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Projektarbeit von Arno Suhm, Klaus Marschar, Monika Marschar-Gonser

Psychologische Betreuung im Vorfeld eines Wettkampfes
Nachbetrachtung der DM Feucht 2011

Aufgabenstellung

Am Beispiel von funf Schitzen des aktuellen Landeskaders SBSV soll analysiert werden,
welche Faktoren zu den unterschiedlichen Leistungen bei der DM Fita des DSB 2011 in
Feucht gefuhrt haben, im Vergleich zum Saisonverlauf unter Berlcksichtung der mittelbaren
und unmittelbaren Wettkampfvorbereitung und den individuellen Zielsetzungen.

Darstellung der Ergebnisse FITA i. Fr. 2011

Ergebnisse Qualifikationsrunde ab Kreismeisterschaft bis Deutsche Meisterschaft

KM BM LM Lausanne DM
Schitze 1 639 639 635 633 643
Schitze 2 578 610 599 639 619
Schutze 3 621 626 621 611 601
Schiutze 4 582 589 598 595 566
Schitze 5 572 558 547 568 595
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Grafische Darstellung als Leistungskurven

660

640 * *~—
+
620 Ar-"”’_—‘\ﬁ-
/\ —¢—Schiitze 1
600

== Schiitze 2

=== Schitze 3
580
\ /\( R
== Schiitze 5
560

540

520 T T T T 1
KM BM LM Lausanne DM

Letzte Anderung 25.02.2012 12:41 3



Trainer C Leistungsport Steinbach 20.-26.02.12

Einzelbetrachtung
mit linearer Entwicklung
und
Analyse der Faktoren
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Schitze 1

»Ich hatte nicht Angst davor zu verlieren, sondern am Ende nicht mein Bestes gegeben zu

haben. Ich hatte sehr wichtige Bezugspersonen hinter mir, die mir Sicherheit gaben*.
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Saisonverlauf: leichtabfallender Verlauf durch verletzungsbedingt reduziertes Training tber

die gesamte Periode , trotzdem H6hepunkt zur DM.

Einzelbetrachtung: Relativ geradliniger Verlauf mit leichter Tendenz nach oben

Zielsetzung: Unter die ersten 3 zu kommen, Qualifikation fir DSB Ranglistenturniere

(langerfristiges Ziel C-Kader ), ,,/Ich will und werde 640 Ringe schie8en*”

Grunde fur den Ausgang: klare Zielsetzung von Seiten des Schiitzen, konzentrierter

Wettkampf, Schiitze war sich seiner Starken und seines Kénnens bewusst,

gute Selbstregulierung, psychologische Unterstiitzung durch Gesprache ,Du schaffst was du
dir vorgenommen hast“, keine ,Hintertlr“ sondern zielgerichteter Ansporn, Sicherheit durch
vertraute Betreuungspersonen

Verbesserungsmalnahmen: Die Orientierung an der Leistung des Scheibennachbar im 2.

Durchgang war ein taktischer Fehler, der in einer Nachbesprechung aufgearbeitet wird. Der

sehr grol3e Ehrgeiz kann zu Verkrampfung flihren, mentale Unterstlitzung ist hilfreich.
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Schitze 2

~,Nach dem Wettkampf habe ich mir gedacht, dass ich doch viel mehr kann und wieso ich es

nicht zeigen konnte.”

Schiitze 2
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Saisonverlauf: stark schwankende Leistung mit gravierenden Hohen und Tiefen

Einzelbetrachtung: linear betrachtet trotzdem deutliche Steigerung der Leistung

Zielsetzung: unklare bzw. unrealistische Zielsetzung

Grunde fur den negativen Ausgang: Das Abrufen der Leistungsfahigkeit “auf den Punkt"

klappt nicht immer zuverlassig. Keine zielgerichteten Gedanken unmittelbar vor und wahrend
des Wettkampfes. Konzentration auf Technik ging wahrend des Wettkampfes verloren.

Verbesserungsmalnahmen: Niederlage I6st Lernimpuls bzw. Motivationsschub aus,

Trainingsplanung Uberprufen in Hinblick auf Pausen und Leistungsspitzen, Mentale
Unterstitzung (Leitsatz finden), unterschiedliche Trainingsmethoden zum Abrufen der

Leistungsfahigkeit, Trainieren der Wettkampfharte
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»,von Beginn an werde ich immer saurer auf mich selbst, mit der Zeit wird das ein Zorn auf

mich und ich bekomme es nicht hin, diesen Zorn zu lindern*

Schiitze 3
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Saisonverlauf: Leistungssteigerung zu Beginn der Saison, dann stetig abfallende

Leistungskurve

Einzelbetrachtung: trotz Einhaltung des Trainingsplans gravierende Verschlechterung der

Leistung zum Ende der Periode

Zielsetzung: unter die ersten 5 zu kommen

Grunde fur den Ausgang: Motivationsschwéachen in Bezug auf kontinuierliche

Leistungssteigerung, Uberschatzung der eigenen Leistungsfahigkeit, sehr viele negative
Gedanken wahrend des Wettkampfes (,Warum treffe ich nicht, obwohl ich versuche die
selbe Technik wie sonst auch zu schieRen?*), Emotionen sind nicht unter Kontrolle

VerbesserungsmaRnahmen: Selbstiiberschatzung kann zu Blockaden fiihren. Ubungen zur

prazisen Selbsteinschatzung (z.B. Prognose- und Feedbackbogen), positive Selbstinstruktion

( Leitsatz finden ), Uberpriifung des individuellen Trainingsplans.
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Schitze 4

~Wahrend der DM war ich sehr nervés, weil ich nicht gut getroffen habe, aber auch weil ich

gut schiel3en wollte wegen dem Team.”
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Saisonverlauf: steigende Leistungskurve gemafR Saison-Trainingsplan, Absturz zur DM

Einzelbetrachtung: linear betrachtet insgesamt sinkende Leistung

Zielsetzung: Fir die Mannschaft gut schiel3en

Grinde fur den negativen Ausgang: Schiitze hat sich stark unter Druck gesetzt und war sehr

nervos (als ,schwachstes” Mitglied der Mannschatt), technische und mentale Stabilitat fehlen
noch, zu wenig Wettkampferfahrung (erste DM FITA).

Verbesserungsmalnahmen: Gewohnung an Wettkampfsituation (z.B. Schauwettkampfe,

Training zur Wettkampfzeit und an verschiedenen Orten), Kraftausdauertraining,
Aufarbeitung der Enttauschung durch Motivationshilfen (prazise Selbsteinschéatzung fuhrt

dann zu Selbstvertrauen, Nervenstarke und Wettkampfharte).
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»,Nach der DM war ich zufrieden, weil alles so geklappt hat, wie ich gehofft hatte.“

Schiitze 5
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Ergebnisse: nach dem Absturz zur LM brachte das Aufbauturnier in Lausanne
Selbstsicherheit, Steigerung zur DM

Einzelbetrachtung: klare Leistungssteigerung, DM als Hohepunkt

Zielsetzungen: Wiederaufnahme in den Landeskader, jedoch keine Medaillenerwartung

Grunde fur den positiven Ausgang: Klare Zielsetzung wurde umgesetzt, intensives Training

im Vorfeld, positive und entspannte Gedanken wéahrend des Wettkampfes, konnte an der DM
ohne Druck sein Bestergebnis schiel3en.

Verbesserungsmalnahmen: positive und entspannte Gedanken sollen auch bei einer

hoheren Leistungserwartung erhalten bleiben, Férderung des Kampfgeistes und der prazisen

Selbsteinschatzung.
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Erkenntnisse zur Wettkampfvorbereitung und

Nachbereitung

© Eine ruhige und harmonische Anreise unterstiitzt die Sportler. Dies kann durch eine
strukturierte Planung ( Verhaltensprogramm ) mit klaren Vorgaben aller Beteiligten im
Vorfeld z.B. fur Unterkunft, Essen, Freizeit erreicht werden. Falls Unstimmigkeiten
auftreten, wird verabredet diese Aufarbeitung auf einen Zeitpunkt nach dem Wettkampf

zu verschieben. Der Organisator kann gegebenenfalls ein Machtwort sprechen.

© Der Blick auf die Umsetzung der Zielvorgaben statt die Konzentration auf Ergebnisse hat
sich als forderlich erwiesen. Klare Zielsetzung erleichtert die Umsetzung des

Trainingserfolges.

© Motivationshilfen (Einstellung zum Leistungssport tberpriufen, Einsatz-Ertragsverhaltnis

prifen, Erholungspausen zum richtigen Zeitpunkt einbauen, Leitsatze formulieren).

© pausen kénnen fur mentales Techniktraining genutzt werden, dies hilft beim stabilen

Abspeichern der erlernten Techniken.

© Trainer und Schiitzen machen unmittelbar nach dem Wettkampf Notizen,

Nachbesprechung findet beim nachsten Training statt.

o Speziell bei Schitze 1 ergibt sich die Fragestellung fur die sportliche Zukunft und deren
Planung, warum dieser Schitze trotz verhaltnismaRig geringem Trainingsumfang zu
dieser Steigerung fahig war, ob es wirklich nur der reine mentale Aspekt war, oder ob in

Zukunft der Trainingsumfang bewusst vor groRen Wettkdmpfen zurtick gefahren wird.

© Ein noch sehr unerfahrener Schiitze (Schutze 4), der in einer Mannschatft bei einer DM
starten soll, braucht eine spezielle Vorbereitung, da der Druck seine personliche
Entwicklung beeintrachtigen kénnte. Nach einem Misserfolg muss eine positive

Neuausrichtung stattfinden.
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Quellenangabe

Draksal, Michael: Mit Mentaler W ettkampfvorbereitung zum Erfolg
Linz, Lothar: Erfolgreiches Teamcoaching

Beckmann, Jirgen und Elbe, Anne-Marie: Praxis der Sportpsychologie
SBSV Rangliste

Selbstauskinfte der Schitzen
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