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Mentale Fitness ist wichtig — und sie
ist trainierbar. Einfache Ubungen helfen
dauerhaft, die eigenen mentalen
Fahigkeiten zu verbessern.

RennRad verrdt, wie das geht.

2 Daniel Gotz
Ritthaler, Gore

tber den Lenker. Man fahrt an den Straf3enrand,
nimmt einen schnellen Schluck aus der Trink-
flasche. Und fuhlt die Leere im Korper hochkriechen. Es
kribbelt an Armen und Beinen. Rien ne va plus. Nichts geht
mehr. Man hat sich ibernommen.

Viele Amateursportler schatzen sich und ihre Krdfte nicht
richtig ein. Viele wollen zu viel. Andere haben Motivations-
probleme. Warum auch bei grauem Himmel und Nieselregen
trainieren? Manche lassen sich von duf3eren Umstdnden von
ihren Zielen abhalten, andere nehmen Probleme als Ansporn.
Generell ist auch im Radsport die Psyche ein leistungslimitie-
render Faktor.

Spricht man mit einem Psychologen uber die Ursachen von
Erschopfungszustdnden, dann fdllt seine Analyse eindeutig
aus: ,Sportliche Hochstleistung muss von innen heraus ge-
schehen. Treibt mich allerdings nicht meine innere Motivati-
on an, sondern der Nachbar, meine Arbeit oder andere, dann
fdhrt das System dieser Menschen irgendwann zwangsldufig
gegen die Wand." il

D ie Lunge lechzt, die Beine brennen, der Kopf kippt
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INTERVIEW MIT DEM SPORTPSYCHOLOGEN
DR. THOMAS RITTHALER

- Wir Menschen brauchen Visionen
und grofie Ziele"

RennRad: Als Sportpsychologe begleiten Sie etliche
Kaderathleten. Sind Sie auch deren Motivator, wenn es in
schwierigen Zeiten nicht léduft?

Dr. Thomas Ritthaler: Wir als Sportpsychologen ver-
stehen uns eigentlich zundchst nicht als Motivatoren.
Meine Aufgabe, neben vielen anderen Aspekten, ist es,
den Athleten zu helfen, ihre Ziele zu formulieren und die
entsprechenden Zielerreichungsschritte daraus abzulei-
ten. Hierbei sind zwei Dinge grundlegend: meine intrinsi-
sche Motivation (das, was von innen kommt) und meine
Volition (die Kraft bei Hindernissen). Als Sportpsychologe
sollte ich mit meinen Athleten daran arbeiten, genau fiir
diese beiden Punkte Strategien zu entwickeln.

Wie entwickele ich denn als ,,Otto-Normal-Verbraucher*
solche Strategien?

Ganz elementar ist es herauszufinden, warum ich diesen
Sport betreibe. Das klingt erstmal trivial. Wenn ich aber
Leistungssportlern die Frage nach ihren Motiven stelle,
haben einige Probleme. Sichtbar wird dies, wenn sie in
Schwierigkeiten stecken, wie zum Beispiel im Falle von
Verletzungen, Niederlagen oder beim Umgang mit dem
inneren Schweinehund. Hier ist es entscheidend, wie grof3
meine intrinsische Motivation ist. Ziele und Motivation
sollten sehr eng verkntipft sein. Das ist die Basis meines
Handelns.

Das klingt alles erst einmal einleuchtend. Nur, was ist
jetzt eigentlich mentale Stéirke?

Mentale Stdrke ist unglaublich vielfdltig. Sie kann sein:
Unter Druck in einem Wettkampf meine beste Leistung
zu bringen oder auch Verletzungspech erfolgreich weg-
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zustecken. Auch der Umgang mit eigenen Angsten gehort
dazu. Mentale Stdrke ist trainierbar. Als Grundvorausset-
zung muss ich mir anschauen, was mein Ziel ist, welche
Schritte zur Zielerreichung notwendig sind und welches
Umfeld mir dabei hilft.

Brauchen wir Sportler demnach Visionen? Wie grof3
miissen die denn sein?

Ein klares Ja. Uber allem steht eine Vision, ein Ziel. Wir
Menschen tun uns sehr schwer, grof3e Ziele anzuge-

hen und diese zu erreichen, ohne einen Traum zu haben.
Woher wollen wir wissen, wo unsere Grenzen sind, wenn
wir keinen personlichen Traum verfolgen? Das Problem
vieler Sportler — und nicht nur von Sportlern — besteht
dabei darin, dass sie rein mit Ergebniszielen unterwegs
sind, zum Beispiel in der ndchsten Saison einen Radmara-
thon zu fahren. Wir als Sportpsychologen wiirden immer
darauf hinarbeiten, dass neben der notwendigen Vision
und realistischen Ergebniszielen auch immer Prozessziele
formuliert werden. Ich muss mich mit der Frage beschdf-
tigen: Was kann ich tun, um mein Ziel zu erreichen?

Gibt es dazu auch eine Art ,,Mental-Trainingsplan*?

Das wdre sehr sinnvoll. Ich sollte mir herausfordernde,
aber realistische Teilziele erarbeiten und versuchen, diese
step by step befriedigend zu erftillen. Wenn also 150 Kilo-
meter Grundlagenausdauer auf dem Trainingsplan stehen,
dann stelle ich mir die Fragen: Woftir tue ich das? Wann
habe ich das in meinen Augen gut gemacht? Wann freue
ich mich sogar dariiber? Wenn ich die langen Trainingsein-
heiten mental in viele kleine Stlicke zerlege, erleichtere
ich mir die Umsetzung erheblich.



Ziele formulieren, fiillt uns Menschen einfach. Warum fillt
dann die Umsetzung oft so schwer?

Einstellung und Verhalten sind zwei vollig verschiedene
Paar Schuhe. Eine Einstellungsanderung bewirkt alleine
noch keine Verhaltensanderung. Nehmen wir das Beispiel
31. Dezember. Ich setze mir das Ziel, im neuen Jahr abzu-
nehmen. Viele Leute haben dabei nicht auf dem Schirm,
dass das mit Anstrengung verbunden ist. Ich habe nicht
nur Nutzen davon, wenn ich zehn Kilo weniger wiege. Dies
ist auch mit einer grof3en willentlichen Anstrengung ver-
bunden. Eine Einstellungsanderung muss im Alltag durch
mein verdndertes Verhalten umgesetzt werden. Oft gilt
es dabei, Widerstdnde zu Uiberwinden. Erfolge stellen sich
nur durch viel Ubung und positive Erfahrungen ein. Viele
scheitern genau daran.

Wie gelingt nun ein erfolgreicher sportlicher Neuanfang
im neuen Sportjahr?
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mir das klar ist, Uberrascht er mich nicht mehr. Und vier-
tens: Ich muss mich belohnen. Die sich selbst in Aussicht
gestellte Belohnung zum Beispiel, nach einer erfolgrei-
chen Saison ein neues Rennrad zu kaufen, ist schon eine
prima Motivation.

Und wenn mich der innere Schweinehund nun doch mal
besiegt und ich keine Lust habe zu trainieren?

Dann akzeptieren Sie das. Und nutzen die Zeit, um Uber
mogliche Griinde nachzudenken. Vielleicht fehlt es an
Abwechslung? Wenn das Radfahren zur Qual wird und
der innere Schweinehund tiberhandnimmt, dann lduft
generell schief. Entweder ist es dann vielleicht nicht mein
intrinsisches Ziel, das mich antreibt, sondern der soziale
Vergleich mit dem Nachbarn, Arbeitskollegen oder die
eigenen Erwartungen an mich selbst. Moglicherweise bin
ich auch insgesamt tiberlastet. Menschen, die solche An-
zeichen auf Dauer ignorieren, begeben sich in die Gefahr,

Erstens: Ich brauche ein konkretes Ziel. Zweitens: Ich
muss mir die Frage stellen, ob ich dieses Ziel liberhaupt
will. Das steht uiber allem. Drittens sollte ich mir klar ma-
chen, dass mein Ziel mit Kosten verbunden ist. Der innere
Schweinehund wird friiher oder spdter kommen. Wenn

FUNF MENTALE TRICKS IM TRAININGSALLTAG

1. Ziele setzen

Jeder arbeitet oder trainiert besser, wenn er ein konkretes Ziel vor Augen
hat: Egal ob Gewicht verlieren, Radmarathon fahren oder einfach nur mehr
Kilometer als im letzten Jahr sammeln.

Versuchen Sie eine ehrliche Einschédtzung, ob und wie Ihre sportlichen
Visionen/Ziele in einem realistischen Verhaltnis zu den Ressourcen (Zeit
und Motivation) stehen.

a) Was sind fiir mich die drei wichtigsten Dinge im Leben?
b) Was ist meine sportliche Vision?

c) Was ist mein konkretes Ziel fiir 2015?

d) Was tue ich dafiir?

2. Energiemanagement optimieren

Ein sinnvoller Trainingsplan steuert nicht nur die Trainingsbelastung. Ent-
scheidend ist der richtige Rhythmus von Belastung und Erholung. Pausen
und Regeneration bei der Einschatzung der eigenen zeitlichen Ressourcen
nicht vergessen. Dies sollte man genau planen.

3. Visualisierung iiben

Die Visualisierung ist ein médchtiges Werkzeug. Die Fahigkeit, in Bildern zu
denken, kdnnen wir genauso trainieren wie einen Muskel. Der Verstand
bendtigt allerdings mehr Zeit als die Muskulatur.

Best Moments: Versuchen Sie, sich mal an tolle Momente im Sport, an Er-
folge mit sehr positiven Emotionen in der Vergangenheit zu erinnern. Sie
kénnen sich aus diesen Erinnerungen einen ganz personlichen Erfolgsfilm
(,,Best of ..."") von etwa 60 Sekunden Ladnge zusammenstellen, der hnen

in Situationen hilft, in denen es Ihnen schwerfallt, sich zum Training zu
motivieren. Mit etwas Ubung wird es Thnen leichtfallen, diesen Film bei
Motivationslochern schnell in Threm Kopf zu aktivieren. Diese Methode
kann auch sehr gut fiir angestrebte Ziele verwendet werden: Bauen Sie
sich einen persdnlichen Film zusammen, wie Sie Ihren zukiinftigen sport-
lichen Erfolg sehen, erleben und fithlen mochten!

ihr ganzes Projekt gegen die Wand zu fahren. (il

4. Meditative Entspannung

Meditative Entspannungsiibungen senken die Gehirnstromaktivitat und
erhohen gleichzeitig die Lernbereitschaft bzw. Funktionsfahigkeit: Sie sit-
zen aufrecht und entspannt. Uberkreuzen Sie die Beine zum Meditations-
sitz. Die Handfldchen drehen Sie nach oben. Lassen Sie anschlief3end den
Atem frei flief3en. Wenden Sie [hre Achtsamkeit nach innen. Beobachten
Sie Ihren Atem. Lassen Sie den Gedanken freien Lauf. Beobachten Sie, was
geschieht. Ohne sich zu bewegen, zu bewerten oder zu beurteilen.

5. Atemtechniken

Die Atmung beeinflusst die Wechselwirkungen von Korper und Geist.
Das Atemtraining ist deshalb eine effektive Mafnahme, um die Sauer-
stoffaufnahme zu verbessern sowie Ruhe und Erholung zu finden. Sie
werden aufnahmebereiter, Ihre Gehirnwellenaktivitdt wird reduziert. Die
Flankenatmung: Sie sitzen aufrecht. Die Hande seitlich an den unteren
Rippenbereich legen. Jetzt langsam und weich gegen die Hande ein- und
ausatmen. Vollsténdig ausatmen. Sechs Mal wiederholen.

Mehr Tipps und Tricks auf: www.sportpsychologie-muc.de
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