
Wie im ersten Teil dieser mehrteiligen Serie beschrieben wurde, 
ist mentales Training im sportlichen Sinne das geistige Üben von 
Bewegungsabläufen ohne gleichzeitige Bewegungsausführung, 
das Arbeiten mit inneren Bildern und das Durchspielen bestimm-
ter Situationen. Die Wirksamkeit dieses Trainings – in Verbindung 
mit den üblichen physischen Übungen – kann als gesichert ange-
sehen werden.

In dieser Ausgabe werden wir uns mit der wohl bekanntesten Me-
thode des mentalen Trainings, dem Visualisieren, auseinanderset-
zen. Obwohl wir sehende Wesen sind und visuelle Sinneseindrücke 
für uns eine große Rolle spielen, gelingt es nicht jedem Menschen 
gleichermaßen gut, sich konkrete Bilder bis ins Detail vorzustellen. 
Dazu werden Vorübungen angeboten. Wichtig sind dann die kon-
kreten Übungsbeispiele im Sportschießen. Auch da gilt – vor allem 
für den Spitzenbereich –, dass die Übungsinhalte ganz genau auf 
den Schützen abgestimmt werden, damit die entsprechende Wir-

kung eintreten kann. Und zu guter Letzt werden einige 
Voraussetzungen angeführt.

Wie entstehen Bilder im Kopf?
Obgleich die Wissenschaft mit 

ihren unterschiedlichen bild-
gebenden Verfahren weit 

fortgeschritten ist, kann 
rein bei Betrachtung der Er-
gebnisse nicht darauf ge-
schlossen werden, ob eine 
Handlung nur gedacht 
oder tatsächlich ausge-
führt wurde. In beiden 

Fällen werden weitgehend 
identische innere Vorstel-

lungsbilder wachgerufen. Das 
innere Bild bzw. der innere Film 

des jeweils vorgestellten Hand-

lungsablaufs, auch des erwarteten Ergebnisses einer bestimmten 
Handlung oder der Folgen einer zu treffenden Entscheidung, muss 
also, damit es gedanklich wachgerufen werden kann, bereits in 
Form spezifischer Verschaltungsmuster im Gehirn vorhanden sein. 
Deshalb können wir nur das denken und uns nur das vorstellen, 
was wir bereits erfahren und erlebt und als inneres Bild in unse-
rem Kopf verankert haben. Je häufiger diese einmal entstandenen 
Verschaltungsmuster durch eigene Erfahrungen und Erlebnisse 
aktiviert, durch eigenes Handeln erneut abgerufen werden, desto 
stärker werden die daran beteiligten synaptischen Verbindungen 
und neuronalen Verschaltungen gefestigt und stabilisiert. Das 
gilt insbesondere dann, wenn die Aktivierung des betreffenden 
Verschaltungsmusters mit einer emotionellen Erregung und der 
dadurch ausgelösten vermehrten Freisetzung neuroplastischer Si-
gnalstoffe einhergeht.
Diese sind dann besonders leicht wachrufbar und können unter 
Umständen bestimmend für das gesamte Denken, Fühlen und 
Handeln der Person werden. Dann wird nicht mehr nachgedacht, 
sondern reflexartig gehandelt – und zwar genau so, wie immer in 
solchen Situationen gedacht und gehandelt worden ist. Und je 
größer der Druck ist, unter dem ein Mensch steht (beispielsweise 
im Wettkampf), desto wahrscheinlicher wird es, dass er in solch 
eingefahrene Denk-, Gefühls- oder Handlungsmuster fällt. Genau 
deshalb ist im Training und im Alltag darauf zu achten, mit wel-
chen Dingen wir uns auseinandersetzen, mit welchen Menschen 
wir uns umgeben und wie wir unsere Trainings gestalten – was, 
wie und wie oft wir etwas visualisieren.

Visualisieren
Das Visualisieren ist die wohl interessanteste und spannendste 
Form des mentalen Trainings. Dabei werden leistungsgebundene 
bildhafte Vorstellungen so intensiv im Kopf erzeugt, dass die nach-
folgende wirkliche Leistung davon positiv beeinflusst wird. Das 
funktioniert wie ein Kopf-Kino: Man dreht seinen eigenen Film 
oder sieht sich einen Streifen aus eigener Produktion an, natür-
lich mit gutem Ausgang (Treffer genau in der Mitte, Erfolg, Sieg …). 

Danach versucht man, den Film beim Wettkampf Realität werden 
zu lassen. Es ist wissenschaftlich eindeutig nachgewiesen, dass al-
leine die Vorstellung einen deutlich positiven Effekt auf psychische 
und motorische Fähigkeiten ausübt. Beim Erlernen von Techniken 
hat sich die vorangehende Vorstellung der Bewegung als große 
Hilfe erwiesen. Vor allem in Kombination mit der tatsächlichen 
Ausführung ist die Visualisierung dem reinen praktischen Training 
deutlich überlegen.

Mit der mentalen Technik des Visualisierens lassen sich praktisch 
alle Aufgaben der sportlichen Ausbildung und der Wettkampf-
bewältigung trainieren – vom Erlernen und Perfektionieren von 
einzelnen Bewegungsabläufen bis hin zum kompletten Trainings- 
oder Wettkampfgeschehen.

Visualisieren im Sportschießen
Nachfolgend werden konkrete Inhalte und Übungsbeispiele zum 
Ausprobieren angeboten. Falls Sie Übungen übernehmen möch-
ten, besprechen Sie diese mit Ihrem Trainer und stimmen Sie die 
Inhalte dann auf Ihre persönlichen Bedürfnisse und mit Ihrem Trai-
ningsplan ab.

Beispiele für Bilder, die sofort spürbare Reaktionen (Unbehagen 
oder Wohlbefinden) auslösen:
In eine Zitrone beißen, mit einem Messer schneiden, mit dem Rad 
stürzen und die Knie aufschlagen, auf eine heiße Herdplatte grei-
fen, aus einer Schwindel erregenden Höhe herunterschauen; an 
einem schönen Strand liegen, einen lieben Menschen umarmen, 
an einen großen vergangenen Erfolg/Sieg zurückdenken, an ein 
köstliches Essen denken …
Stellen Sie sich jede dieser Aussagen intensiv vor und beobachten 
bzw. spüren Sie Ihre Reaktionen!

Vorübungen:
Bei den hier beschriebenen Vorübungen geht es darum, einen Ver-
gleich zwischen Vorstellung und Realität herzustellen bzw. eine 

weitere Bedeutung des visuellen Eindru-
ckes zu erfahren.
Digitalisierte Zahlen
Versuchen Sie, sich ein- und zweistellige Zahlen 
vorzustellen.

Fotografieren
Richten Sie Ihren Blick in eine bestimmte Richtung (Landschaft, 
Raum). Schließen Sie die Augen und entspannen Sie sich. Nun öff-
nen Sie für eine Sekunde die Augen und schließen sie dann wieder. 
Dies entspricht dem Fotografieren, wo für einen kurzen Augenblick 
die Blende geöffnet wird.
Jetzt versuchen Sie, mit geschlossenen Augen, das gerade „ge-
schossene Bild“ vor Ihren geistigen Augen zu sehen. Erinnern Sie 
sich an möglichst viele Details.
Nach 1 bis 2 Minuten öffnen Sie die Augen und vergleichen Sie das 
„geistige Bild“ mit dem Original. Mit einiger Übung werden Sie im-
mer genauere „Fotos schießen“ können.

Details Sportgerät
Stellen Sie sich Ihr Sportgerät möglichst in allen Details vor. Je ge-
nauer desto besser. Danach betrachten Sie wirklich Ihr Gerät und 
vergleichen es mit Ihrem Vorstellungsbild.

Gedankenbeobachtung im Training
Versuchen Sie im Training, Ihre Gedanken und inneren Bilder zu be-
obachten und aufzuschreiben. Beginnen Sie mit kürzeren Zeiträu-
men wie „die letzten 10 Minuten“ oder „die letzte halbe Stunde“. 
Dann versuchen Sie zu differenzieren in „gewinnbringende“ und 
„nutzlose“ Gedanken und Vorstellungen. In der Folge versuchen 
Sie, „gewinnbringende“ Gedanken und Vorstellungen entspre-
chend zu kultivieren.

Übungen:
Setzen eines visuellen Ankers
Kleben Sie die Darstellung des korrekten Zielbildes beispielsweise 

Mentales Training.
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auf Ihre Munitionsschachtel. Sie unterstützen mit diesem Ideal-
bild Ihren Visiervorgang. So beeinflusst, wird Ihr Auge beim Zielen 
leichter das Zentrum finden.

Bilder für den optimalen Wettkampfzustand
Ruhe, Konzentration und Genauigkeit: Stellen Sie sich eine ruhige 
Wasseroberfläche, eine Waage in Balance, einen Laserstrahl, der 
präzise ins Zentrum führt, oder eine Zielscheibe mit einem Treffer 
genau im Zentrum vor.

Verdeckte Wahrnehmung – sich selbst zuschauen
Für manche bedeutet die bildhafte Vergegenwärtigung der eige-
nen Person, das Sich-Hineinversetzen in die Rolle des Zuschauers, 
der sich selbst beobachtet, eine Möglichkeit, Bewegungsabläufe 
zu optimieren und störende Einflüsse auszuschalten.
Insbesondere in kritischen Momenten gewinnt man durch erfolg-
reiche Ausführung mentale Sicherheit und Offensivgeist.
Beispiel Pistolenschießen: Wählen Sie im Geist einen Standplatz, 
von dem aus Sie sich gut beobachten können. Sie beginnen mit 
der Vorbereitung, richten Ihre Waffe und die benötigten Utensilien 
her, bereiten sich mit allem, was dazugehört, vor. Richten präzise 
Ihren Stand ein. Laden die Waffe, der genaue Griff, die Positionie-
rung der anderen Hand und gehen in Anschlag, heben die Pistole 
über die Scheibe, atmen dabei aus, Druckpunkt nehmen, Visierung 
aufnehmen, Arm senken bis zur Scheibenoberkante, weiter ausat-
men, einatmen, beim Ausatmen den Arm in den Halteraum senken 
und den Druck am Abzug verstärken, bei Ankunft im Halteraum 
bricht der Schuss, nachzielen und Absenken der Waffe; kurze Ent-
spannung und Vorbereitung auf den nächsten Schuss …

Sich seine eigene perfekte Leistung vorstellen
Schützen, die sich vor der Ausführung unsicher fühlen, die Schwie-
rigkeiten haben, sich die kommende Bewegung klar vorzustellen, 
oder mit Konzentrationsproblemen kämpfen, rufen sich eine Leis-
tung der Vergangenheit wieder ins Gedächtnis und stellen sich in 
allen Einzelheiten den damaligen erfolgreichen Ablauf vor.
Das Bewusstmachen der damals besonders gut gelungenen Bewe-
gungsphasen, das Sich-Vergegenwärtigen von Gefühlen der Leich-
tigkeit und Sicherheit, mit der die schwierigen Elemente absolviert 
wurden, soll sich mit der gegenwärtigen Aufgabe verknüpfen und 
helfen, psychische Probleme und Mängel in der Planung und Aus-
führung zu vermindern.
Diese Form der mentalen Vorbereitung wird hauptsächlich trai-
ningsbegleitend eingesetzt, kann jedoch auch im Wettkampf 
positive Effekte erzielen. Dies ist vor allem dann der Fall, 
wenn die perfekte Leistung noch nicht allzu weit zurück-
liegt und es die Zeit vor der Ausführung erlaubt.

Vorstellung 
des Erfolgs
Aus Berichten 
von sehr erfolg-
reichen Sportlern 
geht hervor, dass 

alle eine innere Vorstellung von ihrem Erfolg hatten. Sie waren 
geradezu besessen von der Idee, eine perfekte Leistung zu zeigen 
und dafür hohe Anerkennung zu erhalten.
Es geht bei der Vorstellung von Erfolgen darum, innere Bilder zu er-
zeugen, die Ihr Endziel der Schützenkarriere beschreiben. Das kann 
ruhig übertrieben positiv sein. Je genauer, intensiver und häufiger 
Sie daran denken, desto mehr wird diese „Vision“ Ihr Handeln be-
einflussen und Sie werden ganz automatisch Dinge tun, die Sie 
Ihrem Ziel näher bringen.

Sich mit einem Vorbild identifizieren
Nicht immer gelingt dem Sportler eine klare Bewegungsvorstel-
lung seiner eigenen Bewegung in allen Phasen. Hier kann es hilf-
reich sein, sich mit einem Vorbild zu identifizieren, das die Bewe-
gung perfekt beherrscht.
Dabei sollte es sich um ein Leitbild handeln, das der eigenen Kons-
titution ähnelt, das motorisch subjektiv nachvollziehbar erscheint 
und das eine gefühlsmäßige Zuwendung erlaubt, d.h., man möch-
te so sein, sich so bewegen können und so schießen können wie 
dieses bewunderte Vorbild.
Je enger die persönliche Identifikation gelingt, je besser man sich 
in die Person hineinzuversetzen vermag und sich vorstellen kann, 
was sie bei der Bewegungsausführung empfindet, welche Zuver-
sicht und Sicherheit sie entwickelt, desto wirksamer stellt sich der 
mobilisierende Effekt für die eigene Bewegung dar.
Man verwirklicht in der Person des Idealbildes die perfekte Leis-
tung. Das Vorbild wird quasi zum mentalen Medium der eigenen 
Wunschbewegung.

Zum Abschluss
Bedenken Sie, dass der Effekt des Visualisierens von der Bewe-
gungserfahrung und Bewegungskenntnis abhängt. Wegen der ho-
hen konzentrativen Ermüdung ist das Visualisieren zeitlich nur be-
grenzt anwendbar. Und es bedarf der regelmäßigen Überprüfung 
der tatsächlichen Bewegung bzw. Situation, d.h. des Vergleichs 
zwischen Vorstellung und Wirklichkeit.

Sportmedizin.

Systematischer

In der letzten Ausgabe von 10,9 wurde eine systematische Trainingsge-
staltung für die Entwicklung der Grundlagenausdauer empfohlen. Aber 
nicht nur bei der Ausdauer, als wesentliche Basis für eine gute Schieß-
leistung, sondern auch in allen anderen Bereichen des Trainings (Kraft, 
Haltearbeit, Technik etc.) gilt der Grundsatz, dass der Belastung (Trai-
ningsreiz) eine ausreichende Erholung folgen muss, um eine angemes-
sene Anpassung und damit Trainingserfolg zu erzielen. Dabei werden 
mehrere Trainingseinheiten mit jeweils einer Überkompensationspha-
se zu einem Mikrozyklus (meist 1 Woche) derart zusammengefasst, dass 
den Trainingstagen mit großer Belastung solche mit geringerer oder 
keiner Beanspruchung folgen. Ab vier Trainingstagen pro Woche folgen 
zwangsläufig wirksame Einheiten an mehreren aufeinander folgenden 
Tagen, in denen der Körper nicht vollständig regenerieren kann, also 
nicht in die Überkompensationsphase kommen kann. Deshalb ist ganz 
allgemein eine unterschiedliche Gestaltung des Trainings an den ein-
zelnen Tagen, aber auch von Woche zu Woche mit geringerer Beanspru-
chung jede 3. bis 4. Woche selbst für den Hobbysportler zu empfehlen. 
Dabei ist auch bei der Planung eines Krafttrainings (siehe 10,9 Ausgabe 
03/09) darauf zu achten, dass dieses mit ausgeruhten Muskeln durch-
geführt wird, also vor einem Ausdauer- oder Techniktraining. Zudem ist 
eine ausreichende Erholung nach einer Ausdauerbelastung vor einem 
Schießtraining einzuplanen. 

Eine größere Herausforderung stellt die zyklische Gestaltung des 
Trainings für jene dar, die an Wettkämpfen teilnehmen wollen und 

dabei entsprechend in Form sein wollen. Dazu ist auf jeden Fall zu 
berücksichtigen, dass das jeweilige antrainierte Leistungsniveau in 
allen Bereichen bei einem Aussetzen des Trainings bereits nach etwa 
2 bis 3  Wochen wieder abzusinken beginnt. Andererseits ist zu be-
denken, dass die Leistungsfähigkeit nicht durchgehend in Höchstform 
gehalten werden kann, sondern einen mehr oder weniger wellen-
förmigen Verlauf mit Höhen und Tiefen aufweist. Um dann bei den 
Wettkämpfen in sportlicher Hochform antreten zu können, bedarf 
es einer exakten Planung der Vorbereitung. Dabei soll in der allge-
meinen Vorbereitungsperiode die Entwicklung der körperlichen und 
technischen Grundlagen für die im Wettkampf geplante sportliche 
Leistung angestrebt werden. In der anschließenden Wettkampfperio-
de soll dann die sportliche Hochform zu einem vorgesehenen Termin 
erreicht werden, die auf die in der Vorbereitungsperiode antrainier-
ten Kondition und Technik aufbaut. In den letzten 3 Wochen vor dem 
Hauptwettkampf findet die unmittelbare Wettkampfvorbereitung 
mit deutlicher Reduktion des Trainingsumfanges bei Beibehaltung 
der Intensität und Häufigkeit statt. In dieser Phase wird besonderer 
Wert auf sportartspezifisches Training gelegt. Dauert die Wettkampf-
periode etwa vier Monate, empfiehlt es sich, diese in zwei Etappen zu 
teilen und diese so zu planen, dass am Ende der jeweiligen Etappe ein 
besonders wichtiger bzw. der wichtigste Wettkampf stattfindet. Folgt 
der zweite wichtige Wettkampf in einem erheblich kürzeren Abstand 
als etwa fünf bis sechs Wochen, ist kaum eine Leistungssteigerung 
oder auch nur das Halten der Leistung zu erwarten. Im Schießsport 

Trainingsaufbau.
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