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WECK DEN INNEREN ANTRIEB
MOTIVATION GEKONNT ANKURBELN

Motivation. Was heiflt das eigentlich?
Das Wort kommt vom lateinischen Verb
movere, was so viel bedeutet wie veran-
lassen oder antreiben. Was bewegt ei-
nen Schiitzen? Wofir brennt er? Hat er
Lust aufs Schiefen?

Freude oder Zwang?

Die Psychologen unterscheiden zwei
Arten der Motivation: Wer von innen he-
raus, also intrinsisch, motiviert ist, geht
einer bestimmten Tatigkeit um ihrer
selbst willen nach. Zum Beispiel, weil
sie Freude bereitet oder eine Heraus-
forderung darstellt. Ein intrinsisch mo-
tivierter Sportler kommt also zum Trai-
ning, weil es ihm Spafs macht. Anders
sieht es aus, wenn er extrinsisch, also
von auen, motiviert ist. In diesem Fall
nimmt er vielleicht am Training teil, um
eine Belohnung zu erhalten oder einer
Strafe zu entgehen.

Heift das, ein Sportler kann nur intrin-
sisch oder extrinsisch motiviert sein?
Nein! Das wirde nicht funktionieren.
Bei diesen Begriffen handelt es sich
vielmehr um die Pole eines Kontinuums.
Jeder Sportler, und auch jeder ande-
re Mensch, schopft seine Motivation
sowohl von innen als auch von aufen.
Es kommt vielmehr darauf an, wo sein
Hauptantrieb liegt.

Ohne «Tritt in den Hintern»
geht es nicht

Welche Art der Motivation ist die besse-
re? Eindeutig die intrinsische. Der Sport-
ler hat Freude an dem, was er tut, und
nimmt aus eigenem Antrieb am Training
teil. Seine Ergebnisse sind oft besser als
bei dem Sportler, der nur auf den Wunsch
seiner Eltern zum Training kommt. Die
Empfehlung in der Fachliteratur - viel-
leicht hast Du es selbst schon gelesen -
lautet daher: immer den inneren Antrieb
wecken, motiviere intrinsisch!

Auf den ersten Blick einleuchtend. Doch
dieser Ansatz stimmt meiner Meinung
nach nicht ganz, beziehungsweise nur
fur bestimmte Bereiche. Gerade Sportler
bendtigen hin und wieder den beriihm-
ten «Tritt in den Hintern», also eine ein-
deutig extrinsische Motivation. Das gilt
besonders bei Kindern: Sie kommen
haufig nicht aus eigenem Antrieb zum
Training, sondern weil ihre Freunde sie
mitbringen oder weil ihre Eltern sie dort-
hin schicken.

Von auBen nach innen

Das langfristige Ziel besteht natlrlich
immer in der inneren Motivation. Nur
der Weg dorthin fihrt haufig Gber einen
auBeren Anstof wie eine Belohnung
oder eine Strafe.

Stell dir folgendes Beispiel vor. Du sagst
zu einem Sportler: «Von nun an laufst

du einmal in der Woche 5.000 Meter,
dann bekommst du eine Belohnung» (im
Hartefall: « ... sonst bekommst du eine
Strafe»). Der Sportler ist alles andere als
begeistert, aber er flgt sich der Anwei-
sung. SchlieBlich will er die Belohnung
erhalten (oder der Strafe entgehen).

Mit der Zeit merkt der Sportler aller-
dings, dass ihm der Lauf guttut: Seine
Ausdauer verbessert sich, er fihlt sich
fitter und verliert vielleicht sogar ein
paar Kilos. Bis er eines Tages nur noch
um des Laufens willen die Joggingschu-
he anzieht - ganz unabhéangig von Be-
lohnung oder Strafe.

Im SchieBsport funktioniert das selbst-
verstandlich ebenfalls: Schaffe zunachst
starke aufere Anreize firr deinen Schiit-
zen, zum Training zu kommen. Sind seine
Eltern ebenfalls an der sportlichen Lauf-
bahn ihres Nachwuchses interessiert?
Hole sie mit ins Boot! Achte allerdings
darauf, nicht zu viel Zwang auszulben.
Der Sportler muss immer die Moglichkeit
haben, mit dem Schiefen aufzuhéren,
sollte es ihm wirklich Gberhaupt keine
Freude bereiten.

Idealerweise merkt der Schitze ir-
gendwann: «Hey, das Training macht ja
richtig Spaf! Und es bringt mir was -
in der Schule kann ich mich jetzt viel
besser konzentrieren.» Schon steht er
von selbst wieder auf der Matte. Mit
anderen Worten: Manchmal muss man
einen Sportler zu seinem Glick zwin-
gen. Du kennst doch sicher das Sprich-
wort: Der Appetit kommt beim Essen.
Im nachsten Kapitel stelle ich dir viele
Methoden vor, mit denen du ein richtig
abwechslungsreiches Menu fur deine
Schitzen zusammenstellen kannst.



Wettkampfhymne

Musik wirkt emotional und beeinflusst
die Stimmung. Viele sportpsychologische
Fachblicher empfehlen sie daher als Mittel
zur Motivation. Im Prinzip finde ich diesen
Ansatz gut, vollstandig Uberzeugt hat er
mich bisher aber noch nicht.

Anstatt einfach nur motivierende Musik
zu hoéren, schlage ich dir Folgendes vor:
Lass deine Sportler jeweils ein ganz be-
stimmtes Lied aussuchen, das sie zu
ihrer personlichen Wettkampfhymne er-
nennen. Diesen Song hdren sie ab jetzt
Uber Kopfhorer vor jedem Wettkampf,
und zwar mit vollem Korpereinsatz: Sie-
gerfaust, Tanzbewegungen (Siegestanz),
Gewinnerlacheln Manchen deiner
Schiitzen fallt es schwer, ein gutes Stlick
zu finden? Das hilft: Lass sie die Motiva-
tionssongs ihrer Vorbilder googeln. Sie
werden schnell merken, dass sich diese
Methode groRer Beliebtheit erfreut. Be-
kanntestes Beispiel: Michael Phelps, der

erfolgreichste Olympionike aller Zeiten.
Vor Wettkdmpfen sieht man den ameri-
kanischen Schwimmstar nur mit Kopfho-
rern. Im Internet kursieren sogar mehrere
Playlists mit seinen Lieblingssongs. Aber
nicht nur Spitzensportler schwéren auf
die Wirkung der Musik. Inzwischen be-
sitzen bereits viele Jugendmannschaften
aus dem Freizeitbereich eine eigene Mo-
tivationshymne, die vor jedem Wettkampf
zum Einsatz kommt.

Motivierende Musik hilft am besten, wenn
sie zur personlichen Strategie ausgebaut
wird. Horen deine Schitzen vor jedem
Wettkampf dieselbe Erfolgshymne, tritt
schon bald ein Gewdhnungseffekt ein.
Nach einiger Zeit kdnnen sie ihre Motivati-
on einfach uber einen Knopf am MP3-Play-
er einschalten. Wichtig ist, dass die Wett-
kampfhymne deine Sportler emotional
anspricht und genau das ausdriickt, was
sie im Flow empfinden. Auch als Unterma-
lung fur ein ganz personliches Motivations-
video eignet sich dieser Song perfekt.

Dinge benennen

Wahrend eines Wettkampfs driften die
Gedanken gerne in alle mdglichen Rich-
tungen ab. Vielleicht argern sich deine
Schiitzen, weil sie einen Fehler gemacht
haben. Oder sie denken bereits an das
Ende des Wettkampfs und an ihre mogli-

Ich habe dir jetzt viele verschie-
dene Methoden vorgestellt, um

die Kérperwahrnehmung, das
Kérpergefihl sowie das Bewe-
gungsgefiihl deiner Sportler zu
verbessern, damit sie 6fter in den
Flow gelangen. Egal an welchem
Bereich du im Training arbeiten
maéchtest: Diese Ubungen sind oft
sehr individuell und funktionieren
nicht bei allen Menschen gleich
gut. Probiert ruhig mehrere aus, bis
jeder im Team seinen personlichen
Favoriten gefunden hat. Auer-
dem stellen meine Techniken nur
Anregungen dar. Arbeite also gerne
auch mit eigenen Methoden und
bleib aufgeschlossen gegenuber
neuen Ideen!

che Platzierung. Den Flow werden sie mit
Gribeleien Uber Vergangenheit oder Zu-
kunft allerdings nicht erreichen, denn er
findet im Hier und Jetzt statt!

Mit diesem Trick bringen sich deine Sport-
ler sofort zurlck in die Gegenwart: Lass
sie die Dinge benennen, die sie um sich
herum sehen, zum Beispiel ihr Sportge-
rat und ihre Ausriistung. Sie sagen nun
einfach in Gedanken oder auch laut «Pis-

tole», «Bogen», «Gehdrschutz», «Schief3-
stand» ... Auf diese Weise entziehen dei-
ne Schitzen stérenden Griibeleien den
Boden. Nach ungefahr zehn Sekunden
gehen sie zu ihrer personlichen Konzen-
trationsroutine tber.

Summen und pfeifen

Eine flotte Melodie auf den Lippen bringt
gleich mehrere Vorteile mit sich: Zum
einen entspannen Summen und Pfeifen
die Gesichtsmuskulatur, zum anderen
unterdriicken sie nervose Gedanken und
Grubeleien. So geht’s: Deine Schitzen
summen oder pfeifen einfach leise eine
kleine Melodie vor sich hin. Am besten
wahlen sie dafir ein frohliches Lied, zum
Beispiel «Happy Birthday». Schon nach
den ersten Tonen entfaltet sich eine
positive Stimmung und deine Schitzen
sind richtig gut drauf.

Rhythmisieren

Fast tiberall auf der Welt existieren Ritua-
le, bei denen Rhythmus eine grofle Rolle
spielt. Vielleicht hast du jetzt Menschen
vor Augen, die sich zu rhythmischen
Trommelschlagen in Trance tanzen. Oder
denk an die groflen Schlachtszenen in
Fantasy-Filmen wie «Herr der Ringe».

sie auf den Rhythmus ach-
ten, richtet sich der Fokus
deiner Schiitzen wéhrend
der Ubung ganz auf den
gegenwartigen  Moment.
So haben ablenkende
Gedanken keine Chance,
denn deine Schitzen ge-
hen auf im Hier und Jetzt. -
Der Flow ist da! Besonders
gut wirkt das Rhythmisie-
ren, wenn deine Schitzen
gleichzeitig ein Lied singen
oder summen.

Uberblick: Methoden, die das
Flow-Feeling fordern

* Mein Flow

* Sotun, als ob
Warm-up
80 Prozent reichen aus
Storfaktoren ausschalten
Erholt in den Wettkampf gehen
Konzentrationsroutine

Wahrend die Krieger auf das feindliche
Heer warten, schlagen sie rhythmisch mit
ihren Waffen gegen die Schilde und brin-
gen sich auf diese Weise in Stimmung
flir das Gefecht. Natlrlich sollen deine
Schiitzen im Wettkampf nicht gleich in
héhere Bewusstseinsspharen abdriften.
Doch schon durch simple rhythmische
Bewegungen, wie mit den Fingern trom-
meln, in die Hande klatschen, auf der
Stelle springen oder einen Ball prellen,
kénnen sich deine Schiitzen ins Flow-
Feeling bringen. Der Hintergrund: Weil

Wettkampfhymne
Dinge benennen
Summen und Pfeifen
Rhythmisieren



DIE «BIG SEVEN»-ERFOLGSFAKTOREN
BAUSTEINE FUR BESTLEISTUNG

Wie kommt eigentlich Bestleistung zu-
stande? Natlrlich missen Technik und
Taktik stimmen. Aber was, wenn die
Ausrlstung mangelhaft ist? Wenn sich
ein Sportler die letzten Tage vor dem
Wettkampf falsch erndhrt hat und sich
deshalb schlapp flhlt? In diesen Fallen
wird ihm auch die Uiberragendste Tech-
nik kaum etwas nitzen.

Insgesamt gibt es sieben Faktoren, die
sportliche Leistung beeinflussen: Das
sind die sogenannten «Big Seven» oder
einfach: Erfolgsfaktoren.

Die Big Seven

¢ Kondition: Grundlagenausdauer,
Schnelligkeit, Kraft ...

* Mentale Starke: Konzentration,
Siegeswille, Erholung ...

¢ Technik: Anschlag, Zielen,
Nachhalten ...

* Taktik: Windschiefen - Beob-
achtung, Analyse des Windes -

Wenn deine Schiitzen alle diese Bereiche
optimal miteinander koordinieren, kdnnen
sie regelmaBig ihre Top-Leistung abrufen.

Sieben Mal Klarheit

Die Big Seven haben noch einen weite-
ren Vorteil: Sie helfen deinen Sportlern,
sich selbst differenzierter wahrzuneh-
men. Anstatt einfach nur zu sagen: «Ich
bin ja sooo schlecht ..., gelangen sie
vielleicht zu dem Ergebnis: «Okay, meine

gezieltes Schieffen nach Windpa-
rametern ...
Ernahrung: gesundes Essen und
zuckerfreie Getranke ...

: Schuhe, Kleidung,

Umfeld: Familie, Freunde, Schule,
Studium, Job ...

Der Ablauf

Deine Schitzen schreiben ihren
Namen in die Mitte der Grafik auf
der rechten Seite.

Jetzt schatzen sie ihre Erfolgsfaktoren
auf einer Skala von 0O bis 100 und
machen jeweils bei dem entsprechen-
den Wert einen Strich.

Achtung: 100 ist die beste Punktzahl,
die personlich erreicht werden kann.
Anschlieend verbinden deine
Schutzen die einzelnen Werte
miteinander.

Gib nun jedem Schiitzen eine
Rickmeldung, ob du seine Ein-
schatzung teilst.

Technik ist noch nicht Weltklasse, aber
dafiir bin ich konditionsstark, habe ein
unterstutzendes Umfeld und kann mich
auf den Punkt genau konzentrieren.»

Im  Abschnitt  «Umfeldmanagement»
habe ich dir bereits gezeigt, wie wich-
tig Themen jenseits von Technik und
Taktik sind. Die Ubung, die ich dir dazu
vorgestellt habe, eignet sich in leicht ab-
gewandelter Form auch, um die Erfolgs-
faktoren deiner Schitzen genauer zu
untersuchen.

BIG SEVEN — ARBEITSBLATT 1
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