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Sport-

Mascha Renzow trimmt die

EIN NEUER ANSATZ: NEUROATHLETIK

Mit Lautsprechern gegen Pfiffe der Fans

Volleyballerinnen des TSV Flacht
mental fit und macht sie so -
resistenter gegen den Sieg-Druck
und andere Storfaktoren.

Von Jiirgen Kemmner

ascha Renzow steht neben Flachti,
M dem Maskottchen der Blaubéren.

Beide klatschen rhythmisch, sie
feuern die Volleyballerinnen an, die ein paar
Meter entfernt darum kampfen, den néchs-
ten Punkt zu holen. Doch Mascha Renzow tut
weit mehr als nur durch die Fanbrille zuzu-
schauen; sie sieht ganz genau hin, beobach-
tet die Korpersprache der Spielerinnen, re-
gistriert die Bewegungsabldufe, halt fest, wie
das Team nach einem Ballwechsel miteinan-
der interagiert. Die Frau im blauen T-Shirt
arbeitet am Spielfeldrand, auch wenn es den
Anschein hat, sie wiirde sich vergniigen.

. Mascha Renzow ist die Mentaltrainerin
der Binder Blaubdren aus Flacht, und bei den
Heimspielen des Zweitligisten leistet sie so
ihren Beitrag zum Erfolg - sie teilt Nico Rei-
necke ihre Eindriicke mit und berichtet iiber
Auffilligkeiten, damit der Chefcoach in den
Satzpausen oder den Auszeiten reagieren

kann. , Ich stehe in engem Kontakt mit Nico®,

sagt die 45-Jahrige, die in Flacht eine Praxis
besitzt, ,es geht darum, dass die Spielerin-
nen ihren Fokus richtig setzen.“ Die Hand-
lungsziele zu verinnerlichen, prozessorien-
tiert zu agieren und dafiir entsprechende
Routinen abzurufen - das ist das Einmaleins
in der Mentalpalette.

Im Duell der Blaubaren Flacht
gegen die Volleys aus Essen wire
ein Sieg ein eminent wichtiger
Schritt zum Ligaverbleib.

Schlieflich gibt es in einer brisanten Be-
gegnung zahlreiche Faktoren, die eine Ak-
teurin von diesem Konigsweg abbringen
konnen - oder die schlimmer noch: die kont-
raproduktiv fiir die Leistung sind, wenn man
nicht tiber die entsprechenden Werkzeuge
verfiigt, um sie auszublenden. Pfiffe gegneri-
scher Fans konnen verunsichern, Schiri-Ent-
scheidungen zu unkontrollierbarer Wut fiih-
ren; der Druck des Gewinnen-Miissens kann
den Korper ldhmen oder die Nerven zittern
lassen wie eine angeschlagene Stimmgabel.

An diesem Samstag (19 Uhr) steht so eine
Partie fiir die Blaubaren auf dem Plan. Die
Allbau Volleys Essen kommen in die Hecken-
gdusporthalle, der Club ist punktgleich mit
dem TSV Flacht, der als Vorletzter auf dem
ersten Abstiegsplatz steht. Ein Sieg wire ein
eminent wichtiger Schritt auf dem Weg zum
Klassenverbleib — deshalb miissen die Spie-
lerinnen aus Flacht den Druck in die richti-
gen Kanile lenken, damit er abfliefRen kann.

Nun war es in der Woche vor diesem
Match nicht so, dass sich die Spielerinnen
der Blaubéren vor der Praxis von Mascha
Renzow gedriickt hétten wie Teenager bei

- der Er6ffnung eines neuen Primark-Stores.
»Es kann schon auch ein einziges Gesprich
die erwiinschte mentale Stirkung bringen",
sagt die gelernte Sporttherapeutin, ,aber im
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Motivation mit Maskottchen Flachti: Mischa Renzow

Grunde ist Mentaltraining wie der Name
schon sagt: ein langfristiges Training.”

Heifst: Erst in einer Reihe von Sitzungen
lernen sich Renzow und Sportlerin gut ken-
nen und der Mentalcoach erfdhrt nach und
nach, welche Stirken, welche Schwiichen die
Volleyballerin besitzt — also welche Hand-
lungsempfehlungen (genannt Tools) und
Routinen bei ihr positiv wirken. ,,Der Fokus®,
sagt die Frau, die in Rutesheim lebt, ,muss
auf dem liegen, was man beeinflussen kann.”
Wer auf dem Feld steht, soll allein die Hand-
lung im Blick haben, nicht die Ergebnistafel.
Die gedankliche Aufgabe heifSt nicht: Wir
miissen dieses Spiel gewinnen. Sie lautet:
Ich muss den nachsten Aufschlag iibers Netz
ins gegnerische Feld schlagen.
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Um diese oder eine andere Aufgabe zu er-
fiillen, ist Konzentration so wichtig wie Kaf-
feebohnen es beim Espresso sind. Ein Men-
talcoach unterscheidet korperliche, mentale
und emotionale Konzentration. Die korperli-
che kann man mit bewusstem Atmen beein-
flussen, etwa: fiinf Sekunden lang einatmen,
fiinf Sekunden lang ausatmen. Bei der men-
talen geht es um Gedanken, die einen Sport-
ler in Aktion beschéftigen. Bei einer miss-
gliickten Annahme nicht zaudern, sondern
vorwarts blicken und sich bewusst machen,
dass man schon oft gute Annahmen gespielt
hat (,,ichweifS, dass ich eskann®). Und bei der
emotionalen geht es darum, aufkommende
Stressfaktoren zu erkennen und ihnen mit
positiven Erlebnissen zu begegnen.

Kdrper vs. Geist Sportler miissen fiir Best-
leistungen ihr gesamtes Potenzial abrufen -
Neuroathletik besagt, dass nicht Muskel-
kraft, Ausdauer oder Technik allein dariiber

‘entscheiden, sondern das Gehirn eine wich-

tige Rolle spielt. Jede Bewegung stellt eine
Anforderung ans zentrale Nervensystem, ist
dieses System in irgendeiner Art blockiert,
sind Topleistungen unmaéglich.

Schutzmechanismen Das Gehirn versucht
in erster Linie, den Korper vor Gefahren zu
schiitzen - sportliche Hochstleistungen ha-
ben keine Prioritdt. Daher entscheidet es bei
gefahrlichen Bewegungen zugunsten der Si-
cherheit und wirkt bewegungseinschran-
kend. Eine verminderte Leistungsfahigkeit
sei daher nicht immer das Ergebnis von

. mangelndem Training oder korperlicher

Schwache, sondern eine Folge dieses
Schutzmechanismus’ im Gehirn.

Ubungen Das Tragen einer Lochbrille oder
Augenklappe trainiert das Zusammenspiel
zwischen Augen und Gehirn und soll es er-
leichtern, schnelle Bewegungen sicher aus-
zufiihren. Der Gleichgewichtssinn wird
durch Kopfnicken und Kopfschiitteln trai-
niert, was die Gleichgewichtsorgane stimu-
liert. Das sorgt fiir eine Verbesserung der
Haltungskontrolle, gibt mehr Stabilitat und
hilft so, Verletzungen zu vermeiden.

Auch in Flacht Mascha Renzow widmet sich
diesem neuen Ansatz des Mentaltrainings
und bildet sich darin fort. ,Man hat heraus-
gefunden, dass der Wille und die Motorik in
ein und demselben Gehirnareal gesteuert
werden®, unterstreicht sie. jiik

Es geht um Routinen, die passend zur je-
weiligen Situation abgerufen werden; Ver-
haltensmuster, die in vielen Sitzungen indi-
viduell antrainiert wurden. ,Ich muss den
Aktivierungsgrad auf den notigen Level
bringen®, sagt Mascha Renzow, ,um in die
volle Konzentration zu kommen.” Wenn ein
Pfeifkonzert der gegnerischen Fans die Ner-
ven ins Flattern bringt, werden als Gegen-
mafinahme im Training Buhrufe und Pfiffe
tiber Lautsprecher eingespielt, sodass die Si-
tuation fiir die Spielerin beherrschbar wird —
und sie im Erstfall die Larmkulisse ausblen-
den kann, weil sie ja daran gewohnt ist.

- ,Das Gehirn ist unser bestes Werkzeug®,
betont Mascha Renzow, ,wir miissen deshalb
lernen, es richtig einzusetzen, um unsere
Leistungsfahigkeit positiv zu beeinflussen.”
Die Prozessorientierung bringt Kontrolle,
das fiihrt zu Sicherheit und steigert damit
das Selbstbewusstsein. Dieser Dreisatz hort
sich einfach an, ist aber nicht immer ohne
Weiteres umsetzbar — ganz wie eine mathe-
matische Formel, die man zwar kennt, aber
nicht immer weif3, sie an richtiger Stelle ab-
zurufen. Deshalb ist Mentaltraining ein
wichtiger Baustein fiir den Erfolg eines Ein-
zel- wie eines Teamsportlers. ,Leider gibt es
keine Zauberformel, mit der sdmtliche An-
forderungen 16sbar sind“, sagt Mascha Ren-

zow. Sie wird also die Blaubiren also weiter -

studieren und im Spiel gegen das Team aus
Essen ganz genau beobachten.

-



