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Al AN W e
Chologie Tur Sportscnutzen

Spitzenschiitzen zeichnen sich durch
eine besondere geistige
Leistungsfahigkeit aus.

Die individuelle Handlungsfahigkeit
hiangt von der Begabung ab:

» EKine zu hohe Erregung zu beherrschen

» Storende Gedanken zu verdréngen

= AuBere Einfliisse abzuschirmen

» Konzentrationsschwankungen zu
vermeiden

» Enttauschungen tiber Fehlleistungen zu
tiberwinden
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Die Abgabe eines guten Schusses hiangt von der schnellen Erfassung der
Parameter des Zielbildes, sowie um Bewegungs-, Druck- und
Kraftempfindungen ab.

TAKTIL KINASTHETISCHE SENSIBILITAT

Nur die Beurteilung des Zielbildes entscheidet letztlich dartiber, ob der
Schuss ausgelost wird.

OPTISCHE DISKRIMINATIONSFAHIGKEIT
ZIELGENAUIGKEIT ist wichtiger als Wiederholungsgenauigkeit
Treffen hangt von einer hohen WAHRNEHMUNGSPRAZISION ab.
EIGNUNG ist die hinreichende Ubereinstimmung von personellen

Leistungsvoraussetzungen und aufgabenabhingigen Anforderungen bei
konkreten Tatigkeiten.
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Psychologisches Training

Progressive Visualisieren
Hypnose Muskelrelaxation Autogenes
Training Meditation
Akupressur Selbsthypnose
. Zen Yoga
Ideomotorisches
Training .
Achtsamkeit

Qigong Atemgymnastik

Akzeptanztherapie Gedankenfluss .

Biofeedback

. Fokussierung
Korperwanderung
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Einflussfaktoren auf die MOTIVATION
Sportler — Trainer —Trainingsgruppe — Wettkampf - Ausriistung
Trainingsbedingungen — Schule — Familie — Freunde - Freizeitaktivitaten

AKTIVIERUNGSGRAD - Gesamterregung des Organismus ( erregt,
gelost, ausgeglichen, gehemmt, entspannt)

ERREGUNG ist grundséitzlich etwas positives. Sie scharft die Sinne,
verbessert Konzentration und Reaktion.

UBERERREGUNG zeigt sich durch:

» Unbeherrschtheit ( Waffe knallt auf die Ladebank)

» Veranderung der Motivationsstruktur ( zu schneller SchieBrhythmus,
verrissene Schiisse, unangemessenes Risiko bei der Schussabgabe)

» Im sozialen Verhalten ( iibersteigerte Redseligkeit, besonders
optimistische Haltung)
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KRITISCHE WETTKAMPFSITUATIONEN

Unzufriedenheit — knappe Schiisse — Verzégerungen — Waffenprobleme —
mehrere 10er in Folge — Ubergang Probe/Wertung — Endphase — Finale —
letzter Schuss — mehrere schlechte Schiisse in Folge

SELBSTBEEINFLUSSUNGSTECHNIKEN

» Der niachste Schuss wird eine 10

» Tief durchatmen, ganz ruhig

» Voll auf den technischen Ablauf konzentrieren

» Gott, hilf mit

» Was habe ich das letzte Mal in dieser Situation gemacht

YOGA ATMUNG
Einatmen : Halten : Ausatmen
2 : 1 : 4
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Erfolgreicher Schiitze Weniger erfolgreicher
Schiitze
> Heute packe ich es, das ist > Bei dem Wetter/Licht habe
mein Wetter/Licht ich noch nie etwas
getroffen
» Die letzten Schiisse, ich werde » Die letzten Schisse, ich
es schaffen darf jetzt nicht
schwacheln
> Na bitte geschafft » So ein Mist, wieder nicht
geschafft

POSITIVE SELBSTVERANDERUNGEN im emotional - motivationalen
(Bestatigung, Befriedigung, Anreiz Erhéhung des Selbstbewusstseins) und
1m kognitiv — motorischen Bereich (Vervollkommnung solcher
Leistungsvoraussetzungen, wie Konzentration, Reaktion, Sensomotorik) sin
das ZIEL sportlichen Trainings
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SENSO CONTROL

REAKTION DISKRIMINATION
Einfachreaktion » Offene Visierung
Unterscheidungsreaktion » Geschlossene Visierung
Wahlreaktion

Antizipierte Reaktion

OPTISCHE AUFFASSUNGSGESCHWINDIGKEIT

Mengenschatzen
Zielbilderkennung

KONZENTRATION KOORDINATION
Bestandigkeit der » Kreuzsupport
Aufmerksamkeit (z.B. > Zieltapping (jeweils freies
visuelles Tracking) Tempo, Zwangstempo)

Umstellfahigkeit (z.B.
Zahlensuchen)
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MONOTONIEZUSTAND

Begiinstigung durch

Einformigkeit des Trainings

Reizarmut

GroBerer zeitlicher Umfang der TE

Schlechte Beleuchtung der Trainingshalle
Abwesenheit von Trainer und/oder Sportkameraden

Abhilfe durch

Eine griindliche Vorbereitung

Treffervorhersage

Wettkampf gegen sich selbst ( Schaffe ich mi1 3 Schuss 27 Ringe?)
Verschiedene Wettkampfformen

Pausengestaltung ( Anzahl, Dauer)

Raumgestaltung ( Poster, Infomaterial)
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PSYCHISCHE SATTIGUNG
Der Sportler weill nicht, warum und wofir etwas gemacht wird

PSYCHISCHE ERMUDUNG
Willensermiidung, Gleichgiiltigkeit gegeniiber eigener Fehler, Nachlassen
der Disziplin, Riicksichtslosigkeit

Fragen zu BEFINDENS BEEINTRACHTIGUNGEN

» Allg. psych. Zustand: geistige Frische, Miidigkeitsgefiihle

» Konzentration: Ablenkbarkeit, Abkommens Voraussage

» Sportliche Technik (Sensomotorik): Anschlag, Grifffestigkeit,
Abzugsbetatigung, Reaktion auf Zielbild

» Emotionaler Zustand: Gleichgiiltigkeit gegeniiber Fehlern,
Unsicherheit, Erregungsniveau

» Korperliches Empfinden: Kondition, korperliche Beschwerden,
allgemeines Befinden



PSYCHOLOGIE FUR SPORTSCHUTZEN

EFFEKTIVES TRAINING + ERFOLGREICHE WETTKAMPFGESTALTUNG

OPTIMIERUNG DER BEWEGUNGSVORSTELLUNG

» Subvocales Training: Sportler spricht sich selbst den
Bewegungsablauf vor
» Verdecktes Wahrnehmungstraining: in der Vorstellung wir die
Bewegung eines anderen beobachte
» Ideomotorisches Training: durch intensive gedankliche
Vorstellung von Bewegungsablaufen kommt es in den Muskeln
zu unterschwelligen Impulssalven

Je exakter und differenzierter die Bewegungsvorstellung, umso
genauer und sicherer die Handlungsausfiithrung.



Anforderungen Hoch

Niedrig
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DER IDEALE LEISTUNGSZUSTAND ( FLOW)

Erlebnisqualitat

|dealerLeistungszustand

freiesAtmen
-~ e

Erregung
Ich werde gut sein

Alle Hindernisse \
raume ich aus

\
Ich bin stark

\ v Fl?,e

Beweglichkeit

/

Entspannun Konzentrat \
p g at::zz:t:c;ﬂ \ ... stehen hinter mit
\ | %

So tun, als ob

Kontrolle Wohlgefihl

Reaktion

Apathie

Langeweile
Wohlgefiihl

Niedrig

\ Muskelspannung /

optimal

Fahigkeiten Hoch

Was denke ich? (Denken)
Was fiihle ich? (Fiihlen)
Was mache ich? (Handel)
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