PSYCHOLOGIE

ielleicht ist lhnen die folgende Situati-
on bekannt: Sie liegen abends in Threm
Bett und sehen sich beim nachstenTur-
nier. lhr Korper fihit sich gut an, das
Wetter ist toll und Ihre Pfeile finden das
Ziel. Vielleicht haben Sie aber auch mehr oder
weniger zufdllig, beispielsweise Gber die Einla-
dung eines guten Freundes, das erste Mal ein
Bogenturnier erlebt. Sie haben die griinen Weite
des Platzes gesehen, die Zuschauer und die Ent-
schlossenheit in den Gesichtern der Schatzen.
Sie haben sich entschieden - ja, das mdchte ich
auch einmal erleben. Kdnnen Sie diese Bilder
noch immer sehen?

In der Psychologie wei3 man langst, dass die Ge-
danken unser Handeln bewusst oder unbewusst
steuern kénnen. Wenn wir (iber eine vergangene
Szene nachdenken, dann sehen wir haufig ein
Bild dieser Szene vor unserem ,geistigen Auge”
Unser Gehirn denkt in Bildern - wir visualisieren.

Definition

Visualisieren bedeutet das Vergegenwartigen
oder Vorstellen geistiger Bilder in Gedanken.
Diese Vorstellungen kodnnen bildhaft, verbal,
akustisch oder kinasthetisch sein und dazu ein-
gesetzt werden, Gedanken und Wissen so zu
ordnen, dass man bei Bedarf schnell und ohne
groRen Aufwand auf sie zuriickgreifen kann.

Beispielsweise konnen Visualisierungen dazu
genutzt werden, komplexe Bewegungsablaufe
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zu erlernen oder zu stabilisieren. Dieses The-
ma lasst sich in dem ausfiihrlichen Artikel von
Kareen Klippel in der Ausgabe 2/2018 von Fas-
zination Bogen nachlesen. Bereits durch die Vor-
stellung eines Bewegungsablaufes werden die
betreffenden Muskelfasern angesprochen und
kénnen in ihrer Koordination vom Langzeitge-
dachtnis abgespeichert werden. Das wiederum
hilft, die Technik weiter zu verbessern und unter
Drucksituationen wie im Wettkampf abzurufen.
BogenschieRen ist der ideale Sport, um mit die-
ser Art vonTraining Leistungsverbesserungen zu
erzielen.

Wie sieht die Umsetzung praktisch aus?

Zunachst wird eine Langversion mit moglichst
vielen Details des Schussablaufes erstellt. Die-
se Langversion wird auswendig gelernt oder als
Audiodatei aufgenommen. In entspannten Situa-
tionen — abends im Bett oder im Bus - stellt man
sich dann diesen Ablauf so intensiv wie moglich
vor, sozusagen in einer slow slow motion ver-
sion. Diese Version wird von Zeit zu Zeit im-
mer weiter verklirzt, so dass sich die innerliche
Vorstellung mehr und mehr der Echtzeit eines
Schusses nahert und am Ende sogar in Echtzeit
stattfinden kann.

Sobald mit der verkirzten Version gearbeitet
wird, sollten die Visualisierungen —wissenschaft-
lich gesagt: das ideomotorische Training - in das




Training auf dem Platz eingebaut werden. Da
diese Art von Training mental sehr anspruchsvoll
ist, beginnen Sie am besten mit einer geringen
Anzahl von Wiederholungen. Dazu nehmen Sie
beispielsweise eine Passe, in der Sie mental
tben:

1) mental den Schuss durchgehen / visualisieren
2) realen Schuss durchfihren

3) falls Schuss gut gelungen war, nochmals nach-
spuren. Falls Schuss nicht gut gelungen war, Feh-
leranalyse, mentale Korrektur und wieder zu 1).
Sie werden merken, dass dies gar nicht so einfach
ist, wenn man noch nicht getbt darin ist. Sollte
es lhnen schwer fallen, knnen Sie sich zunachst
auch vor jedem Schuss Ihre Audiodatei nochmal
anhoren und so den Schuss visualisieren.

Dieses spezifische Techniktraining ist aber nur
ein Teil dessen, was Visualisierung bedeutet.
Wenn Sie sich das Beispiel eingangs noch einmal
ansehen, geht es dort nicht um Technikelemen-
te, sondern um einen ganzen Tag oder vielleicht
auch spezifische Situationen.

Wenn Vorstellungen Gber zukiinftige Handlun-
gen, die Situation und die Anforderungen ange-
messen sind, konnen sie helfen, Handlungspla-
ne zu entwerfen und die Handlungsausfihrung
zu strukturieren. Das Erzeugen von Bildern in
der Vorstellung kann genutzt werden, um eine
Turnierszenerie im Vorfeld gedanklich durchzu-
spielen, um beispielsweise vor iberraschenden
Situationen gefeit zu sein, welche die Aufmerk-
samkeit an sich binden konnten. Beispiele daflir
waren ein Uberaus starker Gegner oder unerwar-
tete Unterbrechungen.

Stellen Sie sich lhre Turniersituation so genau
wie maoglich vor. Wo wird es sein? Nutzen Sie
die Wetterapp, um sich auf das Wetter einzustel-
len. Sehen Sie sich vor lhrem inneren Auge, wie
Sie sich erwarmen, einschiellen, Startnummer
erhalten. Stellen Sie sich den Ansagen des Wett-
kampfsprechers vor, welche Personen vor Ort
sind. Gehen Sie lhren Wettkampf von Anfang bis
Ende so intensiv wie mdglich vor. Spielen Sie da-
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bei auch kritische Situationen wie beispielsweise
einen Stechpfeil im Match vor, die sie erfolgreich
bewaltigen.

Far diese Vorstellung und Erarbeitung eines
mentalen Drehbuchs gibt es zwei Varianten: Vor-
warts- und Ruckwartsvorstellung. Bei der Vor-
wartsvorstellung beginnen Sie einfach zu einem
Zeitpunkt xy, zum Beispiel mit dem Aufstehen
an diesen Tag oder dem Eintreffen am Wett-
kampfort. Dann gehen Sie mit lhrer Vorstellung
durch den gesamten Zeitplan desTages oder Wo-
chenendes.

Die Ruckwartsvorstellung beginnt am Ende des
Tages: Hierbei besteht die Aufgabe, sich das
Geflihl vorzustellen, welches Sie haben wer-
den, wenn der Wettkampf gut fur Sie gelaufen
ist. Welche Gefuhle werden dann da sein? Wo
im Korper werden Sie diese spliren? Wen oder
was werden Sie sehen? Was werden Sie den-
ken? Sie empfinden diese Situation so intensiv
wie moglich = mit allen Sinnen. Wenn Sie dann
in diesem Zustand sind, lassen Sie sich von |h-
rem Unbewussten ein Stick zurack fihren, zu
einem Zeitpunkt des Tages, an dem Sie schon
ahnen kdnnen, dass das ein guterTag wird. Neh-
men Sie sich dann die Zeit, genau zu erspliren,
was zu diesem Zeitpunkt sein wird. Beschreiben
Sie diesen Zustand fur sich ganz genau. Gehen
Sie dann weiter zuriick, Schritt flr Schritt. Ihr
Unbewusstes wird Ihnen Schlisselmomente an-
bieten, zum Beispiel auch, wie Sie nach einem
schlechtem Schuss wieder zurlick kamen oder
mit schwierigen Gegner umgegangen sind. Ge-
hen Sie weiter und weiter zurtck, bis zu IThrem
Start, etwa dem morgendlichen Aufstehen.
Wenn Sie in lhrer Vorstellung dort gelandet
sind, dann kénnen Sie die Reise noch einmal
von vorn beginnen und mit den tollen Geflihlen
enden: Das war ein richtig guter Tag. Diese Se-
quenz wiederholen Sie in entspannten Situatio-
nen so oft wie moglich, so dass der richtig gute
Tag in der Vorstellung auch in der Realitat gut
werden kann.
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