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Hans J. Schellbach

Der Kampf gegen das Goldfieber (I)
Ursachen und erste Mallhahmen

D as ist schon ein Teufelskreis.
Da trainiert man, steigert
langsam seine Leistung, hat die ers-
ten schénen Erfolge, ist hoch moti-
viert und mit einem Mal lauft Gar-
nichts mehr. Irgendwie klappt der
ganze, so schon eingelibte und auto-
matisierte Ablauf nicht mehr, das
Gold scheint mit einem Mal ver-
schwommen, es fallt immer schwe-
rer den Pfeil durch den Klicker zu
ziehen, man 16st zum falschen Zeit-
punkt und der Pfeil landet den un-
mdoglichsten Stellen.

Je mehr jetzt mit dem Willen gear-
beitet wird, um so schlimmer wird
alles. Die hilfesuchenden Blicke zu
den anderen Clubmitgliedern wer-
den mit einem fragenden Augenauf-
schlag beantwortet: Goldfieber, Tar-
get panic, Schusshitze, Einfrieren,
Scheibenangst ... oder wie es sonst
noch heif3t. Ist jetzt nicht ein erfahre-
ner Coach zur Stelle oder erfahrene
Clubmitglieder, ist oft die schdne
Karriere, das schone Hobby zu Ende.
Denn je mehr wir uns in so einer Si-
tuation anstrengen, mit unserem
Willen arbeiten, diesen Gedanken
unterdricken, um so schlimmer
wird diese Situation. Wenn einen
einmal dieses ,,Goldfieber* erwischt
hat, dann hilft nur noch - nennen
wir es einmal eine ,,gezielte Thera-
pie“ —dagegen.

Vergleichen sie das mit einer wirkli-
chen Krankheit. Hat es Sie erwischt,
suchen Sie einen Arzt auf, der ver-
sucht die Ursachen zu erkennen und
verschreibt ihnen dann die entspre-
chenden Medikamente und Thera-
pien. Genauso mussen sie vorgehen.
Die Ursachen erkennen und dann
die entsprechenden MaRnahmen da-
gegen ergreifen.

Warum nur ICH?

Machen Sie sich bitte an dieser Stelle
bewusst, dass Sie hier nicht allein
sind. Unzahlige Bogenschitzen er-
wischt es, ja ich moéchte fast sagen,
dass so etwas jeden von uns schon

betroffen hat. Und es be-
trifft hier alle Arten von
Bogenschiitzen den Blank-
bogner und Recurver, ge-
nau so wie den Compoun-
der.

Aber bei vielen kommt so
etwas nicht richtig zum
Ausbruch, einfach, weil
uns die ersten Anzeichen
nicht bewusst geworden
sind und wir diese HUrde‘
mithilfe unseres Trainers,
durch eine gute Technik, das richtige
Zuggewicht, durch unser Training
und unser Selbstvertrauen gleich
wieder Uberwunden haben.

Hier liegt viel in der Hand des Trai-
ners, dem wir vertrauen. Er be-
stimmt die Art des Trainings, aber
auch das Zuggewicht und erkennt
mogliche Ansatze von Goldfieber
sehr schnell. Er redet nicht gro dar-
Uber, er stérkt das Selbstvertrauen
und gibt die richtigen Hilfen, um
vorwarts zu kommen.

Glauben Sie also nicht, dass Sie hier
allein sind. Und so etwas kann in
jeder Sportart, ja in allen Bereichen
unseres taglichen Lebens auftreten.
Ich erinnere mich da einen eines un-
serer besten Golfer, der auf dem Ho-
hepunkt seiner Karriere mit einem
Mal den Ball nicht mehr putten
kdnnte. Oder an einen der grofRen
deutschen Zehnkadmpfer, der immer
dann eine Spitzenleistung vollbrach-
te, wenn ein bestimmter Gegner
nicht am Wettkampf teilnahm.
Solche Symptome, solche Blockaden
kénnen Uberall auftreten. Beim Ski-
springen, beim FuRball, Baseball,
Tennis ... und natdrlich auch im tag-
lichen Leben. Hier sind es dann die
diversen Phobien, mit denen wir
Menschen zu kémpfen haben,
(Phobie (v. griech. ,,Furcht®), auch
phobische Stérung, ist eine krank-
hafte Angst, das heiflt eine unbe-
grundete, anhaltende Angst vor Si-
tuationen, Gegenstédnden, Tatigkei-
ten oder Personen) wie zum Beispiel:
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Panikst6-
Sie sehen,

Platzangst,
rungen, Lampenfieber ...
Sie sind nicht allein und die meisten
Menschen haben diese Probleme U-
berwunden - und Sie werde es auch!

Hdéhenangst,

Nicht gegen das Goldfieber
kampfen!

Gleich noch ein wichtiger Rat am
Anfang. Arbeiten Sie nicht mit lhrer
Willenskraft. Je mehr Sie in so einer
Situation versuchen mit lhrem Wil-
len zu arbeiten, um so schlimmer
wird die Situation. Durch die Angst,
die in Ihnen entstanden ist, konzent-
rieren Sie sich automatisch immer
mehr auf die Probleme und Fehler,
Ihr Bewegungsablauf wird immer
verkrampfter und irgendwann lauft
Garnichts mehr. Je mehr Sie gegen
das Goldfieber ,kédmpfen“ um so
mehr verlieren Sie!

Ich habe das bei einem Schiitzen in
meinem US-Club in aller Deutlich-
keit erlebt. Bei ihm ging diese ,,
Target panic*, diese ,,innere Blocka-
de* dann so weit, dass er den Bogen
nicht mehr spannen konnte — und
das auch mit einem Trainingsbogen
fur Anfanger, der ein Zuggewicht
von héchstens 12 Pfund hatte.

Es hat ihm damals viel Mihe und
auch Vertrauen gekostet, aber er hat
es Uberwunden und wurde einige
Monate spéater North American
Champion.

Also kein Zwang, keine Willenskraft,
kein Kampf! Legen Sie besser lhren



Bogen zur Seite und machen Sie,
wenn es geht, erst einmal eine Trai-
ningspause und wenden Sie dann
die Hilfen an, die Sie hier im Bogen-
sport Magazin erfahren.

Wie zeigt sich Goldfieber?
Goldfieber zeigt sich in vielféltigen
Varianten. Der Schitze oder die
Schiitzin sind nicht mehr in der Lage
in die Mitte der Scheibe zu visieren,
um mit einer guten Ruckenspan-
nung zum Lésen zu kommen. Oder
wenn sich das Visier auf das Gold
oder die Mitte der Scheibe zu be-
wegt, kommt es, ehe der Mittelpunkt
erreicht wurde und man ruhig im
Ziel stehen bleibt, zu einem unkon-
trollierten Abschuss, meist als Rei-
RBer. Oder sie stehen mit dem Visier
im Ziel und sind so blockiert, dass
sie nicht mehr in der Lage sind zu
16sen.

Es gibt aber auch Schitzen, die
schon lésen, wenn sie mit dem Visier
nur in die Néhe der Scheibe kom-
men, wenn sie unbewusst das Gold
wahrnehmen.

Im Extremfall kann eine ,,innere Blo-
ckade* soweit gehen, dass der Schut-
ze nicht mehr in der Lage ist, den
Bogen Uberhaupt richtig zu spannen.
Er kommt nicht in den Vollauszug,
er oder sie bekommt den Pfeil nicht
durch den Klicker, oft unabhangig
von Zuggewicht des Bogens.
Goldfieber kann sehr weit gehen,
aber eine bestimmte Art kann sich
manchmal nur zu bestimmten Situa-
tionen zeigen. Uber diese Art finden
Sie sehr wenig in den diversen Pub-
likationen, es ist die Angst vor ,,dem
EINEM Pfeil“. Dieses Problem fin-
den Sie sehr oft bei Spitzenschiitzen,
bei denen heute EIN Pfeil Gber Sieg
oder Niederlage entscheidet.

Sie sehen an dieser Auflistung das
Sie mit der einen oder anderen Situa-
tion vielleicht tatsachlich schon mal
konfrontiert wurden, dass Sie sie a-
ber nicht weiter belastet hat. Hier
ergibt sich auch gleich der Ubergang
zu den Ursachen, die einmal im kor-
perlich-technischen Bereich liegen,
aber vor allem ist es ein mentales
Problem.

Was sind die Ursachen?
Wenn wir jetzt nach den Ursachen
fragen, dann ist es notwendig, diese

Frage in zwei Bereiche aufzuteilen.
Einmal ist es die Frage: Wodurch
kann Goldfieber entstehen? Und: Wo
liegen jetzt die eigentlichen Ursa-
chen? Diese Unterteilung ist aus
dem Grund notwendig, weil wir zur
Beseitigung immer zwei Wege gehen
mussen, den korperlich-technischen
Weg und den mentalen Weg.

Fragen wir also erst einmal, wie oder
wodurch kann Goldfieber entste-
hen — und wie kann ich es im Ansatz
vermeiden?

Wodurch kann Goldfieber

entstehen?
Technisch:
e Zu hohes Zuggewicht
e Fehler im Bewegungsablauf
e Falscher Zielvorgang
e Kein Nachhalten nach dem
Abschuss
e Zu viel oder nur Schiel3en
auf Auflagen

Mental:
e Angst vor Fehlern
e Stress

e Konzentrationsmangel

e Motivationsdruck oder fal-
sche Motivation

e Angst vor dem
scheidenden* Pfeil

e Zu schnelle Leistungssteige-
rung

e Keine Beachtung der menta-
len Faktoren und Zusam-
menhange

»ent-

Sie verstehen sicher jetzt, warum ich
einleitend geschrieben habe: ,,Hier
liegt viel in der Hand des Trainers,
dem wir vertrauen ...“, denn bei vie-
le dieser Punkte kann er Ihnen hel-
fen. In diesem Zusammenhang soll-
ten Sie auch noch einmal die vergan-
genen Ausgaben der Bogensport
Magazine zur Hand nehmen. Park
Kyung-Rae beschreibt in Ausgabe
1/2006 den Zielvorgang und das
Nachhalten. In meiner Serie fanden
Sie einige gute Hilfen zum Thema
Stress, Motivation und Konzentrati-
onsmangel.

Da wir hier, im Gegensatz zum men-
talen Bereich, technisch auf dem
Laufenden sind, will ich da nur zwei
Punkte ansprechen.

Kein Nachhalten nach dem

Abschuss

In den USA gehen viele Trainer, vor
allem im Compound Bereich davon
aus, dass Target Panic, Goldfieber
oft dadurch ausgel6st wird, das der
Schitze oder die Schutzin nicht
nachhéalt (following through). Die
Folgen davon sind:

e Der Schitze konzentriert
sich nicht auf das Ziel, son-
dern instinktiv will er sehen,
wohin der Pfeil geflogen ist.
Er verandert die gesamte
Koérperhaltung und reif3t den
Bogenarm runter.

e Er automatisiert
(konditioniert) dieser Ange-
wohnheit, verliert dabei im-
mer mehr die Konzentrati-
on.

e Das Ergebnis: Der gesamte
Bewegungsablauf wird ge-
stort, die Leistung sinkt,
Frustration, Angst und Zorn
steigen innerlich auf. Unbe-
wusst beginnt er Gegenmal-
nahmen zu ergreifen und
schaut noch friher dem Pfeil
nach.

e Dieser unbewusst gesteuerte
Ablauf beginnt fraher und
fraher und verselbststandigt
sich.

Oft entwickelt sich dann diese Ange-
wohnheit so weiter, dass der Schiitze
das Visier an einem Punkt ,,einfriert*
und nicht fahig ist, es weiter in Rich-
tung Ziel zu bewegen. Versucht er
das, folgt ein unkontrolliertes Ldsen,
meist noch verbunden mit einer re-
gelrechten Verkrampfung und Ver-
spannung des Koérpers.
» Nehmen Sie sich vor, so
lange Nachzuhalten, bis der
Pfeil die Scheibe trifft.
Schaffen Sie sich dazu ei-
nen ,Erinnerungshelfer®,
etwas, das Sie an diesen
Vorsatz erinnert und / oder
bitten Sie ein Mitglied Ih-
res Clubs, Sie immer wie-
der an das Nachhalten zu
erinnern.

» Kontrollieren Sie anschlie-
Rend lhren Bewegungsab-
lauf.

» Beginnen Sie mit Entspan-
nungsibungen.



» Nehmen Sie sich vor, zwi-
schen jedem einzelnem
Schuss einige Male tief und
ruhig ein- und auszuatmen
(Bauchatmung). Schaffen
Sie sich auch dazu einen
Erinnerungshelfer (z.B. ei-
nen roten Punkt auf dem
unteren Wurfarm).

Zu viel oder nur SchielRen auf

Auflagen

Wenn es darum geht, einen Bewe-
gungsablauf zu automatisieren oder
bestimmte Bewegungsfehler zu be-
seitigen, gelingt IThnen das nur dann,
wenn Sie sich auch darauf konzent-
rieren. lhr Oberbewusstseins — Sie
kdnnen auch sagen: ihr bewusster
Wille - mit dem Sie da arbeiten, ist
aber so konstruiert, dass Sie sich nur
auf EINEN Vorgang konzentrieren
kdnnen!

Erinnern Sie sich da noch einmal an
lhre ,erste Fahrstunde*“ und wie
schwer Ihnen da alles viel. Sie muss-
ten sich bewusst auf die verschiede-
nen Handlungen — wie Lenken, Kup-
pel, Schalten ... — konzentrieren. J
etzt ist der Vorgang des Autofahrens
automatisiert, lauft aus dem Unter-
bewusstsein ab und Sie kénnen sich
nebenbei unterhalten, Radios hdren,
USW.

Genau so ist es mit dem Bewegungs-
ablauf beim BogenschieRen, egal ob
Recourve, Blank oder Compound. Er
muss unbewusst ablaufen, damit Sie
sich nur auf das Zielen konzentrie-
ren kénnen.

Wenn Sie nun die meiste Zeit lhres
Trainings damit verbringen, auf
Auflagen zu schieBen, dann wollen
Sie auch treffen! Das heil3t, Ihre gan-
ze Aufmerksamkeit liegt nur noch
auf dem ,, Treffen*!

Ausreden wie z.B: ,,Mir kommt es
doch nur auf die Gruppierung an ...
gelten da nicht, denn das Gold hat
eine magische Kraft.

In dieser Situation sind Sie nicht in
der Lage, auf einen guten Bewe-
gungsablauf zu achten. Langsam
schleichen sich Fehler ein, die Ergeb-
nisse sinken.

Erst sind es nur kleine Fehler, aber
im Laufe der Zeit werden sie immer
grofer.

Die Folge davon:

¢ Sie vernachlassigen den optimalen
Bewegungsablauf.

e Die Korperspannung geht verlo-
ren, das Ldsen wird nur noch vom
Gehirn bestimmt, auch wenn der
Schussaufbau noch nicht fertig ist.

e Der Druck wird immer groRer. Sie
fangen immer mehr an, bewusst zu
schiefen.

e Sie korrigieren lhre Visiereinstel-
lung und ergreifen Gegenmaflinah-
men, reilen die Bogenhand im
Schuss hoch, damit das zu frihe L6-
sen ausgeglichen wird.

e Dieser Vorgang automatisiert sich
immer weiter mit dem Ergebnis,
dass der Impuls zum Lésen viel zu
frih eintritt. Der Schussaufbau ist
noch nicht abgeschlossen, das Visier
steht nicht im Gold und Sie schiefl3en
durch den Klicker.

Frustration und auch Angste steigen
langsam in lhnen auf. Der Weg zum
Goldfieber liegt vor Ihnen. Hier hilft
nur das, was eigentlich jeder weil3:

» Zwingen Sie sich dazu, viel
mehr auf eine leere Scheibe
zu schief3en und dabei auf
Ihren Bewegungsablauf zu
achten.

» Schiel3en Sie moglichst viel
mit geschlossenen Augen
in kurzem Abstand. Kon-
zentrieren Sie sich dabei
immer wieder nur auf einen
Teil des Bewegungsablau-
fes. Z.B. nur auf das Gefuhl
in der Bogenhand.

» SchieRen Sie ohne Klicker
in kurzem Abstand. Berei-
ten Sie sich vor, zielen Sie
vor, schlieen Sie dann die
Augen und spannen Sie
den Bogen. Die Augen blei-
ben weiter geschlossen. An-
ken Sie und zéhlen Sie
dann in Gedanken bis 3
und dann lésen Sie. Ma-
chen Sie das so lange, bis
Sie das Gefuhl haben, es
klappt. Bei den né&chsten
Runden zahlen Sie dann
bis 5. Wenn das klappt,
fuhren Sie die gleiche U-
bung mit offenen Augen
durch. Klappt das noch
nicht so richtig, wieder die
Augen schlielen und noch
einmal beginnen.

» Nehmen Sie sich vor, még-
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lichst nur gute Pfeile (bei
denen der Bewegungsab-
lauf stimmt) zu schielRen.
Also nicht einfach nur Pfei-
le rausjagen! Machen Sie
sich bewusst, dass das
(innere) Loschen von El-
NEM schlecht durchgefthr-
ten Bewegungsablaufes
mindestens ZWEI gut ge-
schossener Pfeile bedarf!
Wenn Sie auf eine Auflage
schiel3en, dann sollten lhre
Pfeile auch das Ziel treffen!
Also nicht nur so auf eine
Auflage schieRen, sondern
immer mit dem Gedanken,
den anvisierten Punkt auch
wirklich zu treffen.
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Wo liegen die eigentlichen

Ursachen?

So mancher von lhnen wird jetzt an
dieser Stelle sagen: Das weil ich ja
schon alles — und mache es auch! A-
ber trotzdem wird und wurde es bei
mir nicht besser. An dieser Stelle
mussen wir einfach erkennen, dass
Goldfieber, vor allem dann, wenn es
einen richtig erwischt hat, ein men-
tales Problem ist und nur durch
mentale Strategien wirklich besei-
tigt werden kann.

Warum das so ist, dazu mussen Sie
sich noch einmal den Vorgang des
SchieRens und des dazu notwendi-
gen Bewegungsablaufes bewusst
machen, denn das ist in letzter Kon-
sequenz auch ein mentaler Vor-
gang.

Denken Sie hier auch an das oben
aufgefuihrte Beispiel vom Autofah-
ren. Den dazu nétigen Bewegungs-
ablauf haben Sie im Laufe der Zeit,
durch viel, viel Uben in Ihr Unterbe-
wusstsein einprogrammiert. Im lde-
alfall ist es jetzt so, dass dieses Pro-
gramm, wenn Sie es abrufen, voéllig
automatisch ablauft. Sie haben sich
konditioniert.

In der 2. Folge meines Beitrags zum
Thema ,,mentales Training“ habe ich
diesen Begriff der Konditionierung
schon einmal angesprochen. Diese
Konditionierung baut auf einer au-
tomatischen Reaktion des Kérpers
auf. Wenn wir eine bestimmte U-
bung immer wieder durchfiihren,
dann wir nach einiger Zeit, nach ei-
ner bestimmten Anzahl von Wieder-
holungen diese Handlung, zum



Ausléser fur die korperliche Reak-
tion. Die Grundlage fur diese Er-
kenntnisse lieferten die russischen
Physiologen Pawlow und Bechte-
rew. Sie beschaftigten sich mit den
"bedingten Reflexen" und prégten
den Begriff der Konditionierung.
Durch lhr Training haben also im
Laufe der Zeit einen bestimmten
und sehr komplexen Bewegungsab-
lauf konditioniert und er lauft jetzt
vollig unbewusst ab. Der eigentlich
bewusste Vorgang ist jetzt nur das
Zielen.

Sobald hier eine Ubereinstimmung
erfolgt, geht der Befehl ,,Endauszug
und Ldésen* an lhr Unterbewusst-
sein, das dann seinerseits alle not-
wendigen Reflexe auslost. Es st
schon genial, was lhr Gehirn da leis-
tet. Denn das ist ja nicht alles, zur
gleichen Zeit werden noch unzahlige
andere Funktionen in lhnen gesteu-
ert.

Aber in dieser ,,Genialitat” liegt auch
gleichzeitig der Schltissel zum Gold-
fieber. Durch Stress, durch die Angst
vor Fehlern, oder durch die Angst
vor MiRerfolg oder auch durch Moti-
vationsdruck, kann sich sehr schnell
ein fehlerhafter Bewegungsablauf in
Ihr Unterbewusstsein einprogram-
mieren.

Wenn Sie dann - durch lhre, viel-
leicht berechtigte Sorge — dieses Pro-
gramm immer wieder neu anstoRen
und dadurch vertiefen, kommt sehr
schnell der Zeitpunkt, dass es sich
verselbststandigt.

Sobald Sie dann z.B. eine bestimmte
Bewegung durchfthren, wenn Sie z.
B. versuchen das Visier ins Gold zu
bringen, beginnt das (negative) Pro-
gramm zu wirken.

e lhre Finger gehen automa-
tisch auf ...

e Sie fangen an zu zittern und
kdénnen den Bogen nicht
mehr ruhig halten ...

e |hre Finger verkrampfen
sich, das Losen ist unmog-
lich ...

e Der ganze Korper ver-
krampft sich und Sie kom-
men mit einem Mal nicht
mehr durch den Klicker.

Da nitzt es auch nichts mehr, wenn
Sie auf leichtere Wurfarme wechseln.
Diese Verkrampfung, diese innere
Blockade bleibt bestehen. Sie ist:
KONDITIONIERT!

So eine Situation ohne mentale Tech-
niken, ohne eine mentale Strategie
zu beseitigen, ist fast unmdoglich. Mit
dieser Strategie und mit den dazu
gehoérenden Hilfen werden wir uns
in der nachsten Folge beschéftigen.
Bis dahin prufen Sie bitte die techni-
schen Ursachen und vor allem:

Glauben Sie an sich selbst!
Alles, was beim BogenschieRen bewusst ablauft, birgt Probleme.

e Das Problem des BogenschieRens heillt Erwartung und diese
wird uns jeden Schuss ein wenig anders durchflhren lassen.
Erwartung ist der erste Schritt zur "Target panic™. Kurzum,
wenn wir erwarten, haben wir Angst nicht zu treffen.
(Bernie Pellerite, USA, Master Coach)

» Nicht gegen das Goldfieber kampfen! Das ist der Fehler,
den die meisten machen. Erkennen Sie die Ursachen und
beseitigen Sie sie.

Losen Sie die mentale Bremse!
Mentales Training auf CD+ oder noch schneller,
sofort vom Internet laden ...

Go for Gold

Mentales Training im Bogensport

Grundlogen, Anwendung und tagliche Praxis

CD - EXTRA - Format
Abspleibar mit ledem handehilbichen CO-Ployer
wed mit derm Computer
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Hans J. Schellbach

Der Kampf gegen das Goldfieber (1)
Korperliche und mentale Aktivitaten

E in Werbespot im Fernsehen: Da
steht eine junge Frau und be-
trachtet eine blihende Wiese. Mit
einem Mal fangt sie an zu niesen. Sie
wendet sich zu den beiden Mannern,
die neben ihr stehen und sagt ent-
schuldigend: ,,Ich habe Heuschnupfen*
und dann kommt die Ubliche Pro-
duktwerbung ... xxx ,,Gute Preise -
Gute Besserung!*

Das Erstaunliche dabei: Diese Sze-
ne spielt sich nicht in der freien Na-
tur ab, nein, die junge Frau steht in
einem Museum oder in einer Gale-
rie und betrachtet nur das Bild ei-
ner Wiese!

Dieses nur als Beispiel zur Kraft der
Gedanken, zur Werbung eines Phar-
makonzerns und dem jetzt wieder
beginnenden Pollenflug — der viel-
leicht fur den ein oder anderen von
uns bei der jetzt beginnenden Frei-
luftsaison auch zu einem Problem
werden kann.

Gedanken, Vorstellungen haben eine
ungeheure Kraft und bestimmen in
hohem Mal unseren personlichen
Erfolg. Wer so wie ich mit Begeiste-
rung den Berichten der Winterolym-
piade gefolgt ist, der konnte bei
praktisch jeder Disziplin das Wort ,,
mental“ héren, ganz gleich, ob es da
um Gewinner oder Verlierer ging.
Hier ging es zwar um den Win-
tersport - aber wo ist eigentlich der
Unterschied zu unserem Sport?
Auch wir wollen doch mdéglichst er-
folgreich sein. Auch bei uns ist es
wichtig, dass uns nicht Angste und
Hemmungen am Erreichen unserer
Ziele hindern. Wir moégen diesen
mentalen Machtfaktoren in uns
noch so ungldubig gegeniberste-
hen, sie entscheiden letztlich, ob
wir auf der Gewinner- oder Verlie-
rerseite stehen.

Nun aber zurick zu unserem The-
ma. Im ersten Teil haben wir uns mit
einigen Ursachen von Goldfieber be-

schaftigt. Wir hatten dabei festge-
stellt, dass die Ursachen einmal im
technischen Bereich entstehen kon-
nen, aber sehr oft eben durch Angst,
Stress, Konzentrationsmangel, Moti-
vationsdruck ...

Als Hilfe dagegen bieten sich zwei
Wege an. Der technische und der
mentale Weg. Wenn Sie ein aufmerk-
samer Leser des Bogensport Maga-
zins sind, dann erinnern sie sich viel-
leicht noch an mein Beispiel aus
Ausgabe 3/2005, als es um
das Training einer US-
College Mannschaft ging.
Hier hatte die grofdte Leis-
tungssteigerung die Grup-
pe erreicht, die 50% koérper-
lich und 50% mental trai-
nierte. Der sinnvollste Weg
ist demnach eine Kombina-
tion zwischen korperlichen
und mentalen Techniken.

Wir kommen immer dann
am schnellsten zum Ziel,
wenn wir ein praktisches
Training mit einer mentalen,
das heif3t, mit einer gedank-
lichen Unterstltzung ver-
binden. Das gilt fur alle Be-
reiche, wo wir es mit Angs-
ten, Hemmungen und Unsi-
cherheit zu tun haben, aber
auch wenn wir unter grof3en
Leistungs- und Erfolgsdruck
stehen.

Eine gedankliche Unterstit-
zung!
»Gedanken, die unser Gefuhl be-
herrschen, lenken uns, lassen uns
siegen oder untergehen.
Was heiRRt das? Beobachten Sie sich dazu
beim néchsten Training selbst. Welche
Gedanken kommen in ihnen hoch, wenn
sie z.B. den Bogen in die Hand nehmen
oder wenn sie ihn spannen. Was sind
das fiir Gedanken:

e Das klappt ja doch nicht ...

e Hoffentlich kriege ich dem
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Pfeil durch den Klicker ...
e Ich krieg den einfach nicht
ins Gold ...
e Hoffentlich kriege ich dem
Pfeil durch den Klicker ...
e Hoffentlich kann in den Bo-
gen diesmal ruhig halten ...
e Nur nicht wieder verreil3en,
nur keinen Fehler machen ...
Wenn so etwas in lhnen ablauft,
dann bleiben eigentlich nur zwei
Moglichkeiten: eine Angel kaufen ...
oder gezielt gegen diese Gedanken
und Vorstellungen vorgehen. Wir
wissen, dass das Goldfieber eine
mentale Ursache hat. Unsere Kondi-
tion ist gut, der Bewegungsablauf
stimmt eigentlich — und trotzdem
bekommen wir den Pfeil nicht durch
den Klicker, frieren ein oder 16sen
immer zu frih.

Ich bin in
jeder
Situation
ruhig und
entspannt.

Schuld sind unsere unbewussten
Programme, nur leider kénnen wir
die nicht so leicht 16schen, wie ein
falsches Programm auf unserem
Computer.

Jeder weill heute, wie wichtig ein
Antiviren Programm flr unseren
Computer ist und auch, wie schnell
man sich so einen Virus einfangt.
Dagegen bauen wir einen Firewall
auf und lassen immer wieder ein
Suchprogramm laufen, dass diese



Bugs blockt oder sie findet und dann
l6scht.

Genauso lauft das in unserem ,,
inneren Computer* unserem Unter-
bewusstsein ab. Auch hier schleicht
sich ganz schnell so etwas ,,
Negatives* ein, und dann heil3t es:
Finden und I6schen!

Finden kénnen wir das nur, indem
wir unsere Gedanken immer wieder
analysieren, so, wie es eben auch ein
Antivirus Programm macht. Nur lei-
der fallt das Loschen so eines Pro-
gramms nicht leicht. Wir kdnnen
nicht einfach eine ,,del-Taste* dru-
cken und das Problem ist geldscht.
Aus diesem Grund mussen wir diese
negativen Gedanken genau analysie-
ren, sie aufschreiben, umwandeln
und neue Programme bewusst ge-
gen die negativen Einfllsse stellen.
Das ist hier der einzige Weg!

Erinnern Sie sich noch einmal an
mein Eingangsbeispiel vom Heu-
schnupfen. Die junge Frau in diesem
FS-Spot weil3, bewusst oder unbe-
wusst, dass sie gegen die Pollen auf
der Wiese allergisch reagiert. Sie ist
konditioniert und reagiert automa-
tisch, sobald sie an eine bestimmte
(geféahrliche) Situation erinnert wird,
ganz gleich ob diese ,,Bedrohung*
nun real ist oder nur _in ihrer Vor-
stellungen ablauft! Genau so lauft es
auch beim Goldfieber ab, aber auch
bei den immer wieder auftretenden
Fehlern gerade bei einer wichtigen
Entscheidung.

Arbeiten Sie ab sofort mit po-

sitiven Vorstellungen!
»Fortdauernde Behauptung einer
Moglichkeit wird zum Glauben
und aktiviert dadurch die Kréfte
zur Verwirklichung der Behaup-
tung.”

Formulieren sie als nachsten Schritt
diese negativen Gedanken in eine
positive Mdoglichkeit um. Bitte be-
achten Sie dabei, dass das Problem,
dass Sie Uberwinden wollen, nicht in
der neuen Formulierung vor kommt.
Wenn Sie z. B. meinen, dass Angst
eine Ursache ist, dann dirfen Sie
nicht zu sich sagen: ,,Ich habe keine
Angst mehr* (damit verstarken Sie
ihre_Angste nur _noch mehr) son-
dern. ,,Ich fuhle mich sicher* oder ,,
Ich glaube an mich*.

Wir machen hier immer wieder die
Fehler, dass wir das, was wir eigent-

lich Uberwinden wollen durch eine
falsche Formulierung nur noch wei-
ter verstarken. Dass wir dann von
mentalem Training nicht halten, ist
logisch. Hier einige Beispiele flr sol-
che alltaglichen falschen Denkwei-
sen:

Ich will mich nicht mehr &argern ...
Ich will nicht rot werden ... Ich will
nicht mehr stottern ... Ich will nicht
versagen ...

Aus diesem Grund ist es so wichtig,
das Sie sich die negativen Gedanken
zuerst einmal aufschreiben, sonst
schleichen sich schnell Fehler ein.
Hier einige Beispiele, wie Sie da vor-
gehen kénnen:

Das klappt ja doch nicht ...
v"Ich bin in jeder Situation ru-
hig, entspannt und konzent-
riert!
Hoffentlich kriege ich dem Pfeil
durch den Kilicker ...
v"Ich spanne den Bogen ganz
ruhig und gleichmanRig!

Ich krieg den einfach nicht ins
Gold ...
v' Ich kann meinen Bogen
spannen und sicher zielen!
Hoffentlich kriege ich dem Pfeil
durch den Klicker ...
v Sobald ich das Visier in das
Gold gebracht habe, 16se ich
ganz locker und entspannt!

Hoffentlich kann in den Bogen dies-
mal ruhig halten ...
v Ich bin ganz ruhig, ent-
spannt und konzentriert!

Nur nicht wieder verreif3en ...
v"Ich l6se ganz entspannt!
Hoffentlich geht der nicht
daneben ...
v"Ich glaube an mich und an
meine Leistungsfahigkeit!

Das klappt ja doch nicht ...
v"Ich bin gut vorbereitete. Ich
habe ein gutes Gefuhl!

Das sind nattrlich nur einige Bei-
spiele fur so einen ,,inneren Dialog*.
Wichtig ist hierbei, dass Sie die rich-
tigen Worte finden, Worte, die Sie
ganz personlich ansprechen. Wenn
Sie da unsicher sind, schreiben Sie
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mir eine kurze Mail, ich helfe lhnen
gerne dabei.

Moglichkeiten?

Wenn wir abends vor dem TV sit-
zen, sind wir immer wieder genervt
durch die dauernden Werbeunter-
brechungen fur irgendwelche Pro-
dukte und oft fragen wir uns, was
der Schwachsinn soll, wer das wirk-
lich braucht und wer da zusieht. Mil-
liarden werden fur die Werbung
ausgegeben und sie wirkt! Auch
wenn es sich in vielen Féllen nur
um ,,Mdglichkeiten* handelt, die
uns da vorgespielt werden. Sie
wirkt, durch die dauernde bewusste
und unbewusste Wiederholung.
Auch hier werden wir, die Zuschau-
er in einer bestimmten Situation
konditioniert.

Sicher ist es so, dass der oder die, die
das Goldfieber oder die Angst ge-
packt hat, sich mit so einer neuen,
positiven Vorstellung eigentlich et-
was vormacht. Aber es ist eine M6g-
lichkeit, eine Mdglichkeit, die bei
richtigem Denken und dem dazu
gehdérenden praktischen Training
jederzeit eintreten kann! Das sollten
Sie sich hier und in der Zukunft im-
mer wieder bewusst machen.

Wiederholen!

,.Wiederholung, bewusst oder unbe-
wusst, verstarkt die Antriebe bis
zum Automatismus der Vorgange
und bewirkt dadurch Zwangsablaufe
korperlicher und geistiger Art.”

Es kommt jetzt darauf an, das Sie diese ,,
neue Madglichkeit*, z. B. ,,Sobald ich das
Visier in das Gold gebracht habe, l6se
ich ganz locker und entspannt!*“ Oder ,,
Ich bin in jeder Situation ruhig, ent-
spannt und konzentriert!* in ihr Unter-
bewusstsein einprogrammieren.

Und das geht nur durch stdndige be-
wusste und unbewusste Wiederholung
und zwar jedesmal, wenn Sie trainieren.
Ganz gleich ob das Trockeniibungen
sind, Ldsungsibungen mit einem Gum-
miband, Blind schieRen auf eine leeren
Scheibe ...

Sie mussen sich die nachste Zeit immer
wieder an diesen neuen Gedanken erin-
nern, denn nur so kénnen sie ihn in ihr
Unterbewusstsein einprogrammieren.

e Schaffen Sie sich einen Erinne-
rungshelfer. Schreiben Sie sich
dazu diesen neuen Gedanken: ,,
Ich bin in jeder Situation ruhig,
entspannt und konzentriert!*



auf eine kleine Karte, die Sie
immer dabei haben.

e Sagen Sie sich in Gedanken den
Satz immer dann vor, wenn Sie
sich auf den néchsten Schuss
vorbereiten. z.B. den Bogen
spannen.

e Kleben Sie sich einen farbigen
Punkt auf Ihren Bogen, auf ei-
nen Schuh, malen Sie sich ei-
nen Punkt auf lhre Bogen-
hand ... und erinnern Sie sich
jedesmal, wenn Sie diese Mar-
kierung sehen an: ,,Ich bin in
jeder Situation ruhig, ent-
spannt und konzentriert!*

Praktische und mentale
Ubungen

Jetzt gilt es, diese Gedanken mit ei-
nem praktischen Ubungsprogramm
zu verbinden. Bitte machen Sie sich
gleich hier noch einmal bewusst,
dass die Uberwindung von Goldfie-
ber, aber auch der Abbau von spe-
ziellen Hemmungen und Belastun-
gen keine leichte Aufgabe ist. Es ver-
langt ein grofRRes Mall an Zeit und
Begeisterung, aber es lohnt sich. Vor
allem, weil Sie diese Gedanken und
Erkenntnisse nicht nur in lhrem
Lieblingssport einsetzen kdnnen,
sondern in fast jeder Lebenssituati-
on.

1. Zielen: Aus kurzer Entfer-
nung zielen auf eine Auflage,
spannen, halten und wieder ab-
setzen.

Das Ziel dieser Ubungen ist es, dass Sie
wieder Vertrauen in lhre Fahigkeit zum
Spannen und Zielen bekommen.
Beginnen Sie mit einer 122 cm Auf-
lage aus einer Entfernung von 5
Metern. Zielen Sie ins Gold, span-
nen und halten Sie dann fir 10 Se-
kunden. Nicht lésen! Dann wieder
absetzen. Verédndern Sie den Ziel-
punkt, indem Sie an den obersten
Rand vom Gold, unten, links oder
rechts zielen.

Sagen Sie sich in Gedanken bei die-
ser Ubung z. B. immer wieder: ,,Ich
bin in jeder Situation ruhig, entspannt
und konzentriert! Ich kann meinen Bo-
gen leicht spannen und sicher zielen!*
Achten Sie zwischen den einzelnen
(abgesetzten) Pfeilen bewusst auf
lhre Atmung. Atmen Sie ruhig 2-
3mal ein und aus (Bauchatmung)
und beginnen mit dem nachsten
Pfeil.

2. Fuhren Sie diese Ubung, im-
mer verbunden mit den entspre-
chenden Gedanken so lange
durch, bis Sie das Gefuhl haben,
auf dieser kurzen Entfernung
sicher zu sein.

Gehen Sie dann auf eine weitere Ent-
fernung, z.B. 10 Meter Uber. Auch
hier wieder so lange Uben, bis Sie
sich bei dieser Entfernung sicher
und ruhig fahlen. Dann weiter auf
20 Meter. Wenn Sie da sicher sind
und ein gutes Gefuihl haben, wech-
seln Sie zu einer 80 cm Auflage.
Wenn Sie bei der weiteren Entfer-
nung Schwierigkeiten haben, gehen
Sie auf eine kirzere Distanz zurick.
Mach Sie sich bewusst, dass Sie hier
vielleicht einige Wochen tGben mus-
sen, verlieren Sie also bitte nicht die
Geduld - es lohnt sich!

3. Schussablauf: SchieBen auf ei-
ne Scheibe ohne irgendwelche
Markierungen aus 5 Metern.

Hier geht es darum, dass Sie den kom-
pletten Schussablauf durchftihren, ohne
sich bewusst auf ein Ziel zu konzentrie-
ren. Entwickeln Sie ein Gefiihl fur einen
guten Bewegungsablauf.

Konzentrieren Sie sich auf den kom-
pletten Bewegungsablauf, spannen
Sie den Bogen und ankern Sie. End-
auszug bis zum Klick aber nicht
sofort l6sen sondern bis 3 z&hlen
und dann lésen. Konzentrieren Sie
sich auf das Gefilhl, das Sie beim
Schuss haben. Einen guten Schuss
werden Sie auch ,,GUT* fiuihlen!
Sagen Sie sich in Gedanken bei
dieser Ubung z. B. immer wieder: ,,
Ich bin ruhig und konzentriert. Ich
fuhle den Schuss!*

Auch hier wieder zwischen den
einzelnen Pfeilen bewusst atmen.
Wenn Sie diese Ubung sicher
durchfihren kénnen, schliel3en Sie
ihre Augen, wenn Sie geankert ha-
ben. Konzentrieren Sie sich jetzt
nur auf den Lésungsvorgang, hal-
ten Sie nach und 6ffnen Sie die Au-
gen dann erst die Augen.

Wenn das gut lauft, machen Sie die
gleiche Ubung auf eine weitere Ent-
fernung.

4. Zielen und Schussablauf: Jetzt
geht es darum, diese zwei Abl&du-
fe zu verbinden.

Beginnen Sie auch hier wieder mit
einer 122 cm Auflage auf 5 Metern.
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Konzentrieren Sie sich jetzt nur auf
das Zielen und lassen Sie den Rest
automatisch ablaufen. Das klappt
sicher nicht gleich auf Anhieb, ver-
suchen Sie es einfach immer wie-
der.

Sagen Sie sich in Gedanken bei
dieser Ubung z. B. immer wieder: ,,
Ich bin in ruhig, entspannt und kon-
zentriert! Ich kann meinen Bogen
spannen, ich kann sicher zielen und
entspannt 16sen! Ich glaube an mich
und an meine Leistungsfahigkeit!*
Auch hier wieder zwischen den
einzelnen Pfeilen bewusst atmen.
Wenn Sie bei dieser Ubung ein gu-
tes Gefuhl entwickeln und die Pfei-
le im Gold stecken, wechseln Sie zu
einer weiteren Entfernung. Wenn
da Probleme auftreten, gehen Sie
wieder auf eine kirzere Entfernung
zurick.

Ich erinnere mich da noch gut an
den ersten grofl3en Einsatz des Schell-
bach-Systems im Sport, als die dster-
reichische Nationalmannschaft mit
einem Mal ein ,,M fir Mental* auf
Ihren Springeranzigen hatte und die

Bild Zeitung mit der Schlagzei-
le ,,Doping im Kopf*“ erschien. Es
geht nicht darum, dass der Zweck
vielleicht die Mittel heiligt, es geht
darum, dass man etwas tut und auch
dazu steht.

Damit bin ich am Ende dieses Teiles.
In der letzten Folge geht es um: ,,Go
for Gold“. Hier werden wir uns noch
mit speziellen Situationen im Wett-
kampf beschaftigen.

Bis dahin

Weiter alle ins Gold

Ihr Hans J. Schellbach

Wenn Sie weitere Fragen haben
schreiben Sie mir, ich freue mich U-
ber Ihr Interesse:
www.schellbach.biz



Aus: Bogensport Magazin, Ausgabe 1-3 2006

Hans J. Schellbach
Go Tor Gold

Goldfieber, Angst und andere Belastungen

enn man denkt: Was

konnte alles passieren,
dann hat man schon den Fin-
ger an der Bremse.” (Erik Za-
bel, dt. Radrennfahrer)

In den vorangegangenen Folgen ha-
ben wir uns schon sehr ausfuihrlich
mit den Ursachen und mit verschie-
denen Hilfen gegen das Goldfieber
beschaftigt. Es gibt unzéahlige
Ratschlage und Hilfen zu diesem
Thema, aber ich habe in meiner Pra-
xis mit den verschiedensten Sportar-
ten immer wieder festgestellt, das
das Mentale, die entscheidende Hilfe
sein kann. Natdrlich brauchen wir
eine gute Kondition, das entspre-
chende Gerat und missen den Be-
wegungsablauf beherrschen - alles
das sind Dinge, die wir
verstandesmafig* gut erfassen kon-
nen — nur muss unser Denken dabei
auch ,richtig® mitarbeiten. Ist das
nicht der Fall, dann nutzt alles
Nichts und wir sollten uns, so wie es
in den USA spottelnd immer wieder
gesagt wird, besser eine Angel kau-
fen ...

Jetzt, zum Abschluss dieser Serie
mochte ich mich noch mit einigen
Dingen beschaftigen, die immer wie-
der dann auftreten, wenn es um die
Umsetzung einer Leistung unter Be-
lastung geht. Es gibt unzéhlige Bei-
spiele dafiir, wie uns unser Denken
blockieren, lahmen und regelrecht
unféhig zum Handeln machen kann.
Denken Sie hier nur an die vielen
Beispiele der so genannten Phobien,
von der Agoraphobie, der Angst vor
offentlichen R&umen, an Hoéhen-
angst, an Platzangst bis hin zur Zoo-
phobie, der Angst vor Tieren. Aber
auch Horoskope und Freitag der
13ten fallen in dieses Thema.

Angst, Angst vor dem Versagen, vor
dem Misserfolg, vor der Blamage ist
das, was uns letztendlich am Erfolg
hindert. Angst zwing uns, einen Be-
wegungsablauf bewusst durchzu-

fuhren und damit ist der ganze Ab-
lauf gestort.

Und was ist Angst — das Wissen um
das, was uns alles passieren kann!
Das gilt es in den Griff zu bekom-
men.

Warum gibt es so viele ,Trai-
ningsweltmeister*, Spitzensportler
auch in unserem Sport, die nicht in
der Lage sind, ihre eigentliche Leis-
tung in eine Wettkampfleistung um-
zusetzen. Irgendetwas blockiert sie
und es sind nicht ihre kdrperlichen
Fahigkeiten oder etwa das Gerat, es
sind geistige, gedankliche Ablaufe,
die sie am Erfolg hindern.

Hier zeigt sich ein Dilemma, in dem
gerade wir stecken. Wir sind viel zu
sehr fokussiert auf die Technik und
das Gerdat und wir lieben das ,,
Handbuch®, die genaue schriftliche
Anleitung. Und was da nicht drin
steht, hat demzufolge auch nichts im
Training, nicht beim Bogenschielen
zu suchen! Viele Funktiondre be-
schéaftigen sich lieber mit der ,,
Anleitung zum Bogenschielfen* und
mit ihren eigenen Geltungsbedurf-
nissen, als sich mit der Personlich-
keit ihrer Aktiven, mit dem Men-
schen zu beschéaftigen und ihr Ego
hinten dranzustellen. Denn DER o-
der DIE schiel3t, nicht das Hand-
buch! Und je weiter einer auf der Er-
folgsleiter nach oben steigt, um so
wichtiger ist dieser ganz persénliche
Bereich.

Nattrlich ist es fur einen Anfénger
wichtig, dass er ein vernunftiges Ma-
terial in die Hande bekommt, dass er
bestimmte Grundregeln erlernt und
beachtet, allein schon wegen seiner
Gesundheit. Aber irgendwann
kommt in seiner oder ihrer Laufbahn
der Punkt, wo wir auf seine ganz
spezielle Persénlichkeit eingehen
mussen, um ihm oder ihr weiter zu
helfen.

Schauen Sie sich doch die Spitzen-
schitzen an. Was sind ihre Erfolgs-
geheimnisse? Ist es der perfekter
Bewegungsablauf nach dem Hand-
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buch oder auch ein bestimmter Bo-
gen? Sicher nicht! Es ist der, ihrer
Personlichkeit entsprechende immer
gleich ablaufende Bewegungsablauf,
die Ruhe und vollige Konzentration
und damit das Beherrschen storen-
der und belastender Gedanken. Das
ist es, was sie erfolgreich macht und
was auch wir in einem bestimmten
Mal3 erreichen mussen.

Wir als Trainer, Betreuer, aber auch
als Eltern sollten zum Wohl unserer
Schiitzen oder unserer Schitzinnen
unser eigenes Ego zurickstellen und
viel mehr auf die Personlichkeit un-
serer Aktiven eingehen und nicht
immer nur nach Handbuch vorge-
hen. Wir mussen uns fragen: Wie
kann ich seine Starken verbessern,
wie seine Schwachen abbauen, wie
und wodurch kann ich ihm oder ihr
Hilfestellung geben. Und das Glei-
che gilt auch fur das Geréat. Naturlich
ist ein gut abgestimmter Bogen
wichtig, aber es muss nicht immer
die ,,neueste Technik* sein. Es ist ER
oder SIE die den Bogen in die Hand
nimmt — sie entscheiden Uber den
Erfolg!

Bernie Pellerite, US Master Coach: “...
Wie ich schon in friheren Artikeln be-
schrieben habe, ist die Personlichkeit
eines Schitzen ausschlaggebend fir des-
sen Erfolg oder Misserfolg.

Es erscheint mir wichtig zu verste-
hen das die Bogenhersteller selbst
einige der Probleme verursachen, mit
denen viele Schitzen heute zu kédmp-
fen haben. So werben alle Hersteller
mit Siegen und Ergebnissen, die Pro-
fis mit ihrem Produkt erzielt haben.
Generell ist an dieser Art Werbung
nichts auszusetzen.

Aber man sollte sich als Kaufer klar
dariber sein, dass diese Profis eine
sehr kleine Minderheit sind und
wahrscheinlich _mit jedem Produkt
gewinnen wirden.

Wir, die groRe Mehrzahl der Schitzen,
kriegen durch diese Werbung die falsche
Information, dass ein bestimmter Bogen
etwas an unserem Schieen und unseren
Ergebnissen dndern wiirde. Dies ist der
falsche Ansatz. Wir kdénnen eben nicht
einfach so schiefen wie Profis. Diese
Schiitzen haben konzentrierte, geord-
nete Gedanken, sie sind ruhig, gelas-
sen und gefasst.

Generell aber gilt, dass ein Schitze mit
furchterlichem Stil und ungetuntem Bo-




gen, der mit 100% seiner Konzertration
zielt, immer besser sein wird als ein
Schiitze mit perfektem Stil und prézise
getuntem Bogen, wenn dieser es nur
schafft, mit hochstens 50% seiner Kon-
zentration zu zielen. Das Ultimative ist
natirlich der Schiitze mit perfektem Stil,
prazise getuntem Equipment der zu
100% ins Zielen vertieft ist!*

Der perfekte Stil?

uUnd wie kdnnen wir das erreichen?
Vor allem durch viel, viel Training.
Nicht umsonst schie3en die Spitzen-
schitzen manchmal mehr als 500
Pfeile im Training. Durch diese Au-
tomatisierung ihres Bewegungsab-
laufes erreichen sie dann auch, dass
sie in einem wichtigen Wettkampf
die noétige Kraft haben, um auch un-
ter Stress keinen konditionellen Ein-
bruch zu erleiden. Denn wir alle wis-
sen ja, dass wir in einem wichtigen
Wettkampf viel mehr Energie
(korperlich und geistig) verbrau-
chen, als wéahrend des Trainings, wo
es ja um nichts geht.

Aber wer von uns hat schon die noti-
ge Zeit und Energie dazu? Hier ist
ein Motiv, ein Ziel die entscheidende
Voraussetzung. Da ist wieder der
Trainer gefragt, der wirklich auf die
Personlichkeit seines Schutzlings
eingehen kann, und weil3, was ihn
oder sie wirklich motiviert.
Zusatzlich dazu helfen dann auch
die Visualisierungsubungen, wie ich
sie im Bogensport Magazin, Ausga-

be 5/6, 2005, in ,,Steigern Sie ihre
Leistung durch Ihr inneres Kino*
beschrieben habe.

Konzentration und innere

Ruhe

,.Konzentration ist die einzige Klugheit
im Leben. Zersplitterung das einige U-
bel“ (Waldo Emerson)

Konzentration ist die Sammlung und
Lenkung unserer Aufmerksamkeit
auf einen Punkt. Je mehr es uns also
gelingt, alle Stérungen von auflen
abzuschalten um so besser sind wir
konzentriert. Mit Stérungen meine
ich das, was wir durch unsere Sin-
nesorgane wahrnehmen. Unser Se-
hen und Ho6ren zum Beispiel, aber
auch unser Denken.

Ein erster Schritt dazu ist unsere ,,
innere Ruhe® unsere Fahigkeit zu
entspannen. Vergleichen Sie da ein-
mal mit lhrem Bogen. Auch er kann
seine Kraft nur aus der Entspannung
bringen. Wirden Sie lhren Bogen
immer im gespannten Zustand las-
sen — er wird seine Kraft verlieren.
Um Angste und Belastungen zu
meistern, mussen wir uns die Fahig-
keit aneignen abzuschalten und ru-
hig zu werden. Wir mussen uns da-
zu ein Programm zusammen stellen,
das einmal aus Atemiubungen aber
auch aus entsprechenden Vorstel-
lungsuibungen besteht. Das zu einem
kleinen Programm zusammengebaut
sollten wir beim jedem Training, bei
jedem Wettkampf einsetzen.
Beobachten Sie die Spitzensportler in
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den verschiedensten Disziplinen. Es
ist ein regelrechtes Ritual, dass sie
vor jedem Wettkampf, vor jedem
Start immer wieder durchfihren.
und Sie finden das nicht nur im Ein-
zelsport, genauso bei Mannschafts-
sportarten.

Warum zwischen den einzelnen Pas-
sen nervds hin und her rennen und
die Anderen beobachten. Damit
wird nichts besser! Schalten Sie ab,
setzen Sie sich entspannt hin, atmen
Sie ruhig und gehen Sie in Gedanken
an einen ,,schdonen Ort“, einen Platz,
der lhnen Ruhe, Kraft und Energie
vermittelt. Oder setzen Sie die Kopf-
horer lhres Walkman oder mp3
Player auf, héren Sie schéne Musik
oder arbeiten Sie mit der nachfolgen-
den ,,Selbstmotivation®.

Belastender Gedanken und
die Angst vor dem

»~entscheidenden* Pfeil
»Zweifel sind Verrater; sie rauben uns,
was wir gewinnen kénnen, wenn wir
nur einen Versuch wagen.*

(William Shakespeare)

Wie schon oben angesprochen, geht
es bei darum, Stérungen so gut es
geht auszuschalten. Und das trifft
besonders auf unsere Gedanken zu.
Je besser es uns gelingt, stérende
und belastende Gedanken auszu-
schalten um so besser wird auch un-
sere Leistung.

Besonders schwierig ist das dann,
wenn wir vor einer entscheidenden
Situation stehen, dann, wenn es zum
Beispiel darum geht, auch den 3ten
Pfeil ins Gold zu bringen. Hier steigt
der ,,Stresspegel“ und es kommt in
unserm Innern mit einem Mal alles
hoch, was in so einer Situation in der
Vergangenheit schon alles passiert
ist — und was jetzt wieder passieren
konnte.

Angste steigen auf, Zweifel an uns,
an unserer Kondition, am Gerét, an
der Umwvelt ... usw. Das ist die Situ-
ation, mit der der ,Trai-
ningsweltmeister* immer wieder
kampft — und verliert!

Jetzt gilt es, wirklich alle stérenden
Gedanken auszuschalten und uns
unserer Leistungsfahigkeit bewusst
zu machen. Die Fahigkeit, jetzt auf
eine Konditionierung zurick greifen
zu kodnnen und abzuschalten, ist
schon der erste Weg zum Ziel. Damit
sind auch unsere Gedanken in einem
bestimmten MaR beeinflussbar. Zu-



sétzlich dazu muss jetzt automatisch
eine konditionierte ,,positive Selbst-
motivation einsetzten, die uns z. B.
immer wieder sagt:

e ,.Ich kannst es. Ich habe es schon in der
Vergangenheit geschafft, also auch
jetzt.”

o ., Nichts kann mich vom Erreichen
meines Ziels abbringen.*

e . Ich bin stark und konzentriert.*

e ,, Mein Bewegungsablauf ist perfekt.*
e ., Ich sehe mein Ziel klar vor mir. Ich
glaube an mich ...

Solche Gedanken kénnen wir in un-
ser Unterbewusstsein einprogram-
mieren und sie im entscheidenden
Augenblick abrufen und gegen sto-
rende, belastende Gedanken, gegen
Angst und Selbstzweifel einsetzen.
Voraussetzung ist aber: Wir haben
uns schon vorher mit dieser
(negativen) Situation beschéftigt und
dann positive, motivierende Gedan-
ken in uns gespeichert.

Selbstmotivation einsetzten
Im Geist lauft in einer Endlosschleife
mit dem Satz: ,,Das schaffst du nicht,
das schaffst du nicht*.

Das ist die Situation, die wir jetzt an-
dern mussen. Ich hatte Ihnen in einer
vergangenen Ausgabe vom Bogen-
sport Magazin schon die Anleitung
zum Aufbau einer entsprechenden
Selbstmotivation mit auf den Weg
gegeben. Hier aber noch einmal die
wichtigsten Punkte dazu.

o 1. Stellen Sie fest, was in lhnen ab-
lauft, wenn Sie in eine belastende
Situation kommen.

Beispiel (1): ,,Ich fange an, nervés zu
werden. Mein Bogenarm verspannt sich
und ich beginne leicht zu zittern.
Manchmal muss ich sogar absetzen oder
kriege den Pfeil nicht sauber durch den
Klicker. Ich habe Schwierigkeiten, den
Pin ruhig im Gold zu halten. In meinen
Gedanken weil3 ich eigentlich schon
jetzt, dass der Schuss nicht gut wird
und ich dadurch sogar den Wettkampf
verlieren kann. Alle Muhe war wieder
mal umsonst!*

¢ 2. Formulieren Sie diese Gedanken
in das Positive um und zwar so, dass
das Negative dabei nicht angespro-
chen wird.

Beispiel (2): ,,Ich bin in jeder Situa-
tion ganz ruhig. Mein Bogenarm ist
entspannt und stabil. Ich bin ganz
ruhig und kann exakt zielen. Ich be-
komme den Pfeil locker durch den

Klicker und kann ganz entspannt
l6sen. Ich freue mich {ber meine
Leistung und weil3, dass meine Mihe
belohnt wird. Ich glaube an mich, ich
weil3, ich werde meine Ziele errei-
chen!*

¢ 3. Bilden Sie daraus einen motivie-
renden Vorsatz.

Beispiel: ,,Ich bin in jeder Situation
ganz ruhig. Ich kann meine Trai-
ningsleistung im Wettkampf um-
setzten. Ich glaube an mich!*

e 4, Schreiben Sie die wichtigsten Ge-
danken daraus auf eine kleine Karte.
Stecken Sie diese Karte in lhre Ta-
sche und jedesmal, wenn Sie in die
Tasche fassen, denken Sie bewusst
an lhren "Vorsatz".

¢ 5. Malen Sie auf Ihren unteren Bo-
genarm, auf lhren Handricken ...
oder dahin, wohin Sie immer wieder
sehen, einen kleinen farbigen Punkt.
Jedesmal, wenn Sie diesen Punkt
wahrnehmen, bewusst oder unbe-
wusst, lauft der Vorsatz in lhnen ab.
¢ 6. Nehmen Sie die positive Formu-
lierung (Beispiel 2) als Wave File
mit dem Computer auf. Windows
bietet bei ,,Sounds und Audiogerate*
eine Soundaufnahme und brennen
Sie sich eine kurze Audio-CD. Wenn
Sie dann zu Bett gehen, schalten Sie
den CD-Player ein und lassen Sie
den Track mit Ihrem Satz einfach
leise wiederholen.

e Noch wirkungsvoller ist es, wenn
Sie diesen Text mit einem Hinter-
grund unterlegen. Das kénnte zum
Beispiel ein Naturgerédusch wie Mee-
resrauschen sein, aber auch eine ent-
spannende Musik. Dadurch dringen
diese Worte noch leichter in das Un-
terbewusstsein ein und werden auch
schneller abgespeichert.

¢ In meinem Audio-E-Book ,,Go for
Gold - Mentales Training im Bogen-
sport* biete ich dem Leser diese ver-
schiedenen Suggestionsformeln zum
Herunterladen oder kopieren an.
Dadurch wird diese Arbeit sehr er-
leichtert.

Diese Art der Selbstbeeinflussung
wirkt, das ist wissenschaftlich
nachgewiesen! Aber sie wirkt nur,
wenn Sie sie auch wirklich taglich
durchfihren und fest in lhr Trai-
ningsprogramm aufnehmen!

Eine letzte Bitte

,,-Holzhacken ist deshalb so beliebt, weil
man bei dieser Tatigkeit den Erfolg so-
fort sieht.” (Albert Einstein)
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Es ist schade, dass immer noch so
viele Trainer und Verantwortliche
der Technik und dem Geréat den Vor-
zug geben, statt sich mehr mit den
mentalen Aspekten des Bogenschie-
Rens zu beschéftigen. Und das, ob-
wohl eigentlich jeder wei und
schon im eigenen Leben erfahren
hat, wie wichtig, ja erfolgsentschei-
dend dieser Bereich ist.

Vielleicht hat diese Artikelserie von
mir ein wenig mitgeholfen, die Vor-
urteile, die gegentber mentalen
Techniken bestehen, etwas zu besei-
tigen und bald haben wir in unserem
Land auch die Leistungstrager, die
ich diesem schénen Sport winsche.
Und noch eine Bitte an die Verant-
wortlichen in den Clubs. Lasst eure
Anfénger nicht ,,im Regen* stehen.
Auch wenn ich ein Gegner von
dem ,,uniformierten* Schief3stil bin,
schon im Interesse unseres Nach-
wuchs sollten die wichtigen Grund-
lagen immer zuerst vermittelt wer-
den. Und auch das Gerét sollte der
Leistung angepasst sein.

Wie oft sehe ich ,,Anféanger* unmdog-
lich und total verkrampft auf dem
Platz stehen und die Armen versu-
chen dann auch noch mit unter-
schiedlichen Pfeilen das Ziel zu tref-
fen.

Also, wenn Ihr in so einer Situation
seit und keine entsprechende Anlei-
tung habt, nehmt das Telefon zur
Hand und ladet den Trainer oder
einen erfahrenen Schitzen vom
Nachbarclub zum Kaffeetrinken und
zu einer Nachhilfestunde ein. Da
sagt keiner Nein und eure Mitglieder
haben gleich viel mehr Spal an die-
sem schénen Sport.

Wenn Sie Fragen zu diesem Thema
haben, stehe ich lhnen jederzeit zur
Verfugung. Schreiben Sie mir, ich
freue mich Uber jeden Anstof3. Viel-
leicht treffen wir uns einmal. Und
bis dahin ... Danke fur Ihr Interesse
und alle ins Gold!

Ihr Hans J. Schellbach

Literaturhinweise:

Hans J. Schellbach, Go for Gold,
Mentales Training im Bogensport,
ein Audio-E-Book auf CD-ROM oder
zum herunterladen auf lhren Com-
puter. Mehr Informationen und eine
ausfuhrliche Ubersicht finden Sie auf
www.schellbach.biz

Bogensport im TSV-Mildstedt,
www.bogensport-mildstedt.de




