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Sportpsychologisches Tool
Schutzschild

Ziel des Tools: Konzentration bei sich und dem Wettkampf behalten

Der Wettkampf stellt im Vergleich zum Training eine ungewohnte Situation dar. Durch
Zuschauer oder eine ungewohnte Umgebung kann es zur Ablenkung des Sportlers kommen.
Er wird gestort und kann sich nicht mehr konzentrieren. Durch das imaginére Schutzschild ist
er vor &uleren Storfaktoren geschutzt.

Wie geht’s?

Der Athlet stellt sich vor, dass sich um ihn herum eine schiitzendes Schild, beispielsweise aus
Glas oder einer elektrostatischen Schicht, &hnlich wie bei Superhelden, befindet. Der Athlet
kann diese bereits zur Aufwarmphase um sich herum entstehen lassen oder aber erst kurz vor
dem Wettkampf. Sie umgibt ihn wie ein Schutzschild. Er selbst kann hinaus schauen, aber
alle &uReren Faktoren, die ihn ablenken oder storen konnten, prallen an dem Schild ab. So ist
der Athlet fir sich alleine und kann sich vollkommen auf sich und seine Handlungen
konzentrieren.

Effekt

Der imaginare Schutzschild wirkt wie eine Mauer an dem negative Einfliisse und
Ablenkungen von auf3en abprallen und gar nicht erst zum Athleten durchdringen kénnen. Auf
diese Weise wird der Athlet nicht abgelenkt und kann sich auf sich und seine sportliche
Aufgabe konzentrieren.




