Zentrieren

Ziel: Die Aufmerksamkeit in die Gegenwart lenken und

die innere Balance finden

Leistungssportlerinnen missen ihre Komfort-
zone immer wieder verlassen und setzen sich
selbst einem starken Bewertungs- und Leis-
tungsdruck aus. Auch wenn das freiwillig ge-
schieht, kann dieser Druck dazu fihren, dass
sie ihre innere Balance verlieren. Dann kénnen
Angste und destruktive Gedanken aufkommen,
die die Sportlerinnen zusatzlich aus der Bahn
werfen.

Mit der Zentrierungsiibung’ lernen Sportler-
Innen, eine gelassene und selbstbewusste Pra-
senz im ,Hier und Jetzt" zu entwickeln. Dabei
splren sie ein Gefhl von Vertrauen, Verbun-
denheit und Klarheit. Nach regelmafZigem
Uben kénnen sie so in Stresssituationen ruhiger
und gelassener bleiben und nach Rickschldgen
schneller wieder die Balance finden.

Um den Zustand der Gegenwartigkeit herzu-
stellen, ist es glnstig, wenn dieser durch die
Ubungen ,Genusstraining” und ,Atemexperi-
ment” bereits erlebt wurde. Das Zentrieren
umfasst die folgenden vier Schritte (siehe An-
leitung 5-1):

—_

. Haltung: Die Sportlerinnen nehmen

die Ausgangsposition ein.

2. Atmung: Die Sportlerinnen achten
auf die Atmung.

3. Balance: Die Sportlerinnen bringen
ihre Koérper in eine ausgeglichene,
stabile Position.

4. Kérperraum: Die Sportlerinnen richten

die Aufmerksamkeit, ohne zu bewerten,

auf die ganzheitliche Wahrnehmung
des Korpers.

Zunachst erklart der*die Trainerln den Sportler-
Innen die Ubung und Ffiihrt sie dann mit Hilfe
der Anleitung durch. Um das Zentrieren zu ler-
nen, sollen die Sportlerinnen die Ubung mehr-
mals pro Woche selbststdndig wiederholen.
Den Sportlerinnen wird es mit der Zeit immer
leichter fallen, sich schnell zu zentrieren. Fort-
geschrittene Sportlerinnen sind dann in der
Lage, sich sehr effizient zu zentrieren und die-
sen Zustand innerhalb von wenigen Sekunden
auch in schwierigen und ablenkenden Umge-
bungen wie bei Wettkampfunterbrechungen
oder in Pausen zu erzeugen.
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