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Mit mentaler Starke zum Erfolg

Gianna von Fliie ist seit acht Jahren Pistolenschiitzin. In ihrer Maturitatsarbeit beschaftigt sich mit mentalem Training.

Rafael Schneuwly

«You have to train your mind as
much as your body.» - «Du
musst deinen Geist genauso
trainieren wie deinen Korper.»
Dieser Satz stammt von Venus
Williams und wurde von Gianna
von Flie in ihrer Maturitits-
arbeit-Prasentation zitiert, denn
er passt zu jeder Sportart.

Dass der Schiesssport im
Land von Wilhelm Tell von vie-
len Menschen ausgetibt wird, ist
eine bekannte Tatsache. Weni-
ger iiblich ist wohl, dass bereits
Kinder mit dem Pistolenschies-
sen beginnen. Das trifft im Fall
von Gianna von Fliie zu, denn sie
gab schon mit neun Jahren die
ersten Schiisse auf die Scheibe ab
und hat bis heute zahlreiche
Wettkampfe bestritten. Zwar ist
sie nicht die Einzige, die in ihrer
Familie diese Sportart ausiibt,
doch betont sie, dass es eine
eigenstandige Leidenschaft von
ihr sei und erginzt, dass das
Schiessen ihr wohl im Blut liege.

Ausgehend von ihrem eige-
nen Werdegang wendet sich von

Fliie mit ihrer im Rahmen ihrer
Maturitatsarbeit tbersichtlich
und attraktiv gestalteten Bro-
schiire «Mentale Ubungen fiir
das Sportpistolenschiessen» in
erster Linie an Schiitzinnen und
Schiitzen zwischen 10 und 20
Jahren. Sie bedauert, dass Teen-
ager haufig zu wenig Wert auf
mentale Ubungseinheiten leg-
ten und halt fest, dass man sol-
che im Grunde genommen
schon bei Kindern ab sechs Jah-
ren anwenden konnte.

Aufwendiges
Ubungsauswahlverfahren

Um eine moglichst aussagekraf-
tige Broschiire erstellen zu kon-
nen, iberpriifte Gianna von
Flie die Wirksamkeit von 13
mentalen Ubungen mit einer
Gruppe von Nachwuchsschiit-
zinnen und -schiitzen aus dem
Verein Pistolenschiitzen Sar-
nen. Die Teilnehmenden fiillten
anschliessend Fragebogen aus.
Die Ergebnisse jeder Ubung
wurden in einem aufwendigen
Verfahren analysiert und an-
schliessend in einer Gesamt-
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Gianna von Fliie zeigt die Broschire zu ihrer Maturitatsarbeit im

Schiessstand Riedliin Sarnen.

auswertung zusammengefiihrt.
Nebst den eigenen Erfahrungen
berticksichtigte von Flile auch
die Theorien des US-amerikani-
schen Sportpsychologen James
E. Loehr, der seine Ideen wie
Mental-Training, Mental-Visua-
lisierung und Leistungsoptimie-
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rung zusammen mit Golfspie-
lern der Weltklasse erprobte.
Zuerst erklért die Maturandin in
der Broschiire die zwei Schliis-
selbegriffe «mentale Stirke»
und «mentales Training»:
«Mentale Stirke im Sport be-
deutet, Korper und Geist be-

wusst einzusetzen. Sie umfasst
Selbstvertrauen, Willenskraft,
klare Ziele und die Fahigkeit,
sich voll auf den Moment zu
konzentrieren.»

Mit dem mentalen Training
werde im Sport angestrebt, die
Motivation zu steigern, Angste
zu liberwinden und die allge-
meine Leistung zu optimieren.
Das Wort «mental» bedeute,
dass die sportlichen Bewegun-
gen und Handlungen nicht tat-
sachlich ausgefithrt wiirden,
sondern im Kopf abliefen.

Die 13 Ubungen sind in
die drei Kapitel «Atemtechnik»,
«Affirmation» und «Visualisie-
rung» eingeteilt. Mit dem rich-
tigen Atmen koénnen der Zu-
gang zum Unterbewusstsein
hergestellt, Schlaflosigkeit und
Energieverlust reduziert sowie
Nervositit, Unsicherheit und
Selbstzweifel bekdmpft werden.
Wichtig sind bei diesen Ubungen
das Ein- und Ausatmen in einem
bestimmten Rhythmus und das
Zusammenwirken von Zwerch-
fell und Bauchmuskulatur. Beim
Kapitel «Affirmation» geht es

darum, negative Gedanken, Ge-
fiihle und Selbstzweifel durch
positive Uberzeugungen zu er-
setzen, um das Selbstbewusst-
sein zu stirken und Energie zu
gewinnen. Bei Schiessiibungen
sind die Erfolgsaussichten am
grossten, wenn der positive Ge-
danke mit der Ich-Form in Ver-
bindung gebracht wird und
wenn er vor dem Schuss beson-
ders stark ist.

Bei den Ubungen des Kapi-
tels «Visualisierung» versetzen
sich Sporttreibende geistig in
eine Situation, in der sie eine
Aufgabe positiv angehen und
sich dabei beobachten. Das mo-
tiviert sie, diesen angenehmen
Zustand zu einem spiteren
Zeitpunkt auch real zu erleben.
Die Wirkung der Ubung wird
verstirkt, wenn man sich vor-
her schon einmal in einem
Video, Film oder Spiegel ge-
sehen hat.

Hinweis

Informationen zu den Pistolen-
schiitzen Sarnen erteilt Katja
Schiinemann, Tel. 079 65275 88.




