
Psycho -
regulation in
der Praxis

Te i l  3  -  G e d a n ke n
ko n t ro l l i e r e n

In den TTL-Ausgaben 01-2007
und 03-2007 wurde das Thema
Psychoregulation in der Praxis be-
gonnen und fortgeführt. In dieser
Ausgabe geht es darum, konkrete
Möglichkeiten zu präsentieren,
den eigenen Zustand auf der intel-
lektuellen Ebene zu kontrollieren.

Zur Erinnerung:

Zur Vereinfachung wurde der
eigene Zustand des Spielers in
drei Bereiche aufgeteilt: Den emo-
tionalen, den intellektuellen und
den physischen, also körperlichen
Bereich. Alle diese drei Ebenen
stehen in Wechselwirkung zuei-
nander. In allen drei Bereichen
kann ein Spiel "kippen", anderer-
seits kann man auch in allen Be-
reichen den eigenen Status "steu-
ern".

Wie bereits beschrieben ist der
Idealzustand auf intellektueller
wie auch auf den anderen Ebenen
sehr individuell. In den meisten
Fällen jedoch zeichnet er sich
durch eine "perfekte Konzentrati-
on" aus – die Gedanken sind
vollständig beim aktuellen Spiel,
konkreter noch bei der nächsten
zu vollziehenden Handlung, also
dem Ballwechsel. Unkonzentriert
sein heißt, Gedanken an Dinge in
der Vergangenheit oder der Zu-
kunft zu "verschwenden", z.B. den
letzten Ballwechsel, die letzte Par-
tie, das Ende des Spiels oder gar
Dinge, die komplett außerhalb des
Sports liegen. Dass diese Gedan-
ken auf emotionaler Ebene hilf-
reich sein können, wird im vierten
und letzten Teil der Reihe aufge-
zeigt. Rein intellektuell betrachtet,
bedeutet Konzentration, sein Den-
ken im "hier und jetzt" zu halten.
Und wie entscheidend die Konzen-
tration in unserem Sport ist, dürfte
jedem klar sein.

Mit Gedanken sind in diesem
Kontext "im Geiste sprachlich for-
mulierte Sätze oder Wörter" ge-
meint. Viele Sportler berichten,
dass in ihrem idealen Leistungszu-
stand keine formulierten Gedan-
ken vorkommen. "Es einfach lau-
fen lassen" ist ein häufiges Cha-
rakteristikum des sogenannten
"Flow"-Phänomens. Auf diesen As-
pekt soll hier jedoch nicht weiter
eingegangen werden.

Übungen zur Verbesserung der
Konzentration, vom autogenen
Training über Progressive Muskel-
relaxation bis hin zu Mentalem
Training sind in der Literatur um-
fassend beschrieben. Im Folgen-
den geht es um eine kurze Über-
sicht, welche Übungen am Tisch
bzw. in der Halle im  Training und
im Wettkampf denkbar sind.

N i c h t  b ewe r te n

Diese Übung zielt darauf ab,
den ständigen, inneren Dialog zu
unterbinden. Der Spieler ist aufge-
fordert, im Training am Tisch (egal
bei welcher Trainingsform) das in-
nerliche (und natürlich erst recht
äußerliche) Bewerten und Kom-
mentieren der eigenen Ballwech-
sel zu unterbinden. Der Spieler er-
kennt dadurch, wie wenig er seine
Gedanken unter Kontrolle hat und
wie häufig diese ungewollt "ab-

wandern". Nach einem ersten Ken-
nenlernen dieser Übung kann im
zweiten Schritt vereinbart werden,
wie der Spieler einen solchen un-
gewollten, geistigen Kommentar
dokumentiert – z.B. durch ein Ab-
wenden vom Tisch oder eine be-
stimmte Geste.

M i n i - S ä t z e

Ein Klassiker zur Förderung der
Konzentrationsfähigkeit ist die
Verkürzung der Entscheidungssi-
tuation. Ein Satz kann bei 5:5 be-
ginnen, bei 9:9 bis hin zum Ex-
trem, dass nur ein einzelner Ball-
wechsel gespielt wird.

Dies kann auch im "China-
Wettkampf" gespielt werden - der
Gewinner bleibt am Tisch, der Ver-
lierer wird ausgetauscht. So geht
es für den Platzhirsch darum, sei-
ne Konzentration möglichst lange
zu halten, für den Einsteiger dar-
um, mental schnell von Null auf
Hundert zu kommen.

E r s c h we r te  B e d i n g u n g e n

Die Rahmenbedingungen für
Training und Trainingswettkämpfe
lassen sich auf vielfältige Art er-
schweren. Laute Musik oder be-
wusst eingesetztes, lautes Reden
wäre eine Möglichkeit. Eingestreu-
te "Provokationen", z.B. eine Ver-
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änderung des Spielstandes, Aus-
tausch des Materials oder ähn-
liches sind denkbar. Hier jedoch
ist große Vorsicht geboten. U.a.
muss der Hintergrund mit den
Spielern vorher abgesprochen
werden.

Au f  Fe h l e r  r e a g i e r e n

Besonders im Nachwuchsbe-
reich ist häufig zu beobachten,
dass Spieler nach einem Auf-
schlagfehler nach dem Ball grei-
fen, um sofort den nächsten Auf-
schlag auszuführen. Nicht selten
folgt sogar ein weiterer Aufschlag-
fehler.

Leichte Fehler – hier ganz be-
sonders Aufschlagfehler – sind im
Allgemeinen ein Zeichen für man-
gelnde Konzentration. Wichtig ist
es, insbesondere leichte Fehler
nicht einfach zu übergehen.

Der Spieler ist gefordert, im
Training auf Fehler immer auf eine
bestimmte Art und Weise zu rea-
gieren. Z.B. könnte er sich bei
Eröffnungsfehlern vom Tisch ab-
wenden, die Augen schließen und
einmal durchatmen, bevor der
nächste Ballwechsel begonnen
wird.

I n te r n e r  Fo ku s

Wenn die Gedanken eigene
Wege gehen, ist es nötig, den Fo-
kus wieder auf die anstehende
Handlung zu lenken. Das Problem
an den gedanklichen Selbstge-
sprächen ist es, dass der "innere
Schweinehund" meist das letzte
Wort haben möchte. Dieser Dialog
kann abgebrochen werden, indem
man die sprachliche Ebene ver-
lässt und seinen Fokus auf etwas
Nicht-Sprachliches lenkt. Analog
zum Autogenen Training kann dies
ein Körperteil oder z.B. das Gefühl
des Schlägers in der Hand sein.

E x te r n e r  Fo ku s

Auf die gleiche Weise funktio-
niert der externe Fokus. Hier wird
nicht auf etwas Körperliches, son-
dern einen Punkt oder Gegen-

stand außerhalb eines Selbst fo-
kussiert. Dies kann z.B. ein be-
stimmter ausgewählter Punkt an
der Hallendecke, ein bestimmter
Zuschauer oder gar ein Blick "ins
Leere" sein. Dies funktioniert auch
auf der emotionalen Ebene, wie
wir im nächsten Teil dieses Arti-
kels noch sehen werden.

M a s te r b a l l

Geübt werden muss der soge-
nannte "Masterball". Hier gilt es,
einen bestimmten Spielzug geistig
immer wieder ablaufen zu lassen.
Je besser und intensiver sich die-
se Visualisierung in stressigen Si-
tuationen abrufen lässt, um so
größer die Wirkung.

Geübt werden kann dieser
Masterball gut auch ausserhalb
des Trainings, z.B. beim Zähne-
putzen oder abends vor dem Ein-
schlafen. Beim Abrufen dieser Er-
innerung im Wettkampf verlässt
man die sprachliche Ebene des in-

neren Disputs und begibt sich auf
eine reine Handlungsebene, wenn
auch nur auf der Ebene der Vor-
stellungskraft..

In einer der nächsten Ausga-
ben wird dieser Artikel fortgesetzt.
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