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1 Einleitung
1.1 Der Weg an die Spitze

Das Forderkonzept von Swiss Orienteering basiert auf einem Rahmenkonzept, welches
Swiss Olympic und das Bundesamt flir Sport gemeinsam flir den Schweizer Spitzensport
erarbeitet haben. Darin werden der ideale Ausbildungsweg auf dem Weg an die Spitze
und die Entwicklungsprozesse eines/r erfolgreiche/n Athlet*in beschrieben.

Um die kontinuierliche Entwicklung eines/r erfolgreiche/n Athlet*in nachvollziehen zu
kdénnen, werden die erforderlichen Ausbildungsinhalte definiert und in verschiedene
Schlisselbereiche (F = Foundation, T = Talent, E = Elite, M = Mastery) und zur weiteren
Differenzierung in verschiedene Phasen eingeteilt. Diese Schliisselbereiche und Phasen
werden sportartspezifisch definiert, im OL geschieht das nach den vier Grundelementen
OLMU (O= orientieren, L = laufen, M = mental, U = Umfeld). Es geht darum
aufzuzeigen, welche wesentlichen Fahigkeiten sich O-Laufer*innen auf dem Weg zur
(Welt-)spitze aneignen sollten und um einen ungefahren zeitlichen Fahrplan, wann im
Karriereverlauf diese Punkte erreicht werden sollten, respektive wie sie aufeinander
aufbauen.

Fir die Begleitung und Entwicklung der Athlet*innen sind vorderhand die Trainer*innen
und/oder ihre personlichen Betreuer*innen (PBs) verantwortlich: Sei es auf
Vereinsstufe, Stufe regionales - oder nationales Juniorenkader oder dann im
Elitebereich. Sie sind im Trainingsalltag mit konkreten Fragen der Umsetzung des
Férderkonzepts beschaftigt: Was genau braucht mein/e Athlet*in? Wie kann mein/e
Athlet*in die geforderten Abldufe konkret umsetzen? Was ist zu tun, wenn bei der
Umsetzung Schwierigkeiten auftauchen? Flr solche konkreten Praxisfragen bieten die
bestehenden Ausbildungsdokumente (Férderkonzept Swiss Orienteering, J+S-
Lehrmittel «Orientierungslaufen») wenig Unterstitzung, steht doch in beiden
Broschiren die grobe Ubersicht der Inhalte im Zentrum. Hinzu kommt, dass den
Trainer*innen/PBs manchmal das nétige Hintergrundwissen fehlt, weil die mentalen
Aspekte teilweise ziemlich spezifisch sind und die entsprechende Wissensvermittilung
wahrend der Trainerausbildungen umfangmassig begrenzt ist.

An diesem Punkt moéchte die vorliegende Broschiire anknlpfen: Sie hat zum Ziel, im
mentalen Bereich den Brickenschlag zwischen dem theoretischen Grundkonzept
(Férderkonzept) und der konkreten Umsetzung aus Trainer- und/oder Athletensicht
herzustellen im Sinne einer praktischen Erganzungsbroschiire zu Férderkonzept und
Lehrmittel. Fachliches Hintergrundwissen soll aus der Trainerperspektive aufgezeigt
werden, um den Praxistransfer zu unterstitzen. Aus diesem Grund wurden bei der
Erarbeitung der Broschiire explizit auch erfahrene Trainerpersonen beigezogen.

Auf der Basis von Erfahrungswerten werden haufige/typische Fragestellungen
hinsichtlich mentaler Themen konkret aufgegriffen. Es wird praxisnah anhand von
Fallbeispielen aufgezeigt, wie die Trainer*innen und PBs mentale Inhalte konkret
einbringen kdénnen. Gleichzeitig wird darauf eingegangen, worauf es bei der Umsetzung
ankommt und was madgliche Stolpersteine sein kénnen. Die fachlichen Inhalte werden
dabei aus der Trainerperspektive dargestellt, um moéglichst konkrete Hinweise und Tipps
fur die Arbeit mit den Athlet*innen auf dem Weg an die Spitze zu vermitteln.

Zur besseren Lesbarkeit wird in den Fallbeispielen auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Sédmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaBen
far alle Geschlechter.
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1.2 Praxis/Strategie Spitzensport im Verband

Der Weg junger Athlet*innen an die Spitze ist ein langer: Es braucht zum einen viele
Trainingsstunden, dazu eine geeignete Trainingsstruktur, welche idealerweise auf die
Bedirfnisse und Voraussetzungen der einzelnen Athlet*innen angepasst ist. Diese
Punkte zusammenzubringen, ist eine komplexe Angelegenheit: Inhaltliche
Schwerpunkte missen festgelegt und vermittelt werden. In der Folge geht es um die
Abstimmung zwischen Kaderprogramm und individueller Athletenbetreuung: Wahrend
die Kader eher eine punktuelle Begleitung ermdglichen und somit flir die groben Linien
zustandig sind, erfolgt die Betreuung der Athlet*innen im taglichen Training eher Uber
die PBs und umfasst ausgepragter die Detailumsetzung.

Der Verband hat auf diesem Weg verschiedene Mdaglichkeiten, Unterstlitzung
anzubieten: Zum einen geht es um die Schaffung von Strukturen und der Vermittlung
der sportartrelevanten Grundlagen (technisch, physisch, mental - z.B. Juniors PUR,
Umfeld) im Kaderbetrieb. Daneben spielt aber auch die individuelle Entwicklung jeder
Athlet*in eine wichtige Rolle. Aus Verbandssicht kann diese gestarkt werden durch eine
gezielte Karriereplanung/-begleitung, um Konfliktpunkte z.B. beziiglich Ausbildung frih
genug zu erkennen und sportkompatible Losungen zu finden (s. auch Kapitel 3.2.). Eine
weitere Hilfe stellt eine gute Kommunikation zwischen Verband, den
Verbandstrainer*innen und den persénlichen Betreuer*innen dar, weil damit fir alle
beteiligten eine Transparenz bezilglich der aktuellen Entwicklungsaufgaben und -
themen geschaffen wird.

Das Forderkonzept unterstiitzt gemeinsam mit den bestehenden Dokumenten (J+S-
Lehrmittel, vorliegende Broschiire) diese Transparenz, indem Strategie und konkretes
Vorgehen vom Swiss Orienteering im Bereich OL-Leistungssport beschrieben werden.
Es soll als Leitfaden flir samtliche beteiligte im Leistungssport gelten:

Trainer*innen auf allen Stufen (Verein, LTS, Regionalkader, nationales
Juniorenkader, Elitekader)

Personliche Betreuer*innen

Athlet*nnen

Verband («Funktionare»: u.a. Spitzensport, Ausbildung)

Dadurch wird die Kommunikation zwischen den verschiedenen Beteiligten optimiert und
der Entwicklungsprozess eines/r Athlet*in positiv unterstitzt.

1.3 Ubersicht & Einordnung mentaler Themen und Techniken

Die mentalen Abldufe stellen im OL ein wichtiges Element dar. Sie sind eng mit den
technischen Anforderungen verbunden. Daher sollte jede/r Trainer*in und PB einen
Uberblick Uber die héaufigsten mentalen Fragestellungen haben und mégliche
Ansatzpunkte kennen, um die Athlet*innen in ihren Anliegen zu unterstlitzen. In der
Praxis zeigt sich immer wieder, dass die Trainer*innen ein Basiswissen haben, aber
bezliglich der konkreten Anwendung und Umsetzung oftmals Unsicherheiten bestehen.
Letztere entstehen meistens, weil entweder die Zusammenhange oder aber die
Einsatzmdglichkeiten verschiedener Techniken zu wenig klar sind. Es erscheint daher
sinnvoll, die wichtigsten mentalen Fragestellungen OL-spezifisch mit madglichen
Techniken in einen Zusammenhang zu stellen, um so einen Uberblick zu vermitteln.

Als Orientierungshilfe lassen sich die zentralen Fragestellungen in einem Rahmenmodell
mit vier Teilbereichen darstellen, innerhalb derer sich bestimmte Themen definieren
lassen (s. Abb. 1).
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¢ Motivation
Zielsetzung
¢ Auswertung/Fehleranalyse

Optimaler Leistungszustand
Atemregulation
Selbstgesprach
Visualisieren

¢ Selbstvertrauen ¢ Konzentration

¢ Emotionskontrolle ¢ Laufkonzept («Mein Plan»)

¢ Selbstgesprach ¢ Umgang mit Storfaktoren
¢ Selbstgesprach

Abb. 1: Rahmenmodell der mentalen Teilbereiche im OL und zugehdrige Themen und Techniken
(Bundesamt flir Sport, 2018).

Gemass dem Modell haben Athlet*innen in jedem Teilbereich bestimmte Anforderungen
zu bewaltigen, um erfolgreich Trainings oder Wettkampfe zu bestreiten. Werden diese
chronologisch betrachtet, beginnt es damit, dass der/die Athlet*in (berhaupt den
nétigen Antrieb verspiren sollte, zum Training oder Wettkampf zu fahren. Dies wird
zum einen durch die Motivation, zum anderen durch die vorhandenen Zielsetzungen
definiert. Der Antrieb hangt aber auch davon ab, wie vergangene Leistungen bei der
Auswertung eingeordnet werden, entsprechend ist die Fehleranalyse ebenfalls ein
zentraler Aspekt. Als nachstes stellt sich die Frage, ob sich der/die Sportler*in in einem
leistungsférderlichen Zustand befindet. Der optimale Leistungszustand ist eine
Voraussetzung, um die physischen und psychischen Fahigkeiten richtig abzurufen.
Daher geht es vor dem Training oder Wettkampf darum, sich aktiv in den richtigen
Zustand zu bringen. Die mentalen Grundtechniken (Atemregulation, Visualisieren, und
Selbstgesprach) leisten hierzu wichtige Dienste. Nun ist der/die Athlet*in bereit, die
geplante Einheit umzusetzen, er/sie kann den Fokus auf die wichtigen Punkte richten.
Wahrend der Leistungserbringung geht es darum, die Konzentration hochzuhalten und
mit allfalligen Stoérfaktoren umgehen zu kénnen. Das eigene Laufkonzept («Mein Plan -
PUR») gibt hierzu die nétige Struktur vor, diese Abldufe miissen genug gefestigt werden
(z.B. durch Visualisieren). Aber auch das Selbstgesprach kann genutzt werden, um die
Konzentration hochzuhalten und kartentechnisch immer den nétigen einen Schritt
voraus zu sein.

Abhdngig vom Trainings- oder Wettkampfverlauf werden verschiedene Emotionen
ausgeldst und auch das Selbstvertrauen wird immer in irgendeiner Weise beeinflusst.
Dabei ist es von Vorteil, wenn sich der/die Sportler*in selber so steuern kann, dass
Emotionen kanalisiert und das Selbstvertrauen geschitzt werden.

Als Trainer*in ist es sehr hilfreich, als erstes zu bestimmen, in welchem Bereich ein/e
Sportler*in Unterstlitzung braucht. Sobald dies klar ist, kann festgelegt werden, mit
welcher Technik die Fragestellung am Besten anzupacken ist. Durch die dargestellten
Wechselwirkungen hat jede Intervention Auswirkungen auf das gesamte System. Das
Rahmenmodell zeigt die Einflussmoglichkeiten auf und ermdéglicht dem/der Trainer*in
den Uberblick, um systematisch an bestimmten Komponenten zu arbeiten (z.B. Jahres-
/Halbjahresthema auf Stufe T2, Regionalkader).
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1.4 Aligemeine Punkte zur Umsetzung von Mentaltraining
im OL

Wenn es um die Umsetzung Mentaltraining im Trainingsalltag geht, stellt sich die Frage
nach der Grundhaltung dem Mentalbereich gegeniber.

In der Praxis ist immer wieder zu hoéren, dass Athlet*innen keine mentalen
Schwierigkeiten hatten und dementsprechend auch keinen Fokus auf ein Mentalthema
legen missten.

Natirlich kann das Mentale als Hilfsmittel bei Schwierigkeiten und Problemen betrachtet
werden. Aus der Entwicklungsperspektive sollen die mentalen Fahigkeiten aber auch als
ein Bereich verstanden werden, der analog zum physischen und technischen Training
aufgebaut und gepflegt werden muss, um dann im Wettkampf moglichst reibungslos zu
funktionieren. Zudem macht es bedeutend mehr Freude, erfolgreiche Ablaufe und
Strategien zu analysieren und zu verstehen warum sie eben gut sind, anstatt sich mit
weniger erfreulichen Situationen herumzuschlagen.

Hier kdnnen und sollen Trainer*innen und persdnliche Betreuer*innen glinstig Einfluss
nehmen, indem die Zusammenhange aufgezeigt und erste Schritte in der mentalen
Arbeit begleitet werden.

Spatestens sobald der Sport auf dem Leistungs-, resp. Spitzensportniveau ausgefiihrt
wird, geht es um die Frage der Leistungsoptimierung. Der Mentalbereich nimmt dabei
eine entscheidende Rolle ein, geht es doch um die zentrale Frage der Stabilisierung und
Optimierung der eigenen Handlungsablaufe unter Wettkampfvoraussetzungen: Wer am
Tag X seine vorhandenen Ablaufe sicher und zuverldssig abrufen kann, wird weiter
vorne klassiert sein. Daher empfiehlt es sich, mit der mentalen Arbeit frihzeitig zu
beginnen und diese kontinuierlich aufzubauen.

Praxis der Umsetzung

Bei der Frage nach der konkreten Umsetzung im Mentalbereich gibt es wie im Abschnitt
oben erwdhnt immer wieder Fragen und Unklarheiten bei Athlet*innen und
Trainer*innen. Nachfolgend werden ein paar Praxistipps aufgeflihrt, um den Einstieg ins
Mentaltraining im OL erfolgreich zu schaffen.

Worum geht es eigentlich? Komplexere Sportarten kdnnen - ob man will oder nicht -
per se als ziemlich mental bezeichnet werden: Die Planung einer Route, deren saubere
Umsetzung, der Umgang mit Stérfaktoren unter physischer Belastung erfordert eine
hohe Konzentration, sowie eine bewusste Steuerung der kognitiven Ablaufe (z.B.
Wahrnehmung, herausfiltern relevanter Informationen, u.a.). Sprechen wir nun von
mentaler Arbeit, geht es darum, die erwdhnte «Kopfarbeit» bewusst steuern zu lernen
und zu trainieren, um eine madglichst stabile Leistung zu erzielen.

Die angestrebten Fortschritte werden entsprechend dem Trainingsprinzip erzielt: Durch
wiederholte und gezielte Anwendung bestimmter Verhaltensweisen und Abldaufe im
Training werden diese gefestigt und automatisiert. Dabei wirken sich eine regelmassige,
Uber eine langere Zeit dauernde Anwendung, sowie der Mut zur Einfachheit (Arbeit an
einzelnen Punkten, systematisiert) und Geduld in der Umsetzung ginstig auf die
Fortschritte aus. Als hilfreich erweisen sich weiter eine klare Zielsetzung (woran wird
konkret gearbeitet? Was soll erreicht werden?). Entsprechende Zwischenziele, sowie die
regelméssige Uberpriifung der Fortschritte ermdglichen die bessere Einschatzung des
Entwicklungsverlaufes.

Inhaltlich kénnen sowohl technische Ablaufe, als auch mentale Fragestellungen im
engeren Sinn bearbeitet werden (z.B. Lésungsansatze bei Stérgedanken, negativen
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Emotionen, Konzentrationsschwierigkeiten, die Starkung des Selbstvertrauens,
Belastbarkeit am Limit). Im OL lassen sich also die technischen und mentalen Inhalte
oft nicht eindeutig voneinander abgrenzen, sie sind vielmehr eng miteinander
verbunden. Was gerade bearbeitet wird, hangt vom Bedlirfnis und den Prioritaten der
Athlet*innen ab.

Konkrete Schritte

Wer nun bewusst die mentale Steuerung gezielt angehen will, beschaftigt sich als Erstes
mit den nachfolgenden Schritten (s. auch Abbildung 2), sie bilden die Grundlage:

e Als erstes ist zu kléren, was genau erarbeitet werden soll, z.B. «wie kann ich Uber
langere Teilstrecken sauber die Richtung halten?», «wie kann ich meine grosse
Nervositat vor dem Start in den Griff kriegen?». Die Antwort ergibt sich meistens
aus der Analyse vergangener Trainings und Wettkdmpfe, sowie aus dem Gesprach
mit Trainer*in oder persdnlicher/m Betreuer*in.

e Danach sollte eine konkrete Vorstellung entwickelt werden, wie das angestrebte
Verhalten aussehen soll, resp. mit welchen Tools das definierte Ziel erreicht wird:
z.B. «ich will auf [dangeren Teilstrecken sauber mit dem Kompass arbeiten», «ich will
in der letzten Stunde vor Wettkampfstart immer wieder mit Entspannungstechniken
arbeiten, um meine Nervositat glinstig zu beeinflussen.» Diese Vorstellung lasst sich
dann in einzelne Teil-/Arbeitsschritte unterteilen, welche im Training konkret
umgesetzt und dadurch automatisiert/optimiert werden: z.B. «ich lege die
Kompasskante auf die Verbindungslinie der aktuellen Teilstrecke und richte die
Karte mit Hilfe des Kompasses nach Norden. Dann nehme ich die Richtung und
verlangere diese mit Blick ins Gelénde, ...», «ich suche mir eine ruhige Ecke und
fuhre eine Atementspannung durch, bis ich merke, dass ich ruhiger werde». Im
Verlauf kdnnen die Teilschritte verandert und angepasst werden, bis eine individuell
passende Variante gefunden wird.

e Abweichungen erkennen lernen und eine Reaktion im Sinne eines «wenn-dann-
Musters» definieren: z.B. «bin ich von der Richtung abgewichen, richte ich
Karte/Kompass erneut aus, o6ffne den Blick ins Geldnde entsprechend einer
Verlangerung der Verbindungslinie und merke mir einen Punkt, zu welchem ich
zielstrebig laufe, ...», «merke ich, dass die Nervositat ansteigt/sehr unangenehm
wird, wende ich meine eingelibte Entspannungsatmung an und konzentriere mich
auf eine tiefe und ruhige Bauchatmung, bis ich ruhiger werde.»

Wahrend der erste Schritt dem eigentlichen Zielsetzungsprozess entspricht, geht es bei
den Punkten zwei und drei um die konkrete Umsetzung in die Praxis. Um die Festigung
der angestrebten Ablaufe zu unterstiitzen, kann die Technik des Visualisierens sehr
hilfreich sein, z.B. vor oder nach einem Training. Dabei kdonnen die definierten
Teilschritte durchgespielt werden (Schritt 2) oder aber das Verhalten bei Erkennen von
Abweichungen (Schritt 3). Zudem lassen sich auch Fehler wahrend eines Trainings
/Wettkampfs nachbearbeiten (erlebte Situation vor dem inneren Auge durchspielen und
gedanklich korrigieren).

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3
Was soll erarbeitet q Wie soll das Endver- ‘ Abweichungen erkennen
werden? halten aussehen? «wenn - dann» Strategien

Zielsetzung Plan / Umsetzung Korrekturen

Zeitverlauf

Abb. 2: Schema zur Umsetzung mentaler Inhalte im OL
OL mental - eine Handreichung, Version 29.08.22 Seite 8
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Aus Athletensicht empfiehlt es sich, den beschriebenen Prozess mit einer
Vertrauensperson zu besprechen (Trainer*in, personliche/r Betreuer*in) und dann auch
schriftlich festzuhalten. Aus den Notizen kénnen die konkreten Arbeitsschritte definiert
werden. Zudem dienen sie auch als Grundlage, wenn es im Verlauf um die Frage nach
erzielten Fortschritten geht. Diesbeziiglich empfiehlt es sich zum einen festzulegen, was
als Fortschritt bezeichnet wird (diese Vorstellung dient dann als Zieler-
reichungskriterium). Zum anderen kann eine zeitliche Terminierung helfen, frithzeitig
abzuschatzen, ob die getroffenen Massnahmen in die gewlinschte Richtung gehen (z.B.
ein Monat/wahrend der ndachsten 10 Trainings wird an diesem Punkt gearbeitet).

Im Folgenden werden haufig gestellte Fragen zur konkreten Durchfiihrung von
Mentaltraining im OL beantwortet.

Haufige Fragen zur Durchfiihrung von Mentaltraining im OL
e Macht mentale Arbeit auch Sinn, wenn es dem/der Athlet*in rund lauft?

Auf jeden Falll Weil im OL-Sport die technischen und mentalen Abldufe eng
verknipft sind, hdangen die beiden Seiten in ihrer Entwicklung voneinander ab -
daher lohnt es sich, beide entsprechend zu pflegen. So tragt z.B. die Auswertung
von gelungenen Ablaufen dazu bei, dass die Athletin ein Bewusstsein Ulber ihr
Laufkonzept entwickeln kann und dieses stetig weiterentwickeln kann. Zudem wird
sie auch rascher bemerken, sollten sich einmal Fehler einschleichen und kann
entsprechend reagieren. Die bewusste Wahrnehmung der eigenen Prozesse starkt
zudem das Selbstvertrauen.

In der Praxis zeigt sich immer wieder, dass erst ans Mentale gedacht wird, wenn
Dinge in die ungewollte Richtung gehen: Hier kénnen Trainer*innen und PBs
friihzeitig Einfluss nehmen, indem entsprechend sensibilisiert wird.

e Welche Rolle spielen Trainer*innen und Betreuer*innen, wenn OL-Laufer*innen
mental arbeiten wollen?

Die wichtigste Rolle liegt im Begleiten der Athlet*innen: Sei es als Gesprachspartner
wahrend der Ausarbeitung der Fragestellung oder beim Auswerten der gemachten
Erfahrungen und Bestimmen von Fortschritten.

Die Aufgabe von Betreuenden liegt nicht darin, gleich eine fertige Losung bereit zu
haben. Es geht vielmehr darum, die Athlet*innen so zu unterstiitzen, dass diese flr
sich die beste/passende Ldsung finden. Hierzu ist es hilfreich, wenn Betreuende die
Fahigkeit haben, gut zuzuhéren und die richtigen Fragen zu stellen.

¢ Wie oft/wie haufig sollen mentale Trainingsformen angewendet werden?

Diese Frage hangt von den individuellen Mdéglichkeiten und Bedirfnissen ab. Zu
Beginn empfiehlt sich das Prinzip «weniger ist mehr», dafiir Uber einen langeren
Zeitraum (Kontinuitat). Es gibt Sportler*innen, welche sich angewdéhnen, jede
sportartspezifische Einheit kurz zu reflektieren (5-10 Min.) - dies ergibt Uber die
Zeit ein sehr gutes Basis-Mentaltraining!

Bei spezifischen Trainingsformen empfehlen sich 1-2 Sessions pro Woche, Dauer
15-30 Min. maximal. Fortgeschrittene kdnnen bei Bedarf die Anzahl der Einheiten
erhohen, z.B. auf bis jeden zweiten Tag. Zu beachten gilt es, dass auch das
Mentaltraining periodisiert werden kann, d.h. die Anwendung wird auf die
allgemeine Planung abgestimmt. Mentale Arbeitsformen eigenen sich sehr gut fur
Aufbau- und Grundlagenphasen, sowie zur spezifischen Wettkampfvorbereitung.
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¢ Wie kann die mentale Arbeit konkret angepackt werden?

Als erstes geht es darum, die Fragestellung zu definieren: Woran soll gearbeitet
werden? Zielsetzung? Als Unterstitzung kann dazu das Rahmenmodell genutzt
werden (s. ausfihrliche Beschreibung J+S Lehrmittel «mental» oder Abschnitt 1.3
dieser Broschtire). Anschliessend werden die nétigen Vorarbeiten gemacht: Analyse
der Situation, mogliche Ansatzpunkte/angestrebtes Verhalten? Mit welchen
Werkzeugen/Tools kann die Frage angegangen werden? Notige Teilschritte ableiten
und daraus einen Plan ableiten und diesen umsetzen. Flr Athlet*innen empfiehlt
sich, diesen Prozess mit einem/r Trainer*in/persdnlichen Betreuer*in anzuschauen
und jeweils nur an einer Fragestellung gleichzeitig zu arbeiten.

e Wie erkennt man, ob Fortschritte erzielt werden?

Der wichtigste Hinweis ist eine gute Zielsetzung zu Beginn: «Was modchte ich
erreichen? Was sind Hinweise auf Fortschritte?» Eine gute Mdglichkeit ist es, bei der
Erarbeitung der Fragestellung (s. oben) auch etwas einen Zeithorizont abzustecken
und in regelmassigen Abstdnden mit dem/r Trainer*in oder dem/r persdnlichen
Betreuer*in einen Standort vorzunehmen: Stimmt die Richtung? Braucht es eine
Anpassung in der Umsetzung?

e Wie kdnnen Technik- und Mentaltraining abgegrenzt werden?

Die technische Arbeit im OL (Analyse/Auswertung, Laufkonzepte, ...) besitzt immer
auch einen mentalen Anteil. Das Mentaltraining im engeren Sinn umfasst die
gezielte Beeinflussung kognitiver, emotionaler oder physischer Prozesse, um die
Handlungskompetenz auf der technischen Ebene zu optimieren. Es héngt primar
vom Bedarf ab, wer mental in die technischen Ablaufe investiert und wer eher in die
mentalen Ablaufe. Die grundlegenden Handlungsschritte sind dabei vergleichbar:
Nach dem Festlegen einer passenden Fragestellung wird die Situation analysiert und
mogliche Ansatzpunkte definiert. Darauf basierend werden Ldsungsschritte
abgeleitet, welche in den kommenden Trainings umgesetzt und somit automatisiert
werden, bis sie in der Wettkampfsituation selbstéandig und zuverlassig ablaufen.

1.5 Hinweise zur Verwendung dieser Handreichung

Das dargestellte Rahmenmodell stellt in allen bestehenden Verbandsdokumenten die
Grundbasis dar und wird nun auch in dieser Broschiire zur besseren Ubersicht
beigezogen. Bei der Auswahl der Fallbeispiele wurde darauf geachtet, dass alle vier
Teilbereiche berlcksichtigt werden und dazu die wichtigsten/hdufigsten mentalen
Fragestellungen aus der Praxis abgedeckt sind. Dennoch stellen die dargestellten
Beispiele eine Auswahl dar und sind nicht als vollsténdig zu verstehen.

Die Broschiire ist als eine Art Nachschlagewerk gedacht, die ausgewahlten Fallbeispiele
werden systematisch dargestellt. Nach einer kurzen Situationsbeschreibung folgt eine
Einschatzung der Situation: Was kann beobachtet werden? Was bedeutet das fir die
Trainerperson? Damit soll das Trainerauge geschult werden und hilfreiches
Hintergrundwissen fiir ahnliche Situationen vermittelt werden. Anschliessend werden
maogliche Losungsansatze beschreiben.

Dabei gilt es zu beachten, dass die Trainerperson in einer entsprechenden Situation in
zwei unterschiedlichen zeitlichen Dimensionen gefordert wird: Eine Fragestellung kann
genau im aktuellen Moment relevant sein und daher sollte maoglichst rasch ein
Loésungsansatz gefunden werden. Hier stellt sich also die Frage, was der/die Trainer*in
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gerade in der aktuellen Situation tun kann und welche Techniken einsetzbar sind, um
die Athlet*innen kurzfristig zu unterstlitzen. Zum anderen lasst sich jede Situation
systematisch auf langere Sicht im Training angehen, um gemeinsam mit den
Athlet*innen Lbésungen zu erarbeiten. Diese beiden Dimensionen werden getrennt
dargestellt, zur Unterscheidung wird mit zwei verschiedenen Symbolen gearbeitet
(kurz-/langerfristig). Durch diese Unterteilung sollen bei der Lektiire die Ubersicht
vereinfacht werden.

Zudem werden im Zusammenhang mit den jeweiligen Fragestellungen erganzende und
hilfreiche Informationen flir den/die Trainer*in als Praxistipps zusammengestellt.

Zusammenfassend werden folgende Symbole im Text verwendet:

V4

fﬁﬁ%%g kurzfristige Perspektive: Punkte, welche ich als Trainer*in sofort in der
(ME
\uit”?

aktuellen Situation einbringen/anwenden kann.

langerfristige Perspektive: Punkte, welche ich als Trainer*in mit Athlet*in in
Ruhe und Uber eine gewisse Zeit erarbeiten kann (kontinuierliche Schulung).

T
Praxistipps flr Trainer*in:

Mit diesem Symbol werden fir Trainer*innen nutzliche
Hintergrundinformationen und Praxistipps (do’s & dont’s) im
Zusammenhang mit den dargestellten Fallbeispielen vermittelt.

Erganzendes Arbeitsmaterial findet sich im J+S Verbandslehrmittel (J+S OL mental),
wo die zentralen Themen des mentalen Bereichs als Ubersicht aufgezeigt und inhaltlich
etwas genauer beschreiben werden, zudem werden Ideen und Impulse fiir mogliche
FTEM-stufengerechte Ubungsformen gegeben.

Die aufmerksamen Leser*innen werden bemerken, dass die Ldsungsansatze
Uberschaubar sind und sich teilweise wiederholen. Dies entspricht den Grundsatzen
mentaler Arbeit: Zu Beginn braucht es etwas Aufwand, um in diesen Bereich
reinzukommen. Es wird sich aber zeigen, dass mit relativ geringem Aufwand bereits
einiges abgedeckt werden kann - ein gutes Argument, um auch in diesen Bereich zu
investieren.
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2 Fallbeispiele aus der Praxis

2.1 Antrieb

Freut sich deine Athletin auf kommende Aufgaben? Lasst sie sie schnell durch Misserfolg
verunsichern? Fallt es ihr leicht sich taglich wieder fiir den Trainingsalltag zu motivieren?
Kann sie sich angepasste Ziele setzen und diese dann auch realistisch Uberprifen?
Im Kapitel Antrieb geht es genau um diese Fragen und du findest dazu madgliche
Lésungsansatze.

Fallbeispiel 1: «wenn nur diese Fehler nicht waren...» (Motivation,
Zielsetzung)

Mobgliche Situation/Ausgangslage

B. macht schon einige Jahre OL und findet sich im vorderen Drittel der nationalen
Ranglisten. Sowohl im Training als auch Wettkampf unterlaufen ihm immer mal wieder
Fehler. Er lasst wiederholt verlauten, das OL nach einem Fehler keinen Spass mehr
mache.

Einsché&tzung der Situation

Die Aussage von B. weist darauf hin, dass er Fehler als etwas Ungutes/Negatives
betrachtet, was ihm den Spass nimmt. Daraus lasst sich schliessen, dass der fehlerfreie
Lauf oder die daraus resultierende Ranglistenposition wichtig sind - B. ist also eher
ergebnisorientiert.

Es ergeben sich mehrere Ansatzpunkte:

Ein wichtiges Thema stellt die Frage nach der Eigenmotivation dar: Warum betreibt B.
Uberhaupt OL, was sind fur ihn die Anreize? Weiter scheint das Fehlerverstandnis eine
Rolle zu spielen: Wenn es gelingt, B. aufzuzeigen, dass Fehler eine Chance sind um
besser zu werden, betrachtet er diese ev. als weniger «bedrohlich» und kann sich seine
eigenen Challenges definieren. Ebenfalls kdnnte es flr B. eine Hilfe sein, wenn er mit
gut gewahlten Prozesszielen und vermehrt mit der individuellen Bezugsnorm arbeiten
kann - dann sieht der besser die eigenen Fortschritte und hat mehr Erfolgserlebnisse.

Mogliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

y %?W - Spass am OL vermitteln.

v )F - Den Athleten in der Wettkampfvorbereitung unterstiitzen: gemeinsam ein
realistisches Ziel setzen und dieses mittels 1-2 Prozesszielen konkretisieren

- In der Auswertung die guten Punkte rausheben, diese ermdglichen ein
kleines Erfolgserlebnis und starken die Motivation.

OF
N

) - Motivation durch Zielsetzung und Erfolgserlebnisse.
OO . Durch gut gewéhlte Ziele (SMART) Erfolgserlebnisse erméglichen.

- Arbeit am Fehlerverstandnis: Fehler als Chance zur Verbesserung
betrachten. Den Fehler akzeptieren und das Finden einer passenden
Lésung als Herausforderung betrachten.
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- Férdern der Aufgabenorientierung und starken der individuellen
Bezugsnorm: systematische Arbeit mit Prozesszielen.

- Dem Athleten die Entwicklungsperspektive ndherbringen (besser werden /
Spass am eigenen Fortschritt).

- Gemeinsam mit dem Athleten an konstruktiven Auswertungen arbeiten:
Aufgrund der Auswertung neue/passende Prozessziele ableiten, um besser
zu werden > die eigene Entwicklung als Challenge sehen.

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
{@} - Gerade bei jingeren Athleten stellen Motivationsprobleme oder das Fehlen

von Spass ein Warnsignal dar: Diese sind durch Trainer oder PBs friihzeitig
zu erkennen und entsprechend aufzugreifen, ansonsten besteht die Gefahr,
dass die Athleten mit dem OL aufhéren.

- Praventiv ist es sehr hilfreich, von Beginn weg den Spassfaktor im Training
hochzuhalten, sowie die individuelle Bezugsnorm und ein adaquates
Fehlerverstandnis aufzubauen.

Fallbeispiel 2: «Schuld ist die Karte!» (Auswertung/Fehleranalyse)

Mogliche Situation/Ausgangslage

Athletin S unterlduft im Wettkampf ein Fehler mit grésserem Zeitverlust, die Trainerin
kann diesen per Live-GPS mitverfolgen. Unmittelbar nach dem Zieleinlauf schimpft S.
lautstark Uber die schlechte Karte: Sie ist Uberzeugt, dass sie sicher am richtigen Ort
war.

Einsché&tzung der Situation

Das Schimpfen zeigt an, dass bei S. Emotionen vorhanden sind: Ein Hinweis, dass eine
konstruktive Fehleranalyse u.U. noch etwas Zeit braucht: Unter Emotionen werden
Eindricke oftmals heftiger dargestellt, als wirklich gemeint. Die Anzweiflung der
Kartenqualitdt wird nicht selten als (unbewusste) Moglichkeit genutzt, um die
Eigenverantwortung fir den Fehler abzugeben - haufig mit dem Zweck, das eigene
Selbstvertrauen zu schiitzen. Eine solche Haltung kann dazu flihren, dass eine genaue
Fehleranalyse auch spater ausbleibt («braucht es nicht, die Karte war schuld»), damit
wird der Entwicklungsprozess ungunstig beeinflusst.

Als Ansatzpunkte erweisen sich in diesen Situationen sowohl die genauere Betrachtung
des Fehler-, als auch Auswertungsverstandnisses der Athletin als wertvoll, sowie der
Umgang mit den vorhandenen Emotionen.

Mobgliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

- Entgegennehmen der Aussage der Athletin ohne Wertung, aufzeigen, dass
Situation durch Emotionen belastet ist (z.B. «der Fehler ist @rgerlich, es ist
normal, dass du sauer bist»), keine voreiligen Schllsse ziehen.

- Grobe Emotionen runterbringen (z.B. mittels auslaufen,

Entspannungstibungen). Es ist hilfreich, der Athletin dabei eine klare

Struktur zu geben (z.B. «geh jetzt 20min fiur dich auslaufen» / «nimm dir
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- Zeit zum Runterfahren, wir treffen uns in 30min und schauen das Ganze
dann an»).

- erste Analyse zum Einordnen: Die Emotionen zeigen an, dass der Fehler
die Athletin stresst oder verunsichert. Daher ist es hilfreich, wieder etwas
Kontrolle zu schaffen: «Was war der Plan? Was hast du gemacht/bis wo
hat es gestimmt?», bereits hier vermittelt Bestatigung flir gute
Entscheidungen/Abschnitte Sicherheit und Ruhe. Anschliessend kann
ausgearbeitet werden, wie der Fehler entstanden ist: «wo/wann hat es
nicht mehr gestimmt? Was hast du dann getan?». Hilfreich sind dazu die
sogenannten W-Fragen (wann? wie? wo? warum/weshalb?).

- Einordnung des Fehlers in den Gesamtkontext: Trotz des Fehlers das Gute
herausstreichen, gibt der Athletin Bestatigung und tragt dazu bei, dass sie
den Fehler besser einordnen kann («ok, da ist was schief gelaufen - ich
lerne daraus und mache es beim nachsten Mal besser. Vieles hat aber gut
geklappt, damit sehe ich, dass ich es schon kann»).

) - Sachlich-konstruktive Analyse (inkl. Route > GPS, Splits) mit dem Ziel, die
00 Ursachen des Fehlers zu verstehen und Korrekturmaoglichkeiten fiirs
Training zu kennen.

- Den Umgang mit starken Emotionen anschauen: Aufzeigen, dass
Emotionen eine konstruktive Auswertung behindern, die Athletin soll
lernen, emotionale Momente zu erkennen und diese aufzulésen.

- Arbeit am Fehlerverstandnis:

« Fehler als Chance zur Weiterentwicklung sehen (vs. «Gefahr/
Bedrohung»): Dank des Fehlers wird bemerkt, dass der eigene Ablauf
noch nicht genug gut ist und bietet die Chance, im Training daran zu
arbeiten (= Fortschritt)

« Fehler akzeptieren, dann ist ein konstruktiver Umgang mdglich

« Verantwortung flr eigenes Tun foérdern («ich bin verantwortlich fur
Fehler, somit habe ich auch die Mdéglichkeit, etwas daran zu andern»
vs. «Karte war schuld, ich bin ausgeliefert»)

- Grundverstandnis der Auswertung férdern:

« Erkennen, was gut und weniger gut war (beides bringt weiter: Das
Gelungene motiviert/gibt Bestatigung, das weniger Gelungene treibt
dazu an, es besser machen zu wollen!)

« Ldsungen erarbeiten und diese im Training umsetzen, dadurch entsteht
der Fortschritt

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
{Q} - Der Umgang mit Emotionen ist individuell. Es ist hilfreich rauszufinden, wie

die einzelnen Athletinnen damit umgehen (wieviel Zeit brauchen sie? Was
hilft ihnen dabei?).

- Ein Grund, weshalb viele Athletinnen Mihe im Umgang mit Fehlern haben,
ist darin zu finden, dass beim Auswerten gerne das Positive vergessen
geht: Haufig werden nur die Fehler analysiert, die guten Abschnitte werden
vernachlassigt. Es empfiehlt sich, die Analyse gesamtheitlich aufzubauen,
indem routinemassig sowohl die guten Aspekte, als auch die Fehler
ausgewertet werden. So erhalt die Athletin ein realistisches Bild der
eigenen Fahigkeiten und die konstante Verstarkung der positiven Punkte
wird im Umgang mit den Fehlern helfen.
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- Sollte tatsachlich einmal die Karte nicht stimmen und dadurch ein Fehler
passieren: Die Karte ist im WK fir alle gleich! Die AthletInnen sollen auch
in solchen Situationen fahig sein, eine Losung zu finden. Daher mit der
Athletin in einem solchen Fall mégliche Reaktionen unmittelbar in der
Wettkampfsituation anschauen (wie kann sie ihr Laufen stabilisieren?).
Hadern mit den Umstanden bringt nichts (ist ein Zeichen von
Hilflosigkeit/Selbstaufgabe), vielmehr geht es darum, auch in schwierigen
Situationen die Verantwortung zu Gbernehmen.

Mdgliche Lésungsansatze kénnten sein z.B.:
« Rauslaufen zu einem sicheren Auffangpunkt/Objekt, erneut Po.
anlaufen (mit Richtungskontrolle Kompass)
« Po. von einer anderen Seite erneut anlaufen
« Falls vorhanden: Relief bewusst einbeziehen

- Doppel-/Mehrfachcheck von Objekten (von Objekt zu Objekt laufen).

- in der Praxis ebenfalls haufig anzutreffen sind Aussagen / Behauptungen,
dass ein Posten falsch gestanden sei. Fir diese kann dasselbe Prozedere
angewendet werden.

Fallbeispiel 3: «weshalb der Riickstand - im Training war ich doch
dran?» (Auswertung/Fehleranalyse)

Mogliche Situation/Ausgangslage

Athlet H kann sich auch eine Stunde nach dem Lauf die 10’ Rickstand auf seinen gut
bekannten Trainingspartner nicht erklaren: Schliesslich sei er in den letzten Trainings
immer ziemlich nahe dran gewesen. Wenn er im Wettkampf so schlecht laufe, brauche
er gar nicht mehr anzutreten.

Einsché&tzung der Situation

H. bewertet seine eigene Leistung unter dem Gesichtspunkt der sozialen Bezugsnorm
(Vergleich mit anderen Laufern). Dieser Vergleich kann etwas schwierig sein, weil die
Erklarung flr den Rickstand auch im Verhalten des Trainingspartners liegen kénnte und
somit H keine konstruktiven Hinweise fir den eigenen Fortschritt erhalt. Zudem birgt
eine Leistungsbewertung nur mit anderen die Gefahr, sich selber wenig differenziert
abzuwerten, weil haufig die positiven Aspekte (welche es immer gibt) untergehen.
Gerade diese sind aber zentral fir die Aufrechterhaltung von Motivation und
Selbstvertrauen - beides sehr wichtige Antreiber beziiglich der Sportausfiihrung, welche
gepflegt werden wollen.

Als zentraler Ansatzpunkt kann darum die Beschaftigung mit der eigenen Arbeit (was
und wie habe ich die Dinge gemacht und umgesetzt?) dienen, allenfalls auch mit der
Frage, was der Unterschied vom Training zum Wettkampf sein kénnte.
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Moégliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

” - Erste Kurzanalyse mit dem Fokus auf die Leistung (Prozessebene): Wie ist

der Wettkampf verlaufen? Konnten die eigenen Prozessziele erreicht
werden? Was war gut? Gab es Fehler, wenn ja welcher Art?

- Klare Bezugnahme zur individuellen Bezugsnorm: Aufzeigen, dass der
Athlet nur seine eigene Leistung beeinflussen kann und darum maogliche
Analysen und Ansatzpunkte primar auf seine Handlungsebene bezogen
werden.

- Aufzeigen, dass der Vergleich mit anderen nur dann konstruktiv sein kann,
wenn erst die eigene Leistung genauer angeschaut und verstanden wird.

- Hinweis, dass eine ausfihrliche Wettkampfauswertung eine Antwort/oder
mind. Ansatzpunkt liefern wird.

@ - Ausflihrliche Wettkampf-Analyse (Routenanalyse: GPS, Splits, Ursachen flr
o0

Zeitverluste? Fehleranalyse: Ausléser? Warum/wie ist der Fehler
entstanden? Losungsansatze, damit dieser Fehler nicht mehr vorkommt?)
mit dem Ziel, die Ursachen des Zeitverlustes, resp. allfalliger Fehler zu
verstehen und Korrekturmdéglichkeiten flirs Training zu definieren.

- Starkung der individuellen Bezugsnorm: Den Fokus bei der Analyse auf die
auf die Prozessebene und somit auf die eigene Leistung legen: Was war
gut? Was weniger/wie kénnen die Zeitverluste erklart werden? Wo/wie
kann angesetzt werden: Mdgliche individuelle Ziele/Massnahmen, um
Fortschritt zu erzielen? Aufzeigen, dass diese Perspektive fiur die
persdnliche Entwicklung den Schwerpunkt darstellen soll.

- Konstruktiver Nutzen der sozialen Bezugsnorm gemeinsam mit dem
Athleten erarbeiten: Stellt eine hilfreiche Erganzung zur ausfiuhrlichen
Individualanalyse dar (Zusatzkriterium). Die eigene Leistung wird bewusst
mit anderen Athleten verglichen, womit die relative Wertigkeit der Leistung
bestimmt werden kann. Die soziale Bezugsnorm ermdglicht ausserdem, die
eigene Leistung realistisch einzuschatzen. Dies ermdglicht, eine adaquate
Erwartungshaltung aufzubauen.

- Erkenntnisse aus der sozialen Bezugsnorm wieder auf die individuelle
Entwicklung lenken und ndchste Prozessziele fiirs Training ableiten:
Verstandnis aufbauen, dass ein Rickstand immer nur Uber die eigene
Leistung (Stabilisierung/Entwicklung) vermindert werden kann.

- Fir die Trainings- und Wettkampfauswertungen soll die Abstimmung der
individuellen und sozialen Bezugsnorm routinemassig zur Anwendung
kommen.

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:

- Bringt ein junger Sportler ein gewisses Talent (~Entwicklungsvorsprung)
mit, fallt dieses auf. Haufig werden diese Fahigkeiten vom sportlichen
Umfeld (z.B. Trainerinnen, Eltern, Lehrpersonen) unter der Perspektive der
sozialen Bezugsnorm wahrgenommen und automatisch Vergleiche
gemacht. Das Kind/der Jugendliche bekommt dies mit und baut u.U. frih
eine starke Wettbewerbsorientierung auf, womit sich die individuelle
Bezugsnorm kaum entwickeln kann. Dies kann sich als problematisch
erweisen, sobald der Entwicklungsvorsprung verschwindet, weil andere
ihre Fahigkeiten ebenfalls entwickeln und besser werden. Es empfiehlt sich
daher gut darauf zu achten, dass bei sog. «Talenten» der Fokus auf die

OL mental - eine Handreichung, Version 29.08.22 Seite 16



SWISS
orjenteering

team

individuelle Entwicklung (Anstreben eigener Fortschritte) gelegt wird und
der soziale Vergleich gut dosiert eingesetzt wird.

- Fiar die Sportler ist es wichtig zu verstehen, dass Training und Wettkampf
zwei verschiedene Dinge sind: Eine gute Trainingsleistung bedeutet noch
nicht zwingend, dass man dieselbe Leistung im WK abliefern kann. Dieser
Umstand sollte gerade bei der Zielsetzung berticksichtigt werden
(Prozessziele, welche einen Transfer vom Training in den WK beinhalten,
z.B. jedes Mal beim Posten die Weglaufrichtung mit dem Kompass
kontrollieren).

2.2 Zustand

Kann dein Athlet seine Geflihle beschreiben und merkt in welchem Gefiihlsstadium er
sich befindet? Kann er dieses «aktiv» beeinflussen? Kann er sich problemlos in
verschiedene Situationen versetzen und diese in seinem Kopfkino «ablaufen lassen»?
Noch nicht? Dann lies hier weiter, vielleicht findest du auf den nachsten Seiten ein paar
Anregungen.

Fallbeispiel 1: «wenn die Aufmerksamkeit vor dem Start irgendwo ist>»
(optimaler Leistungszustand)

Moégliche Situation/Ausgangslage

C. plappert an einem wichtigen Wettkampf kurz vor dem Start ununterbrochen mit
seinen Freunden.

Einschétzung der Situation

Von aussen betrachtet wird C. vermutlich kaum im optimalen Leistungszustand sein,
denn kurz vor einem wichtigen Wettkampf am Start sollte die Konzentration zunehmend
bei der bevorstehenden Aufgabe sein. Zum einen kann es sein, dass C. sehr nervés ist
und deshalb eine Méglichkeit sucht, sich davon abzulenken - seine Teamkollegen stellen
eine gute Moglichkeit dar. Zum anderen kann die Nervositat auch den
Konzentrationsaufbau stéren - im Sinne, dass C. sich nicht mehr auf das Wesentliche
fokussieren kann und somit irgendetwas tut (eigene Nervositat und/oder Anwesenheit
Teambkollegen als Storfaktoren).

Als Ansatzpunkt dienen daher die aktive Steuerung des optimalen Leistungszustandes
und/oder der Konzentration.

Mobgliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

;fég 7" - Bei Untererregung den Athleten aktivieren, z.B. mittels:
(v « ein paar Sprints machen lassen

wf&y « Gegnerinnen beobachten
« Aktivierungsspiele
- Bei Ubererregung Athlet beruhigen, z.B. durch:
« in eine ruhige Ecke schicken und Entspannung durch Atemregulation
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« Visualisierungslibung (z.B. sich den Startmoment vorstellen und was in
diesem Moment gemacht wird: «ich nehme die Karte, laufe los und
wahle auf der Pflichtstrecke zum Startpunkt die Route zu Posten 1...»)

« Beruhigendes Selbstgesprach (z.B. sich ruhig zusprechen und mit der
Technik auf den aktuellen Moment zurtickholen: «ich bin ganz ruhig...,
ich konzentriere mich auf meinen Laufstil...»)

- Arbeit mit Prozesszielen: Konkreter Auftrag mit Athleten definieren, als
Hilfe dienen die nachfolgenden Fragen: Was steht als nachstes an? Wie
genau setze ich das um? Was tue ich als nachstes (z.B.: «ich mache 3
kurze Steigerungslaufe / ich visualisiere den Startmoment, wie ich ruhig
loslaufe»)?

@ - Als erstes empfiehlt sich, das beobachtete Verhalten in Zusammenhang

00 mit der Leistung zu setzen: Legt der Athlet einen guten oder weniger
guten Start hin? Kann der Athlet mit diesem Verhalten eine gute Leistung
erbringen? Oder scheint das Verhalten die Leistungsfahigkeit ungut zu
beeinflussen? Eventuell kénnen dazu weitere WK aus der Vergangenheit
beigezogen werden. Daraus kann abgeleitet werden, was der Athlet in der
Vorbereitung wirklich braucht.

- Im nachsten Schritt den Athleten auf die gemachte Beobachtung
hinweisen, gemeinsam die Griinde fiir das entsprechende Verhalten
ausarbeiten: Warum verhalte ich mich so? Wichtig ist, dass C weiss, was er
vor dem WK braucht (was ist sein optimaler Leistungszustand?).

- Phdnomen der Nervositdt und mdgliche Auswirkungen aufzeigen (Uber-
/Untererregung).

- Vermitteln der Wirkung von Entspannungstechniken (Entspannung als
Gegenpol zu Erregung/Nervositat und damit als Mittel zur Regulation der
Nervositat).

- Erlernen weiterer mentaler Grundtechniken, um den Fokus auf die
anstehende Arbeit zu legen (Visualisieren/Selbstgesprach).

- Erlauterung des optimalen Leistungszustandes und wie sich dieser anflihlen
kdnnte > Athlet muss lernen den eigenen OLZ einzuschatzen: lernen, sich
selber einzuschatzen - in welchem Zustand bin ich gerade jetzt: Uber-
oder Untererregung?

- aufzeigen méglicher Abweichungen (Uber- und Untererregung) und
dazugehdrige Massnahmen zur Steuerung.

- Gemeinsam mit dem Athleten seinen individuellen OLZ erarbeiten und
konkrete Massnahmen definieren, wie dieser erreicht werden kann.

- Aktive Steuerung des individuellen OLZ in den folgenden Trainings & WK.

- Auswertung des optimalen Leistungszustandes Uber die nachsten WK,
gegebenenfalls Unterstlitzung des Athleten bei der Feinjustierung des OLZ.

{A«} Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
@ - In seltenen Fallen gibt es Sportler, welche auffallende Verhaltensweisen

zeigen (diese erscheinen u.U. als «unglnstig») und dennoch im OLZ sind.
Dazu gehoren u.a.
« sich vor einem wichtigen WK sehr stark abzulenken missen (z.B. wie
im dargestellten Beispiel)
« starke Unteraktivierung, Athleten wirken sehr ruhig, bis teilweise
apathisch
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FUr Trainer ist es daher bei Fragen im Zusammenhang mit dem optimalen
Leistungszustand zwingend, sich ein differenziertes Bild Uber die
Bedirfnisse der Athleten zu verschaffen und dazu auch das Gesprach mit
denselben zu suchen!

- Gerade bei Athleten, welche ihren OLZ aktiv beeinflussen wollen, geschieht
es gerne, dass sie Ubersteuern und dann entweder zu nervds/angespannt
oder dann auf der anderen Seite zu locker drauf sind. Als Trainer/PB kann
es sehr hilfreich sein, die Wettkampfvorbereitung bewusst zu beobachten.
Damit kdnnen wertvolle Hinweise gewonnen werden, welche der Athlet im
weiteren Verlauf nutzen kann.

Fallbeispiel 2: «wenn der Bauch rebelliert» (optimaler
Leistungszustand)

Moégliche Situation/Ausgangslage

Athletin B wirkt sehr nervdés und klagt lber (starke) Bauchschmerzen vor dem
Wettkampf.

Einschétzung der Situation

Sofern eine kérperliche Ursache (z.B. Magenverstimmung, Menstruationsbeschwerden,
u.a.) ausgeschlossen werden kann, ist die vorhandene Nervositat als wahrscheinlichen
Grund fir die Bauchschmerzen anzunehmen: Eine hohe Nervositat oder Stress lber
langere Zeit flihrt zu einer starken Aktivierung des vegetativen Nervensystems und
dadurch zu Symptomen im Magen-Darm-Bereich (z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Durchfall, ...). Korperliche Symptome im Zusammenhang mit Stress und Nervositat
wirken sich doppelt unglinstig aus: Zum einen zieht die Schmerzwahrnehmung einen
Teil der Konzentration auf sich, wodurch die Athletin abgelenkt / nicht ausreichend bei
der Sache ist und somit fehleranfallig wird. Zum anderen ist die hohe Nervositat oftmals
ein Zeichen, dass der optimale Leistungszustand fehlt, wodurch die Leistungserbringung
erschwert wird.

Als Ansatzpunkt bietet sich die Anwendung von Entspannungstechniken an, um die
Uberaktivierung abzubauen. Damit kann sich das vegetative Nervensystem beruhigen
und die Symptome werden geringer oder verschwinden. Ausserdem kdnnen Tatigkeiten
zur Ablenkung mithelfen, eine Entspannung herbeizufihren. Um den Fokus auf das
Wesentliche zu lenken, kédnnen zudem konkrete Handlungsauftrage erteilt werden.

Mobgliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

” - Anwendung von Entspannungstechniken: z.B. Atementspannung, Kurzform
progressive Muskelrelaxation (PMR), sich gedanklich ruhigen/positiven Ort
vorstellen: z.B. Sandstrand, «Lieblingsort».

- Tatigkeiten zur Ablenkung definieren: Small Talk mit Trainer,
lesen/ratseln, kleiner Spaziergang, ...

- Fokus auf neutrale Dinge lenken: z.B. rote Gegenstande zahlen,
Wolkenformen bewusst wahrnehmen, ... (Athletin kann sich da selber
Dinge Uberlegen).
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- Arbeit mit Prozesszielen: Konkreter Auftrag mit Athletin definieren, als
Hilfe dienen die nachfolgenden Fragen: Was will ich tun? Wie setze ich das
um? Was tue ich als ndchstes (z.B.: «ich achte beim Einlaufen auf einen
effizienten Laufstil / ich nutze die Warm-up Map, um Objekte zuzuordnen
und somit ein Geflihl flir den Kartenmassstab zu erhalten»)? Athletin kann
mit konkreten Auftragen unterstitzt werden.

(zum besseren Verstandnis).
- Erlernen von Entspannungstechniken und deren Anwendung bei Nervositat.
- Gemeinsam mit Athletin eine Strategie bei hoher Nervositat erarbeiten:
Anzeichen erkennen, hilfreiche Entspannungstechniken erlernen und deren
Anwendung in Training und Wettkampf fordern. Ziel soll sein, dass die
Athletin selbstandig ihren Zustand steuern kann und sich somit als
handlungsfahig erlebt (vs. Geflihl von ausgeliefert sein).

@ - Ursachen & Griinde von Nervositat, sowie deren Auswirkungen aufzeigen
(o o)

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
{@} - Bauchschmerzen kénnen die Folge einer hohen Nervositat sein, aber auch

andere kdrperliche Ursachen haben (z.B. Menstruationsbeschwerden bei
Athlet*innen). Daher Gesprach mit AthletInnen suchen. Eher fur Nervositat
als Ursache spricht, wenn die Beschwerden (bei wichtigen WK) wiederholt
auftreten.

Fallbeispiel 3: «kaum gestartet, wird es schwierig>» (optimaler
Leistungszustand)

Mogliche Situation/Ausgangslage

Athletin S. sucht mehrmals nacheinander die ersten zwei Posten in einem Wettkampf.
Sie hat dies in der Auswertung erkannt und versucht sich in der Wettkampf-
vorbereitung besonders gut auf die Startphase vorzubereiten und aufzupassen. Leider
passieren die Fehler in der Startphase weiterhin.

Einsché&tzung der Situation

Das wiederholte Auftreten von Fehlern zu Beginn eines Wettkampfes kann ein Hinweis
auf Ubermotivation (Absicht der Athletin, es perfekt machen zu wollen und dabei die
grundlegenden Dinge wegzulassen) oder hohe Nervositdt und/oder Eigendruck sein.
Alles flihrt dazu, dass der optimale Leistungszustand nicht gegeben ist: Die Athletin ist
abgelenkt und/oder verkrampft sich, es fehlt im Startmoment offenbar an der nétigen
Ruhe, sich auf ihre Arbeit zu konzentrieren.

Es ergeben sich mehrere Ansatzpunkte: Mittels Anwendung von Entspannungstechniken
kann die Athletin die nétige Ruhe wiederfinden und sich somit ihrem OLZ annahern. Die
Arbeit im Bereich der Konzentration kann der Athletin dazu verhelfen, sich im
Startmoment besser auf die wesentlichen Aspekte ihrer Arbeit zu konzentrieren. Auch
im Bereich der Zielsetzung ergeben sich Mdéglichkeiten. Vielversprechend wird die
Kombination der verschiedenen Aspekte sein.
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Moégliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

" - Anwendung von Entspannungstechniken: z.B. Atementspannung, Kurzform

progressive Muskelrelaxation (PMR), sich gedanklich ruhigen/positiven Ort
vorstellen: z.B. Sandstrand, «Lieblingsort», um zur Ruhe zu kommen.

- Arbeit mit Prozesszielen: Konkreter Auftrag mit Athletin fiir die Startphase

definieren, als Hilfe dienen die nachfolgenden Fragen: Was will ich tun?

Wie setze ich das konkret um? (z.B.: «Ich hehme die Karte und norde sie,
versuche die mdglichen Routen zu Po.1 bis zum Startpunkt abzuwagen.

- Dort bleibe ich kurz stehen, bis ich mich fiir die Route zu Po.1 entschieden

habe. Diese setze ich dann prospektiv um: «...bis zu diesem Punkt, jetzt
bis dahin, ...»).

- Anwendung der Selbstgesprach-Technik: Die Athletin spricht mit sich

innerlich und gibt sich Instruktionen fiir die aktuellen Handlungsschritte
(z.B. «ich bleibe ruhig und konzentriere mich nur auf meine Aufgabe»,
«Fokus hochhalten!», ...).

Im Vorfeld eines Wettkampfs gemeinsam mit der Athletin die Erwartungen
und Zielsetzungen anschauen: Die Athletin soll verstehen, dass das
Resultat immer aus der geleisteten Arbeit erfolgt und der Fokus darauf ein
SchllUsselpunkt darstellt.

Darauf aufbauend entsprechende Prozessziele definieren.

Gemeinsam mit der Athletin ein Laufkonzept fir die Startphase erstellen:
Was sind die wichtigsten 2-3 Punkte zum umsetzen (z.B. Route planen,
Fixpunkte festlegen und diese konsequent «abholen»)?

Bewusste Startphasentrainings, um eine Routine zu entwickeln.

Wiederholte Fehler fihren rasch zu Selbstzweifeln. Als Trainer ist es daher

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:

wichtig aufzuzeigen, dass es fiir jeden Fehler einen Grund gibt und somit
die Moglichkeit fir die Athletin besteht, durch entsprechende Arbeit einen
weiteren, dhnlichen Fehler zu vermeiden. Ubernimmt die Athletin die
Selbstverantwortung fir ihr Handeln, wird sie ein besseres Kontrollgefiihl
entwickeln und die Wahrscheinlichkeit steigt, dass entsprechende
Handlungsschritte konsequenter umgesetzt werden (z.B. eigenes
Laufkonzept).

OL mental - eine Handreichung, Version 29.08.22 Seite 21



SWISS
orjenteering

1eam
2.3 Ausfiihrung

Gibt es wahrend einem OL immer wieder Momente in denen deine Athletin «abdriftet»
und den «Faden verliert»? Fallt es ihr schwer, Routen zu finden, zu planen und dann
auch um zu setzen? Rennt sie planlos durch den Wald? L&asst sie sich durch Gegner
beeinflussen oder gar verunsichern?

Das ist schade und kann verhindert werden. Folgend diverse mégliche Tipps und Tricks,
um deine Athletin auch in diesem Bereich zu unterstiitzen.

Fallbeispiel 1: «Ubung macht den Meister» (Laufkonzept erstellen,
PUR)

Mogliche Situation/Ausgangslage

Athlet C. unterlaufen sowohl im Training, als auch Wettkampf immer wieder
Richtungsfehler. Daraus entstehen regelmassig Parallelfehler, welche zu grésseren
Zeitverlusten flhren.

Einsché&tzung der Situation

Grundsatzlich scheint es sich hier erstmals um eine technische Schwierigkeit zu
handeln: Die Richtungsfehler weisen darauf hin, dass offenbar der Einsatz mit dem
Kompass mangelhaft und auch die Kartenarbeit ungentigend ist und der Athlet so den
Kartenkontakt verliert. Der daraus entstehende Parallelfehler, sowie die grdsseren
Zeitverluste weisen ausserdem darauf hin, dass er die Abweichungen erst relativ spat
bemerkt.

Es lassen sich zwei verschiedene Ansatzpunkte verfolgen: Zum einen kann am
technischen Aspekt gearbeitet werden, indem das Laufkonzept hinsichtlich
Richtungskontrolle/Karten- kontakt beim Zulaufen Uberprift und wo nétig angepasst
wird: Kann der Athlet grundsatzlich den Kompass einsetzen? Ist die Abstimmung
Kompass - Karte genug gut? Eine zweite Méglichkeit liegt eher im Bereich der mentalen
Steuerung: Hier geht es darum, dass der Athlet Teilstrecken, welche eine
Richtungskontrolle benétigen, bewusst erkennt und seine Konzeptpunkte konsequent
einsetzt. Ev. geht es auch darum, eine Sensibilisierung fir allfallige Abweichungen
aufzubauen (z.B. mittels Doppelcheck, um den aktuellen Standort genau zu Uberprifen)
oder auch um ein effizientes Fehlerkonzept bei Realisation des Fehlers zur
Minimalisierung des Zeitverlusts.

Mogliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

- In der Vorbereitung zum Training oder Wettkampf flr die Richtungsarbeit
sensibilisieren: Wie lauft diese idealerweise ab? Wo auf der Teilstrecke ist
die Thematik relevant?

- 1-2 entsprechende Prozessziele definieren.

@ - Vergangene Trainings und Wettkdmpfe ausfuhrlich auswerten: Féhigkeit
©0 zum Kompasslaufen vorhanden? Wie erfolgt die Planung und Umsetzung
(Blick 6ffnen ins Geléande, Abstimmung Kompass - Karte, z.B. mittels

Checkpoints)?
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- Geht es um die eigentlichen technischen Abldufe oder eher um die mentale
Steuerung? Aus den Erkenntnissen konkrete Trainingsziele ableiten und an
diesen arbeiten, um die Abldufe zu automatisieren (z.B. Richtung halten in
Abstimmung mit Kartenkontakt, Doppelcheck nach Bedarf zur Uberpriifung
der Richtung, Fehler-/Auffangkonzept, wenn es nicht mehr stimmt).

- Gemass vorhandenem Laufkonzept Sensibilisierung des Athleten fir
bewusstes Erkennen und Anwenden von Richtung/Kompasseinsatz auf den
entsprechenden Teilstreckenabschnitten.

{n} Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
@ - Die Erstellung des individuellen Laufkonzepts PUR (s. auch Abschnitt 1.3)

umfasst sowohl einen technischen, als auch mentalen Aspekt, beide sind
eng miteinander verbunden. Auf der Ebene der Teilstreckenplanung und -
umsetzung (inkl. Einbezug der Riickkopplung) geht es primér um die
technischen Ablaufe, resp. deren Automatisierung. Mit zunehmendem
Leistungslevel geht es vermehrt darum, die bestehenden Ablaufe zu
verfeinern, resp. an die eigenen Fahigkeiten und Bedlrfnisse anzupassen
und ausserdem den Umgang mit Stdrfaktoren zu erlernen. Dabei ist
zentral, moégliche Ablenkungen zu erkennen und den Fokus auf den
eigenen Handlungsablaufen zu behalten. Ob dies gelingt, hangt von der
mentalen Steuerung ab. Fehler kénnen also einerseits durch mangelhafte
Ablaufe bedingt sein (Planung und/oder Umsetzung). Andererseits aber
auch durch eine unzureichende mentale Steuerung, was dazu flihrt, dass
die vorhandenen Ablaufe infolge der Ablenkung nicht mehr richtig
funktionieren. Eine Ubersicht dazu findet sich im J+S Lehrmittel OL mental
(«mein Plan - PUR»).

Fallbeispiel 2: «immer diese bloden Fehler!» (Konzentration)

Moégliche Situation/Ausgangslage

D unterlaufen oftmals unnétige Fehler: Die schwierigen Stellen in einem Training oder
Wettkampf werden gut und abgeklart gemeistert, dann passieren in vermeintlich
einfachen Passagen vermeidbare Fehler. In der Auswertung ergeben sich Hinweise
darauf, dass die Fehler eher im spateren Verlauf eines Trainings/Wettkampfs
geschehen. D. gibt im Nachhinein als Grund flir die Fehlerentstehung an, mide im Kopf,
resp. nicht mehr konzentriert gewesen zu sein.

Einsché&tzung der Situation

Offenbar scheint D. ein gutes und solides Laufkonzept zu haben: Sie kann technisch
sauber laufen und hat auch ein Gefluhl fiir heikle Stellen, welche mit entsprechender
Anpassung problemlos gemeistert werden. Ihre eigene Einschatzung sowie die
Tatsache, dass die Fehler eher in einfachen Passagen geschehen, weisen darauf hin,
dass die Ursache tatsachlich in einer nachlassenden, resp. nicht ausreichend gegebener
Konzentrationsfahigkeit liegt. Diese steht oftmals mit der zunehmenden Ermidung im
Zeitverlauf in Verbindung.

Es ergeben sich folgende Ansatzpunkte: Zum einen kann im Training an der mentalen
Ausdauer gearbeitet werden, indem z.B. die Ermidungsresistenz, aber auch der
Automatisierungsgrad der eigenen Ablaufe geférdert wird. Zum anderen kann es sehr
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hilfreich sein, Anzeichen von Mudigkeit erkennen und Strategien zur Stabilisierung
anwenden zu kdénnen. Eine weitere Mdglichkeit besteht in der gezielten Steuerung der
Konzentration, indem sowohl schwierige Stellen im Voraus erkannt werden, als auch
Laufpassagen bestimmt werden, welche eine kurze Erholung im Kopf zulassen.

Mogliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

" - Falls die Grundablaufe schon ziemlich gut gefestigt sind, kann es hilfreich

sein, den Athleten in der Vorbereitung auf eine moégliche nachlassende
Konzentration einzustellen.

- Diese Situationen gegen Ende eines Trainings/Wettkampfes visualisieren

und sich das angestrebte Verhalten im entsprechenden Moment
verinnerlichen (wenn-dann-Szenario).

- Arbeit mit 1-2 konkreten Prozesszielen, welche die saubere Umsetzung

unterstiitzen (z.B. «nachster Kontrollpunkt?», «blick nach vorne ins
Gelande», u.a.).

- Anwendung der Selbstgesprach-Technik: Der Athlet gibt sich (laut oder

gedacht) Hinweise flr die Ausflihrung der nachfolgenden Handlung (z.B.
«Blick nach vorne!», «mein nachster Kontrollpunkt ist...»). Dadurch wird
die Konzentration auf die aktuelle Arbeit hochgehalten.

Durch ausflihrliche Analyse verschiedener Trainings und Wettkampfe
allfallig vorhandene Muster ausarbeiten. Diese kdnnen dann in einzelne
Prozessziele libersetzt und im Training bearbeitet werden.

Durch sog. Fokustrainings (z.B. jede einzelne Teilstrecke ist eine
neue/eigene Aufgabe: Jeweils nach dem Stempeln den Fokus fir neue
Teilstrecke hochfahren).

Im Grundlagentraining Erhéhung der Ermidungsresistenz, resp. Arbeit am
Automatisierungsgrad der eigenen Handlungsablaufe durch Vorbelastung
oder langeren Trainings mit dem Fokus auf sauberer Ausfihrung (z.B.
mittels Linienlauf).

Sensibilisierung fir Ermidungsanzeichen, diese bewusst definieren und
Handlungsmassnahmen ableiten im Sinne von Prozesszielen (wenn-dann-
Szenario) und diese im Training regelmassig einbauen.

Bewusste Arbeit an der Konzentrationssteuerung: a) erkennen, wo der
Fokus hochgehalten werden muss (Lesen/Verstehen der Karte, Auflésen
von Schllsselstellen), b) Mdglichkeiten zur kognitiven Erholung
(Route/Plan ist klar, Phase der Umsetzung entlang einer klaren Leitlinie).
Switch Fokus — mentale Erholung aufbauen/trainieren: Wo darf ich
abschalten? Wichtig: der Moment zum Zuriickholen muss definiert sein
(idealerweise prospektiv, z.B. «bis da kann ich abschalten... da vorne bei
beim Sumpf hole ich mich wieder aktiv auf die Karte»).

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
- Bei nachlassender Konzentrationsfahigkeit infolge Ermidung passieren rel.

haufig Fehler nach erfolgreich gemeisterten Schllisselstellen oder auch auf
den letzten 2-3 Teilstrecken vor dem Ziel. Durch das regelmassige Training
ist sich der Athlet gewdhnt, bei Bedarf den Fokus zu erhéhen. Deshalb
werden die schwierigeren Abschnitte erkannt und auch erfolgreich
bewaltigt. Durch die Midigkeit nimmt jedoch die Konzentration ab und der
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Athlet gibt zu wenig Gegensteuer, weil «ja die Schllisselstelle gemeistert»
oder «nur noch 2 (einfache) Posten bis zum Ziel anzulaufen sind».

- Auf einfachen Strecken kann es auch vorkommen, dass die Athleten
unterfordert sind und darum die Konzentration verlieren. In diesem Fall
geht es darum, zu lernen, auch auf einfacheren Teilstrecken dran zu
bleiben: z.B. mittels Selbstgesprach: «was will ich als nachstes sehen?»,
«wo steht der Posten/Postenbeschreibung?» oder auch durch aktives
Zuordnen der Karteninformationen im Gelande (z.B. «da vorne ist die
Hausecke»).

- In der Praxis stellt sich ab und zu die Frage, ob die mangelnde
Konzentrationsfahigkeit als mdgliche Erklarung flr Fehler vorgeschoben
wird oder ob der Kopf ab einem gewissen Zeitpunkt wirklich nicht mehr
richtig leisten kann. Méglich sind beide Varianten, eine Antwort kann durch
eine ausfluhrlichere Analyse gefunden werden: Hinweise auf gewisse
Muster (Fehler meistens nach einer bestimmten Zeit/hintenraus, sog.
unnoétige Fehler, z.B. auf einfachen Teilstrecken oder gehauft
administrative Fehler) deuten auf ein tatsachliches momentanes
Konzentrationsdefizit hin.

Fallbeispiel 3: «was machen die denn da?!» (Storfaktoren
«Gegnerkontakt»)

Mogliche Situation/Ausgangslage

Athlet Q ist super unterwegs. Auf dem Weg vom Attackpoint zum Posten sieht er andere
Laufer. Er lasst sich von diesen ablenken und verfehlt/sucht den Posten.

Einsché&tzung der Situation

Q scheint sich zu wenig bewusst zu sein, dass die letzte Phase der Teilstrecke
matchentscheidend ist und eine hohe Konzentration erfordert, um sich aktiv zum Posten
durchzulesen. Die anwesenden Laufer lenken ihn von seiner Aufgabe ab und flihren
dazu, dass der Fokus zu wenig stark auf der aktuellen Aufgabe ist, um fehlerfrei
bewadltigt zu werden. Als Grinde gibt es verschiedene Mdglichkeiten: technische
Unsicherheit und «Hoffnung auf Hilfe durch die anderen»/fehlende Uberzeugung,
Beschdftigung mit Ausgangslage, reine Ablenkung /Vernachldassigung der eigenen
Arbeit.

Als Ansatzpunkte kénnen folgende Uberlegungen beigezogen werden: Im Bereich
Konzentration geht es darum, sich bewusst zu sein, wann auf einer Teilstrecke der volle
Fokus notig ist (u.a. entweder-oder-Entscheidungen, feine/technische heikle Passagen).
In den Trainings gilt es, solche Momente bewusst zu erkennen und in der Umsetzung
die eigene Aufgabe konsequent und prospektiv durchzufihren.
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Moégliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

” - Bereits in der Wettkampfvorbereitung gedankliches Einstellen auf mdgliche

Ablenkungen/>heikle Wettkampfmomente»: z.B. Gegnerkontakt
unterwegs oder im Postenraum, Uberlauf Zielpassage, u.a.

- Diese Situationen visualisieren und sich das angestrebte Verhalten in

diesem Situationen verinnerlichen (wenn-dann-Szenario).

- Arbeit mit Prozesszielen: Konkreter Auftrag flir diese Situationen

definieren, als Hilfe dienen die nachfolgenden Fragen: Was will ich tun?
Wie setze ich das konkret um? (z.B.: «fir die letzte Phase der Teilstrecke
brauche ich einen hohen Fokus auf meine Arbeit: Ab dem Attackpoint lese
ich mich aktiv und prospektiv bis zum Posten durch»).

- Anwendung der Selbstgesprach-Technik: Der Athlet strukturiert sich

mittels Instruktionen fir die aktuellen Handlungsschritte (z.B. «Fokus
hoch!», «was und wie will ich es tun?», «jetzt bis dahin, dann dahin, ...»).
Damit wird die Konzentration auf die aktuelle Arbeit geblndelt und bei
entsprechendem Training kann der Athlet méglichen Ablenkungen
widerstehen.

23

In der Analyse moégliche Ursachen flr die Ablenkung ausarbeiten: Geht es
um technische Unsicherheiten im Postenraum, z.B. mangelhaftes

Vorstellungsvermoégen? Oder eher mental im Sinne eines verminderten

Selbstvertrauens, Gibermditig werden (z.B. «die anderen kdnnen es
besser», «hinten reinstehen, dann gibt’s ein gutes Resultat heute»), u.a.?

Aufgrund der Erkenntnisse entsprechende Lésungsansatze erarbeiten und

diese mittels «wenn-dann-Rezepte» festhalten (z.B. «wenn ich beim

Attackpoint bin, brauche ich die volle Konzentration um den Postenraum

sauber aufzuldésen», «wenn andere auftauchen, schaue ich nur auf mich»).

Uberpriifen des vorhandenen individuellen Laufkonzepts: Stimmen die
Ablaufe im Postenraum? Automatisierung im Training aufbauen.

Ablenkung durch Gegnerkontakt hat sehr oft eigene Unsicherheit,

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:

fehlendes Selbstvertrauen oder kurzfristiges Resultatdenken als Ursache.
Es lohnt sich darum, solche Zusammenhange gemeinsam mit dem Athleten
zu erarbeiten und entsprechende Strategien aufzubauen.

Fehler durch innere oder aussere Storfaktoren werden oftmals durch eine
mangelhafte Steuerung verursacht. Der Athlet wird durch die Stérfaktoren
so von seiner Arbeit abgelenkt, dass der normale OL-Ablauf (Planung und
Umsetzung, Rickkopplung) nicht mehr aufrechterhalten werden kann.
Durch bewusstes Training kann daran gearbeitet werden, Stérfaktoren zu
erkennen und als Konsequenz den Fokus ganz bewusst auf die aktuellen
Handlungsschritte zu legen (z.B. mittels Selbstgesprach).

Die Grundbasis fiir sicheres Laufen stellt das individuelle Laufkonzept im
Sinne von PUR dar. Haufig wiederkehrende Schwierigkeiten im
Zusammenhang mit Storfaktoren lassen sich sehr gut in das individuelle
Laufkonzept integrieren (s. J+S Lehrmittel «OL mental», eigenes
Laufkonzept, Ebene 3).
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2.4 Selbstkontrolle

Verliert dein Athlet schnell die Nerven? Findet er kaum mehr aus einer Negativspirale
heraus? Verunsichern ihn seine eigenen Selbstgespriache? Uberschétzt er sein Kénnen
ab und zu? Ldsungsansatze um ihn wieder auf den Boden zu bringen findest du in
diesem Kapitel.

Fallbeispiel 1: «das Warten auf den Fehler» (Emotionssteuerung)

Mogliche Situation/Ausgangslage

D zeigt regelmassig hervorragende erste Wettkampfhalften. Leider unterlaufen ihm
gegen Ende des Laufes immer wieder zeitraubende Fehler. In der Auswertung erwahnt
D. er realisiere jeweils unterwegs, dass es gut laufe und er spiire, dass ein sehr guter
Lauf mdéglich sei. Inzwischen habe er auch manchmal den Gedanken, dass hoffentlich
nicht wieder ein Fehler zum Abschluss passiere.

Einsché&tzung der Situation

Die guten ersten Wettkampfhalften zeigen, dass D grundsatzlich die technischen und
physischen Féhigkeiten besitzt und diese auch im Wettkampf funktionieren.

Im zweiten Wettkampfteil scheint sich etwas zu verandern: Als Mdglichkeiten drangen
sich erhdhte Ablenkbarkeit infolge Ermidung oder zunehmender Eigendruck aufgrund
der guten Leistung im ersten Teil. In beiden Varianten lasst sich der Athlet vom
Wesentlichen ablenken und wird dadurch fehleranfallig.

Es ergeben sich mehrere Ansatzpunkte: Zum einen kann auf der technisch-mentalen
Ebene geschaut werden, ob das Bewusstsein fiir die Teilstreckenplanung geniigend
vorhanden ist. Aufgrund seiner Schilderungen kann es gut sein, dass D eher intuitiv
[duft und im Flow ist und dabei die Anzeichen nicht erkennt, wann ein Wechsel in den
bewussten Modus nétig ware, um richtig reagieren zu kénnen. Zum anderen kann die
Sensibilisierung flr sich verandernde Umstande (z.B. Midigkeit, ablenkende Gedanken,
u.a.) aufgebaut werden. Als hilfreich kann sich ebenfalls erweisen, den Fokus bewusst
lenken zu kénnen, z.B. von Stérgedanken/Emotionen hin zur Prozessebene und den
damit verbundenen Arbeitszielen. Zur Stabilisierung kann ausserdem der Einsatz der
Selbstgesprachstechnik hilfreich sein.

Mogliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

7 - Vor dem Wettkampf 2-3 konkrete Prozessziele festlegen, an welche sich
der Athlet wahrend des ganzen Wettkampfs halten kann.

- Sensibilisierung, dass jede Teilstrecke eine eigene Aufgabe ist, zu welcher
eine Planung und die konsequente Umsetzung gehort.

- Vorbereitung eines unterstliitzenden Selbstgesprachs (Schlisselworte, z.B.
«Fokus», «Richtung-Blick nach vorne», u.a.).

@ - In der Analyse ausarbeiten, welches die haufigsten Ablenkungen sind und

©9  wann sich diese auswirken (Fehler eher im Postenraum, auf Route?)
Daraus ein Bewusstsein entwickeln: Ablenkungen erkennen, entsprechende
Reaktion definieren.
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- Passende «wenn-dann-Rezepte» festhalten (z.B. «wenn ich Uber die
Wettkampfsituation nachdenke, hole ich mich aktiv zum Plan meiner
aktuellen Teilstrecke zuriick und sage mir laut, was ich als nachstes tun
werde»).

- Ablenkungssituationen visualisieren: sich die Ablenkungssituation und das
Erkennen derselben vor Augen fihren, und dann die darauffolgende
Reaktion (gem. «wenn-dann-Rezept») durchspielen, bewusst nachfiihlen,
wie man dadurch die heikle Situation problemlos meistert.

- Regelmassige Arbeit mit Prozesszielen in Training und Wettkampf
(Automatisierung).

- Regelméssige Anwendung der Selbstgesprachstechnik in Training und
Wettkampf (Automatisierung).

{A«} Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
@ - Ablenkung durch innere oder dussere Stoérfaktoren weisen darauf hin, dass

die Arbeitsablaufe gemass Laufkonzept (PUR) noch zu wenig automatisiert
sind. Es ist darum eine gute Mdéglichkeit, mit Festigung des Laufkonzepts
durch konsequente Anwendung im Training und Thematisieren bei der
Auswertung Ablenkungen entgegenzuhalten.

- Der Umgang mit Storfaktoren lasst sich sehr gut in das individuelle
Laufkonzept integrieren (vgl. J+S Lehrmittel «OL mental», eigenes
Laufkonzept, Ebene 3).

- Gerade wenn wiederholt Fehler passieren ist es wichtig, dass die Athleten
die Fahigkeit entwickeln, jedes Training/jeden Wettkampf als neue
Méglichkeit zu sehen: Im Kopf also eine Art Neustart vorzunehmen, zu
welcher eine entsprechende Vorbereitung und Zielsetzung gehért. Athleten
kdénnen sehr davon profitieren, wenn Trainer, PBs sie in diesem Prozess
bereits frih unterstitzen.

- Auf einem fortgeschrittenen Leistungslevel (ab ca. E1) wird der
obgenannte Punkt auch relevant wahrend Wettkampfserien (z.B. WM-/EM-
Woche, Weltcups, u.a.), die bereits vergangenen Wettkampfe unabhangig
vom Verlauf emotional wirklich abzuschliessen und den Fokus wieder auf
die nachste Aufgabe zu richten.

Fallbeispiel 2: «ich habe nur eine Chance, wenn ich Risiko nehme»
(Selbstvertrauen)

Mogliche Situation/Ausgangslage

T., eine junge und ehrgeizige Nachwuchsathletin kampft aktuell mit ihrem
Selbstvertrauen: Sie zweifelt an ihren technischen und physischen Fahigkeiten im
Vergleich mit den anderen.

So steht sie auch am Start eines wichtigen Wettkampfs: Aufgrund vorangegangener
Trainingsergebnisse weiss sie, dass ihre Fahigkeiten nicht ausreichen werden, um ganz
vorne mitzulaufen. Sie startet offensiv und bald darauf passieren Fehler. Bei der
Auswertung zeigt sich, dass dieses Muster immer wieder auftritt.
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Einsché&tzung der Situation

T. vergleicht sich primar mit der Konkurrenz (soziale Bezugsnorm) und scheint dabei
eine gewisse Diskrepanz festzustellen, welche ihr Selbstvertrauen schwachen. Als
ehrgeizige Athletin mdchte sie beim Wettkampf jedoch auch vorne mitlaufen kénnen.
Die Zweifel an den eigenen Fahigkeiten fliihren zusammen mit dem hohen Ehrgeiz dazu,
dass T. beim Wettkampf mit viel Risiko startet und offensichtlich lGber ihren Fahigkeiten
(technisch und/oder physisch) lauft, was irgendwann zu Fehlern fihrt. Diese
Zeitverluste bestatigen T. wiederum die anfanglichen Zweifel und vergrossern die
Unsicherheit.

Als Ansatzpunkte in dieser Situation kdnnen folgende Aspekte beigezogen werden:

T. sollte lernen, sich mit sich selber zu vergleichen und auch im Wettkampf mit
individuellen Arbeitszielen zu arbeiten. Weiter erscheint es hilfreich, die vorhandenen
Fahigkeiten objektiv und realistisch einzuschatzen: Dies wird T. helfen, sich weniger
von Wunschvorstellungen leiten zu lassen, dafiir mehr mit den eigenen Méglichkeiten
Zu arbeiten, was zu einer Stabilisierung der eigenen Leistung fiihren wird. Zudem kann
es T. helfen, wenn sie ihren Denkfehler erkennen kann: Die Lésung hin zu besseren
Resultaten liegt nicht in einem risikohaften Laufen, sondern in sicheren und stabilen
Ablaufen.

Mogliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

- Die Athletin bereits in der Vorbereitung fiir das eigene Laufkonzept (PUR)
sensibilisieren.

- eventuell den Fokus in der Vorbereitung auf die Startphase legen: 1-2
konkrete Prozessziele setzen, damit der Wettkampfeinstieg sicher/solid
gelingt.

- 1-2 konkrete Prozessziele flr Training/Wettkampf definieren, um den
Fokus auf der Arbeitsebene zu haben.

- Die Athletin an die eigenen Starken erinnern und daraus eine eigene
Zielsetzung formulieren (~ eigene Starken umsetzen).

@ - Der Athletin die Entwicklungsperspektive aufzeigen (aufbauen / besser
(o ] werden / Spass am Fortschritt / Resultate als Bonus, «dtrfen vs.
miissen»).

- Die Athletin fir die eigenen Fahigkeiten sensibilisieren (Starken/Punkte
mit Verbesserungspotenzial), eine realistische Selbsteinschatzung ist
zentral.

- Denkfehler aufzeigen («mit Risiko eigene Defizite kompensieren»),
Wunschdenken in konkrete Prozessziele umsetzen und sich diese
schrittweise erarbeiten.

- In Training und Wettkampf konsequent mit geeigneten Prozesszielen
arbeiten, damit sich die Athletin auf der Arbeitsebene halten kann.

- Im Training systematisch an eigenen Schwachen arbeiten. Mit geeigneten
Zwischenzielen, resp. Uber die Wahrnehmung der eigenen Fortschritte
kann die Athletin ihre Selbstwirksamkeit aufbauen.

- ca. ab Stufe E1 sensibilisieren flr die Balance zwischen Sicherheit und
Risiko: Risiko soll ein bewusster Entscheid sein.

OL mental - eine Handreichung, Version 29.08.22 Seite 29



SWISS
orjenteering

team

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:
{@} - Bei jungen und ehrgeizigen Athleten ist haufig zu beobachten, dass aus

wahrgenommenen Defiziten eine Tendenz zu risikoreichem Laufen
(technisch: unprazise in Planung und/oder Umsetzung, physisch: zu
schnell/Gber dem Limit) entsteht. Die daraus resultierenden Zeitverluste
werden wiederum als Bestatigung flr die unzureichenden eigenen
Fahigkeiten gesehen. Dies sollte den Athleten unbedingt als Denkfehler
aufgezeigt werden, damit sie sich aus diesem Teufelskreis |6sen kénnen:
Gerade durch die unsaubere Ausfiihrung nehmen sich die Athleten selber
aus dem Rennen. Die Lésung liegt also im Fokus auf die eigenen Ablaufe
(saubere Planung und Umsetzung).

- Das Aufzeigen der Entwicklungsperspektive ermdglicht der Athletin, ihr
fixes Mindset (schwarz-weiss: «die anderen sind eh besser») aufzu-
brechen. Hierfir ist die Unterstitzung von aussen (durch Trainer, PB)
sehr hilfreich und wertvoll.

- Athlet*innen mit einem Hang zu Perfektionismus tun sich oftmals schwer,
Fehler und Zeitverluste als "part of the game" zu akzeptieren. Dies flihrt
bereits wahrend des Trainings oder Wettkampfs zu Enttduschung/
Frustration und damit verbunden u.U. nachlassender Leistungsbereit-
schaft. Es ist daher sehr hilfreich, bereits friih in der Entwicklung an der
Fehlerakzeptanz zu arbeiten.

Fallbeispiel 3: «jetzt muss ich’s aber zeigen!» (Verarbeitung von
aussergewohnlichen Leistungen)

Mogliche Situation/Ausgangslage

K. gehort seit 2 Jahren dem nationalen Juniorenkader an. Seine Leistungen sind solid
und er selektionierte sich bisher regelmassig fiir die internationalen Junioreneinsatze
und klassierte sich im Top 20 Bereich. An der bevorstehenden JWOC mdchte er eine
Medaille gewinnen. Er ist sich im Vorfeld bewusst, dass er dazu seine optimale Leistung
abrufen muss. Im ersten Wettkampf (Sprint) zeigt er eine solide Leistung und belegt
Rang 17, K. ist enttduscht. Am nachsten Tag erfolgt die Langdistanz: K. fuhlt sich gut
und steht sehr motiviert am Start. Der Wettkampf gelingt ihm jedoch nicht: Von Beginn
an begeht er immer wieder Fehler, der Wettkampf wird zum Krampf und er klassiert
sich mit grossem Zeitriickstand im hinteren Ranglistendrittel. Schwer enttauscht zieht
sich K. zurlick. In zwei Tagen steht bereits die Staffel auf dem Programm, in welcher er
auf Position 2 gesetzt ist.

Einsché&tzung der Situation

Die Situation von K. erinnert in gewissen Punkten an das vorangegangenen Fallbeispiel
(s. 2.4.2., Selbstvertrauen): Aufgrund der gesetzten Ziele steht K. unter Druck, die
Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass ihm aufgrund der bisherigen Leistungen und der
Enttduschung Stérgedanken das Leben schwer machen. Speziell ist an dieser Situation,
dass sich K. mitten in einer Wettkampfserie befindet: Es geht Schlag auf Schlag,
wodurch kaum Zeit bleibt, die Enttduschungen zu verarbeiten. Und doch ist dies eine
wichtige Voraussetzung, um in nachfolgenden Wettkampfen wieder den Kopf

frei zu haben.
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Es ist daher hilfreich, die Athleten auf den mentalen Umgang mit intensiveren
Wettkampfblécken vorzubereiten (z.B. Titelkdmpfe, Testldufe, Mehrtagelaufe, u.a.).

Mobgliches Vorgehen durch den/die Trainer*in

- Anwendung von Entspannungstechniken (z.B. Atementspannung,

Kurzform progressive Muskelrelaxation PMR, sich gedanklich
ruhigen/positiven Ort vorstellen) um sich von den Emotionen zu
distanzieren und zur Ruhe zu kommen.

- Eine kurze und sachliche Analyse zum vergangenen Wettkampf machen:

Wichtig flr die Athleten ist zu verstehen, dass es Griinde gibt, weshalb
Fehler passiert sind: Dies kann helfen, sich nicht grundsatzlich als
Sportler in Frage zu stellen, sondern die Fehlerursache in unzureichenden
Handlungen zu sehen. Damit ergibt sich ein konkreter Ansatzpunkt fir
den nachsten Wettkampf und das Selbstvertrauen lasst sich so
stabilisieren.

- Konkreten Plan flir den nachsten Wettkampf erstellen (wann mache ich

was?): Struktur gibt Sicherheit und hilft, gedanklich im aktuellen Moment
zu bleiben (der Fokus ist auf dem Wesentlichen).

- Nach einem Wettkampf einen gedanklichen Neustart anstreben: jeder

weitere Wettkampf beginnt bei Null, Fokus auf die einzelnen
Vorbereitungsschritte.

- Einen Zeitplan erstellen und die anstehenden konkreten Schritte

definieren (z.B. Wettkampfplan flir nachsten Tag erstellen, kurzer
Spaziergang, Packen flr den anstehenden Wettkampf, u.a.).

das Bewusstsein schaffen, dass wenig Zeit zur Verarbeitung bleibt bis

@ - Die Athleten bereits im Vorfeld gut auf Wettkampfblécke einstellen und
(o o)

zum nachsten Einsatz: Jeder Wettkampf beginnt bei Null.

- Die wichtigsten Auswertungsschritte im Vorfeld definieren: was braucht
es, um die aktuelle Leistung einzuordnen und den Wettkampf auf die
Seite zu legen (z.B. Route einzeichnen, GPS-/Zwischenzeiten-Vergleich,
allfallige Fehler kurz analysieren, positive Punkte erkennen, Fazit > was
nehme ich mit?)?

- Die Auswertung in den Zeitplan aufnehmen (wann/wie lange wird in die
Auswertung investiert? Zeitfenster, um sich gedanklich/emotional etwas
zu distanzieren?).

- Die Einstellung aufbauen, dass jeder Wettkampf eine Chance/Mdglichkeit
darstellt (Anndherungsziele).

- Grundverstandnis férdern, dass eine Leistung Uber die Handlung im
jeweiligen Moment entsteht > Prozessfokus aufbauen.

Praxistipp fiir den/die Trainer*in:

- Die bewusste Verarbeitung von Emotionen nach Wettkdmpfen gilt

gleichermassen flr Erfolge, wie auch Enttduschungen: Einzig die Farbung
der Emotionen ist anders (Freude vs. Enttduschung/Frust). Deren
Auswirkung ist aber ahnlich: Die Emotionen brauchen Energie und I6sen
unzahlige Gedanken aus, welche unkontrolliert die Konzentration auf das
Wesentliche stéren.
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- Um den Kopf frei zu bekommen fir weitere Einsatze in Wettkampfbldcken
geht es darum, eine Art Kurzversion der Auswertung zu finden. Damit
kann eine Leistung eingeordnet werden und wichtige Erkenntnisse in den
ndachsten Wettkampf einfliessen. Eine umfassende Auswertung macht
nach Abschluss des Wettkampfblocks (ev. mit etwas zeitlicher Distanz)
mehr Sinn.
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3 Komplexere Fragestellungen — wenn die
Entwicklung stockt

Die bisher beschriebenen Fallbeispiele bilden klassische Fragestellungen in Trainings-
und Wettkampfsituationen ab, das Mentaltraining wird im Sinne einer Leistungsopti-
mierung angewendet. Im Rahmen der langerfristigen Leistungsentwicklung gibt es aber
auch Phasen, in denen grundsatzlichere Fragen auftauchen, welche ebenfalls mit der
mentalen Verfassung im Zusammenhang stehen.

Im folgenden Abschnitt werden drei haufig anzutreffende Situationen kurz dargestellt.

3.1 Konzentration - Motivation - Selbstvertrauen

Jede/r Sportler*in kennt Tage, an welchen er/sie sich nicht konzentrieren kann oder die
Motivation zu wlinschen Ubriglasst. Wenn dies aber 6fters vorkommt, wird es zu einem
Thema: Beide Bereiche sind zentral fir die Leistungserbringung. Die Bedeutung der
Konzentration und mdgliche Ansatzpunkte wurden bereits im Abschnitt 2.3. dargestellt:
Wenn der Fokus auf die relevanten Dinge fehlt, kommt es irgendwann zu Fehlern. Wenn
hingegen die Motivation Uber eine langere Zeit fehlt, dann wird ein geregeltes Training
zur Belastung, in der Folge nimmt die Qualitédt ab oder es werden gar immer mehr
Trainingseinheiten weggelassen, womit der Formaufbau beeintrachtigt wird. Eine
fehlende Motivation kann sich aber auch auf die Konzentrationsfahigkeit unglnstig
auswirken, womit bei durchgefiihrten Einheiten wieder die Fehleranfalligkeit steigt -
dies wird sich Uber kurz oder lang erneut auf die Motivation auswirkt. Es entsteht somit
rasch eine Negativspirale.

Bei dieser Dynamik ist es eine Frage der Zeit, bis auch das Selbstvertrauen in
Mitleidenschaft gezogen wird: Bei Schwierigkeiten mit der Konzentration und Motivation
und den geschilderten moglichen Auswirkungen auf die Fehleranfalligkeit schleichen
sich Zweifel ein. Diese beglinstigen den Verlauf der Negativspirale, so dass sich rasch
eine unglnstige Situation ergibt, die Athlet*innen haben das Geflihl, die Kontrolle tiber
sich und die eigenen Handlungen zu verlieren. Im Extremfall kann dies zu Gedanken
ans Aufhéren fihren. Als Trainer*in/PB ist wichtig zu wissen, dass die drei Bereiche im
Zusammenspiel ziemlich stark sind: Je léanger sie in Schieflage sind, desto grosser ist
das Risiko eines Dropouts. Es ist daher wertvoll, immer etwas ein Auge darauf zu haben
und auch die Zusammenhénge zwischen den Aspekten zu sehen. So kann bei
Veranderungen frihzeitig das Gesprach zum/zur Athlet*in gesucht und madgliche
Loésungsansatze erarbeitet werden.

Welche konkreten Ansatzpunkte gibt es? Als Trainer*in oder PB ist es hilfreich, im
Kontakt mit den Athlet*innen immer auch die allgemeine Befindlichkeit oder
Geflihlslage zu thematisieren. So lernt man die Sportler*innen und ihre Reaktionen in
verschiedenen Situationen besser kennen. Eine weitere gute Mdglichkeit kann sein, die
aktuelle Gefiihlslage neben den anderen Daten im T-Pak zu notieren - dies gibt einen
raschen Uberblick und kann helfen, plétzliche Verédnderungen friihzeitig zu erkennen.
In der Saison-, und auch Phasenplanung empfiehlt sich, Trainings- und
Wettkampfpausen bewusst und regelmassig einzuplanen, damit genligend Zeit auch flr
die mentale Erholung bleibt (z.B. Ausgang, Ferienausflug mit Freunden, u.a.). Damit
kénnen Motivationsschwierigkeiten verhindert werden. Bei der Saisonauswertung kann
zudem explizit angesprochen werden, ob Freude und Wille zum leistungsorientierten
Training weiterhin vorhanden sind.
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Damit kann aktiv das Commitment zum Leistungssport abgeholt werden in kinftigen
allfallig schwierigeren Situationen beziiglich Motivation drauf zurtickgegriffen werden.

3.2 Herausforderungen in der Abstimmung zwischen Sport
und Umfeld

Im OL absolvieren die meisten jungen Athlet*innen eine schulische oder berufliche
Ausbildung, das leistungsorientierte Training muss mit diesem Bereich ideal abgestimmt
werden, daneben bleibt nicht mehr viel Zeit flir anderes Ubrig (Freizeit). Zunehmend
werden sportfreundliche Ausbildungen gewahlt, wie z.B. eine Sportlehre oder
Studienlésungen flir Leistungssportler*innen. Diese ermdéglichen eine flexiblere
Handhabung der Ausbildungsinhalte (u.a. Anpassung Studienplan, Verlangerung der
Ausbildungszeit, flexible Priifungsdaten) und helfen, systematische Uberlastungen zu
vermeiden.

Dennoch gibt es immer wieder kurz- oder mittelfristig Belastungssituationen, welche
oftmals durch eine mangelnde Erholungszeit gezeichnet sind. Hier ist grundsatzlich an
eine Erhdéhung der Verletzungsanfélligkeit oder schwindende Motivation durch
Uberbelastung zu denken.

Besonders brisant wird es, wenn Schulstress, Lern- und Prifungszeit zur gleichen Zeit
stattfinden wie Testlaufe oder wichtige internationale Laufe: Sportlich ware ein gewisser
Mehraufwand fur den Feinschliff notig (z.B. Wettkampfvorbereitung,
Vorbereitungstrainingslager), aber auch schulisch/beruflich sollte der Aufwand
intensiviert werden. Um beide Seiten unter einen Hut zu bringen, braucht es die
richtigen Kompromisse und zudem die nétige Energie, welche infolge der suboptimalen
Erholung haufig fehlt. Daraus ergibt sich sowohl fir Athlet*innen, als auch
Betreuer*innen unzufriedenstellende Situationen: Die Sportler*innen sind am Limit,
Konzentration/Motivation und teilweise die Leistungsfahigkeit sind eingeschrankt und
die Sportler*innen haben Angst vor dem Scheitern (in beiden Bereichen: sportlich und
schulisch). Dadurch wird die Vorfreude auf die sportlichen Ereignisse getribt und
manchmal die Uberzeugung bereits im Vorfeld der Wettkdmpfe aufgebaut, sowieso
keine Chancen zu haben. Umso wichtiger ist es flr Trainer*innen & Betreuer*innen, zu
wissen, wie Athlet*innen in diesen Situationen bestmdéglich unterstitzt werden kénnen.

Der wichtigste Ansatzpunkt in der Betreuung liegt im frihzeitigen Erkennen von
moglichen Engpédssen zwischen Sport und Schule/Beruf. Bereits beim Erstellen der
Jahresplanung sollten daher mogliche Konfliktsituationen thematisiert und
entsprechende LOsungsansatze gesucht werden: Koénnen Prifungen verschoben
werden? Sollten die sportlichen Ziele angepasst werden? Unter welchen Bedingungen
kdénnen die sportliche und berufliche Seite unter einen Hut gebracht werden, welche
Kompromisse braucht es dazu? Darauf basierend kann mit den Athlet*innen und ihrem
Umfeld auf eine Ldsung hingearbeitet werden. Trainer*innen und persdnliche
Betreuer*innen kdénnen eine wertvolle Unterstiitzung geben, wenn sie die Entwicklung
Uber die Zeit gut im Blick halten: Sollte es zu Schwierigkeiten kommen, ist es hilfreich,
bereits frih notige Anpassungen in der Planung vorzunehmen. Dies ermdglicht den
Athlet*innen, sich trotz Engpassen bestmoglich vorzubereiten, aber immer auch ein
Hintertirchen zum Aussteigen offen zu halten, wenn es zu viel werden sollte.

Haben sich Athlet*innen fiir eine Doppelbelastung entschieden, kann es sehr hilfreich
sein, die Vorbereitung auf die Wettkampfe genug frih zu erstellen. Wahrend der
Wettkampftage ist es dann entscheidend, den Fokus auf dem Hier & Jetzt halten zu
kénnen: Wer sich im richtigen Moment nur auf den Sport fokussieren und andere
Themen ausblenden kann, hat einen klaren Vorteil.
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Belastungen kénnen sich aber auch aus dem persdénlichen Umfeld ergeben. Auch hier
ist es hilfreich, diese friihzeitig zu erkennen und anzusprechen. So zeigt sich, welche
Massnahmen in Frage kommen, bei grésseren Belastungssituationen kann es allenfalls
eine Option sein, eine aussenstehende Fachperson beizuziehen (s. auch Abschnitt 3.4.)

3.3 Betreuung bei Verletzungen und gesundheitlichen
Problemen

Leider gehdren gesundheitlichen Probleme auch manchmal zum Leistungs- und
Spitzensport. Da sind zum einen Erkrankungen oder Verletzungen, welche im Alltag
auftreten kénnen und so den sportlichen Weg ausbremsen.

Zum anderen gibt es aber auch sportspezifische Schwierigkeiten: Fehl- oder
Uberbelastungen infolge hohem oder zu schnell gesteigertem Trainingsumfang,
Ubertraining, Probleme mit Gewichtsverlust, resp. Essstérungen nur um einige zu
nennen.

Gesundheitliche Probleme sind im Sportbereich u.a. deshalb schwierig, weil sich viele
Athlet*innen stark (ber den Sport definieren. Durch die krankheits- oder
verletzungsbedingte Zwangspause fallt ein wichtiger Teil zur Selbstbestdarkung weg, was
vielen betroffenen grosse Mlhe bereitet. Als Reaktion zeigen sich Motivationsprobleme,
oder das Stellen der Sinnfrage allgemein. Es kdnnen sich auch psychische Auffalligkeiten
wie Rickzug, Stimmungsschwankungen bis hin zu depressiven Symptomen entwickeln
als Reaktion auf die aktuelle Situation. Es folgen einige Hinweise und Tipps zum Umgang
mit diesen Situationen.

Unterstiitzung als wichtiger Pfeiler

Gerade in einer solch schwierigen Situation brauchen Sportler*innen Unterstitzung.
Dabei ist meistens schon eine Ansprechperson zum Austausch/Gesprach wertvoll: Die
Sportler*innen splren in dem fir sie schwierigen Moment, dass sie nicht allein sind und
ihnen Verstandnis flr ihre Situation entgegengebracht wird. Darum ist die Hauptrolle
der/s Trainer*in oder PBs in einer gesundheitlich belasteten Situation jene der/des
Begleiter*in/Unterstitzer*in: Als Ansprechpartner*in prasent zu sein, den
Sportler*innen mit Tipps und Empfehlungen zur Seite zu stehen und wo nétig auch
Einfluss auf die Trainingsgestaltung (Inhalte und Struktur) zu nehmen. Ausserdem kann
es sehr unterstitzend sein, wenn Entscheidungen (z.B. arztliche Abklarungen,
Anpassung Trainingsplan, Wettkampfriickzug,) nicht alleine getroffen werden miussen.
Ein aktives Nachfragen durch Trainer*in oder PBs kann sehr hilfreich sein: Viele
Sportler*innen wollen niemandem zur Last fallen und suchen darum von sich aus dem
Kontakt nicht.

Unterscheidung akut vs. chronisch

Fir die Betreuung ist die Unterscheidung zwischen akuten und lédnger anhaltenden
Problemen wichtig: bei leichteren Schwierigkeiten kann es hilfreich sein, die
Athlet*innen zu motivieren, sich geniigend Zeit fir eine vollstandige Ausheilung zu
geben. Ein zu frihes/intensives Einsteigen kann eine Chronifizierung begunstigen.
Zudem hilft es, wenn der/die Trainer*in/PB sich einen Uberblick verschafft, was von
medizinischer Seite (Arzt, Physio) empfohlen wird: So kann er/sie die Athlet*innen bei
der Trainingsplanung und -gestaltung optimal unterstlitzen und gleichzeitig feststellen,
falls die Umsetzung der Vorgaben Mihe Dbereitet. Bei langerdauernden
Beeintrachtigungen spielt die Motivation eine wichtige Rolle. Hier kann es hilfreich sein,
mit dem/der Athlet*in sinnvolle (realistisch und erreichbar, nach dem SMART-Prinzip)
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Zwischenziele flr das Rehabilitations-/Aufbautraining zu setzen. Ausserdem kdnnen
spezifische Aufgaben zur Uberbriickung, resp. Ergédnzung der Trainingsinhalte definiert
werden. Dazu eignen sich z.B. Visualisierungsibungen (der eigenen Ablaufe),
Kartenstudium/Trockentraining, Entspannungstibungen u.a. Diese Aufgaben geben den
Athlet*innen eine gewisse Struktur und zugleich kénnen sie damit eine gewisse
Selbstbestatigung als Athlet*innen erfahren. Dies wirkt sich positiv aus auf die
Stimmung und allgemein auf die Motivation, sowie auf das Selbstwertgeflhl.

On-Off Phasen

Verletzungen oder andere gesundheitliche Probleme stellen flr die meisten
Sportler*innen eine hohe Belastung dar, entsprechend sind sie gestresst und dauernd
besorgt - nicht selten sind die Sportler*innen in einem permanenten «Gribelmodus».
Dies wirkt sich Uber kurz oder lang auf die Stimmung aus und verbraucht auch sehr viel
Energie. Eine wertvolle Unterstlitzung kann es daher sein, dass die Athlet*innen lernen,
sich gezielt Gedanken zu machen («on-Phasen») und danach wieder abzuschalten («off-
Phasen»): Somit kann die unterbewusste Beschaftigung mit der Situation reduziert und
die Energie optimaler eingesetzt werden. Auch kdnnen Entspannungsibungen dazu
verhelfen, dass sich die Sportler*innen immer wieder etwas von der aktuellen Situation
distanzieren und somit konstruktiver damit umgehen kdénnen. Weil v.a. jlingeren
Athlet*innen teilweise das entsprechende Wissen fehlt, kdnnen Trainer*innen und PBs
diesbezliglich wertvolle Tipps vermitteln.

3.4 Grenzen hinsichtlich Verantwortungsiibernahme
als Trainer*in/PB

Auch unter Berilcksichtigung des vorhandenen Wissens kdénnen Trainer*innen und PBs
aber an ihre Grenzen stossen. Ein heikles Thema stellen Gewichtsprobleme, resp.
Essstbérungen dar. Hierzu gibt es hilfreiche Unterlagen (z.B. Clenin et al., 2017), um
sich einen ersten Uberblick zu verschaffen.

Aber auch psychische Veranderungen mit Krankheitswert (z.B. Depressionen, Folgen
von Ubertraining, Angste) werfen fiir Betreuende viele Fragen auf. Es wird empfohlen,
sich rechtzeitig abzugrenzen und die Verantwortung mindestens teilweise an
entsprechende Fachpersonen abzugeben. Erfahrungen zeigen auf, dass der Verlauf
damit glnstig beeinflusst wird. Nebst einer fachlichen Entlastung férdert dieses
Vorgehen auch die eigentliche Rolle der/des Trainer*in/PBs. Denn auch in Phasen
gesundheitlicher Schwierigkeiten gibt es ausreichend Themen und Bereiche, welche
durch Trainer*innen und PBs begleitet werden kénnen (s. Kapitel 3.2.) und fur die
betroffenen Athlet*innen sehr wertvoll ist.

Stellen Trainer*innen und PBs Veranderungen fest, welche eine externe Unterstitzung
erfordern, ist es nitzlich, moégliche Anlaufstellen zu kennen. Eine grobe Ubersicht gibt
Tabelle 1.
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Themenbereich Anlaufstellen Mdgliche Unterstiitzung
medizinisch, z.B. o Verbandsarzt (bei Kader- e Abklarung
. Verlet zugehorigkeit) e Therapie
. K?arr?kﬁililg?\n(z B pfeiffer Sportmediziner*in, SEMS e Beratung
Driisenfieber, Ess- « Hausarzt*in .
storungen) . a_IIfalllg weitere Facharzte
« Ausbleiben der (je nach Fragestellung)
Menstruation
psychologisch, z.B. e Sportpsycholog*in, SASP e Abklarung
. = e Psychotherapeut*in FSP e Beratung
e Leistungsangste . . .
A - ; e Psychiater*in e Coaching
¢ Motivat h keit
otlvationsschwierlgkeiten | Berufs-/Laufbahn- e Therapie

¢ Stimmungsschwankungen
/ Depressionen

o familiare Belastungs-
situationen

e schulische/ berufliche
Schwierigkeiten

berater*in
e Zustandige Ausbildungs-
begleiter*innen

Tabelle 1: mdgliche Kontakte und Anlaufstellen

4 Schlusswort

OL ist eine Sportart mit hohem Anteil an mentalen Prozessen. Genau das macht die
Sportart spannend, aber auch anspruchsvoll - sowohl flir Athlet*innen, aber auch
Trainer*innen und PBs. Die vorliegende Broschiire versucht, das relevante OL-
spezifische Wissen zusammenzubringen und aufzuzeigen, welche mentalen Aspekte in
der Praxis von Bedeutung sind und wie diese konkret angegangen werden kdénnen.
Natulrlich kénnen nie alle Fragestellungen abgedeckt werden, durch den Einbezug
erfahrener Trainer*innen sollten jedoch die wesentlichen und immer wieder
auftretenden Situationen beschrieben sein. Die Broschiire soll Inputs liefern, Anstdsse
geben oder auch hungrig auf mehr machen.

Herzlichen Dank an alle, welche mitgedacht und ihre Erfahrungen eingebracht haben!
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5 Verzeichnis nach mentalen Themen

Antrieb
- Motivation: S. 12-13, 33
- Zielsetzung: S.12-13
- Auswertung: S.13-17
- Fehleranalyse: S.13-17

Zustand
- Optimaler Leistungszustand: S.17-21

Ausflihrung
- Laufkonzept/PUR: S. 22-23
- Konzentration: S. 23-25, 33
- Stoérfaktoren: S. 25-27

Selbstkontrolle
- Emotionssteuerung: S. 27-28
- Selbstvertrauen: S. 28-30, 33
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6 Glossar
Antrieb

Aufgabenorientierung

Checkpoint

Bezugsnorm

Doppel-/Mehrfach-Check

Dropout

Entwicklungsvorsprung

Ergebnisorientierung

Ermidungsresistenz

FTEM

Forderkonzept
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Innere Kraft, Motivation, welche zu einem bestimmten
Verhalten antreibt.

Zielorientierung, welche darauf abzielt, Dinge zu lernen
und sich stetig zu verbessern - individuelle
Bezugsnorm.

Eindeutige und klare Position auf der Karte, die auch im
Gelande sichtbar ist und als Positionskontrolle auf der
Route verwendet werden kann.

Ein letzter Checkpoint leitet auf der Teilstrecke vor dem
Posten hdufig eine intensivere Kartenarbeit ein.

individuell: Beim Leistungsvergleich werden die
Leistungen eines einzelnen Athleten im zeitlichen Verlauf
miteinander vergleichen.

sozial: Beim Leistungsvergleich wird die eigene Leistung
eines Athleten mit jener anderer O-Laufer verglichen.

Einfache Kontrolltechnik beim Kartenlesen: Um die
genaue Position abzusichern, werden mindestens zwei
oder mehrere Objekte bewusst zugeordnet. Kann z.B.
hilfreich sein, um Parallelfehler zu erkennen.

O LauferInnen, welche vorzeitig mit dem leistungs-
/wettkampforientierten OL aufhdren, sehr oft aus
motivationalen Grinden.

Dadurch, dass Kinder gewisse Fahigkeiten friher
kdnnen, als gleichaltrige, wird Neues schneller oder mit
weniger Ubung erreicht. Im Sport verliert sich der Effekt
mit der Zeit

Auch Wettkampforientierung. Zielorientierung, welche
darauf abzielt, kompetent im Vergleich zu anderen zu
sein und andere schlagen zu wollen - soziale
Bezugsnorm.

Durch Training wird die Widerstandsfahigkeit gegen
physische oder psychische Ermidung erhdht. Die
Trainings- oder Wettkampfbelastung verursacht dann
weniger oder spater einsetzende Mldigkeit, was die
Leistungsfahigkeit optimiert.

Rahmenkonzept von Swiss Olympic und dem Bundesamt
flr Sport fir die Sport- und Athletenentwicklung. Dabei
stehen F flr Foundation, T fir Talent, E fir Elite und M
fur Mastery. Jeder dieser Schliisselbereiche ist in
mehrere Phasen unterteilt, z.B. E1: im Elitekader Fuss
fassen.

Dokument von Swiss Orienteering, welches den
«idealen» Athletenweg an die Weltspitze im Leistungs-
und Spitzensport regelt. Dabei werden
Verantwortlichkeiten im Verband, Férdergefasse und
Tragerschaften aufgezeigt.
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Laufkonzept

Linienlauf

LTS
M - Mental

Mentale Grundtechniken
Mindset

Kartenlesen

Kognitive Ablaufe

oLMU

oLz

PB - Personlicher
Betreuer

PMR

Prozess, Prozessablauf
(technisch-mental)
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Individuelles Grundverstandnis hinsichtlich der
technischen und mentalen Bewaltigung einer OL-Bahn.
Wahrend technisch PUR als Basis dient, geht es mental
um den systematischen Umgang mit Stérfaktoren. Ein
Laufkonzept basiert auf aktuellen Kompetenzen und
gemachten Erfahrungen und verbindet alle erlernten
Prozesse.

Trainingsform, bei welcher eine auf der Karte
vordefinierte Linie prazise abgelaufen wird.

Lokaler Talentstitzpunkt

Mental betrifft die kognitiven Vorgange (Denkprozesse,
Informationsverarbeitung, Verstehen, Gedachtnis,
Vorstellungen, usw.) einer Leistung

Atemregulation, Visualisieren, Selbstgesprach

fix: Uberzeugung, dass eigene Fahigkeiten gegeben und
unveranderbar sind, Anstrengung sinnlos.

agil: Uberzeugung, dass, dass eigene Fahigkeiten
entwickelbar sind, Anstrengung wird belohnt.

prospektiv: das wahrgenommene Kartenbild wird ins
Gelande Ubertragen/Karteninformationen werden im
Gelande zugeordnet (vorausschauendes Kartenlesen)

retrospektiv: Informationen aus dem Gelande werden
auf der Karte entsprechend zugeordnet (riickblickendes
Kartenlesen)

Alle Vorgdnge im Gehirn, welche eine bestimmte
Verarbeitung bendtigen (z.B. Wahrnehmung,
Konzentration, Gedachtnis)

Das OL-Alphabet: Orientieren, Laufen, Mental und
Umfeld

Optimaler Leistungszustand: meint den individuell
optimalen physischen und/oder psychischen
Erregungszustand, welcher es erlaubt, in einer Situation
(Wettkampf oder Training) die bestmdgliche Leistung
abzurufen. Eine zu hohe Erregung entspricht oftmals
einer Uberhdhten Nervositat, was die
Steuerungsfahigkeit im mentalen Bereich erschweren
kann.

Wichtige Betreuungsperson eines Athleten nebst
Vereinstrainer und/oder Kadertrainer

Progressive Muskelrelaxation > ist ein
Entspannungsverfahren, bei welchem durch bewusste
An- und Entspannung ausgewahlter Muskelgruppen ein
Entspannungseffekt erreicht wird.

Ein Prozess/Prozessablauf ist eine Verkntpfung erlernter
Handlungsanweisungen zu einer Handlungskette, um ein
Ziel zu erreichen.
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Prozessziel

PUR

Rahmenmodell mentaler

Teilbereiche

Selbstwirksamkeit

SMART-Richtlinien
(Zielsetzung)

Storfaktoren

technisch-mental

Ubermotivation

Vegetatives
Nervensystem

Wettbewerbsorientierung
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Ziele, welche sich auf den Prozess einer Handlung
beziehen. Sie beschreiben konkrete Handlungen und
Verhaltensweisen, welche zum Ergebnisziel flihren (z.B.
«ich richte den Kompass nach Norden aus, hebe den
Blick ins Gelande und merke mir einen Punkt»)

Planung - Umsetzung - Riickkopplung: Ubergeordnetes
Technik-Konzept, welches erlaubt, sicher von A nach B
zu kommen und dabei die entsprechenden O-
Kompetenzen in jeder Situation umzusetzen. PUR ist die
Grundbasis eines individuellen Laufkonzepts.

Das Modell fasst die wesentlichen mentalen Teilbereiche
zusammen und setzt diese miteinander in Beziehung.
Es sind dies: Antrieb, Zustand, Ausflihrung und
Selbstkontrolle.

Erwartung, eine gewlinschte Handlung mittels der
eigenen Fahigkeiten erfolgreich auszufihren.

Grundlegende Kriterien zur eindeutigen Definition von
hilfreichen Zielen. Ziele sollen sein: spezifisch, messbar,
anpassbar/attraktiv, realistisch, terminiert

Reize, welche die Aufmerksamkeit einer OL-Lauferin auf
sich ziehen und als Folge von der eigentlichen Aufgabe
ablenken. Es unterscheiden sich innere (z.B. Gedanken,
Emotionen) und dussere Stérfaktoren (z.B. Speaker,
andere Laufer, siehe J+S-Handbuch «Orientierungslauf -
Mental»; Kapitel: Stoérfaktoren als Herausforderung).

Verbindung zwischen O-technischen und mentalen
Vorgangen (z.B. genligend Kartenkontakt bei
Gegnerkontakt)

Verhalten, das von einer hohen Motivation begleitet
wird, eine Sache besonders gut zu meistern. Dadurch
werden haufig nicht die durch Training automatisierten
Ablaufe umgesetzt, wodurch sich Fehler einschleichen

Regelt lebenswichtige Abldufe im Koérper (z.B.
Herzschlag, Blutdruck, Atmung) welche nicht direkt
willentlich steuerbar sind

Zielorientierung, welche darauf abzielt, kompetent im
Vergleich zu anderen zu sein und andere schlagen zu
wollen, s. Bezugsnorm sozial.
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