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Der Kopf entscheidet
Mentale Stärke im Sport

Warum gelingt im Training vieles mühelos,
während im Wettkampf plötzlich Zweifel und Druck entstehen?

Dieses Buch verbindet persönliche Erfahrungen
aus dem Sport mit verständlichen Erklärungen
und praktischen Anregungen zum Umgang
mit Nervosität, Fehlern und Niederlagen.
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Vorwort – Warum ich dieses Buch geschrieben habe

Symbolbild: Menschliche Nähe und Unterstützung nach einer Niederlage

Seit mehr als 25 Jahren begleite ich Menschen im Kampfsport. Ich 
habe erlebt, wie viel Einsatz, Disziplin und Freude in einer 
sportlichen Entwicklung stecken können. Und ich habe erfahren, 
dass eine gute Vorbereitung nicht immer ausreicht, um im 
entscheidenden Moment die gewohnte Leistung abzurufen.

Manchmal steht ein Sportler vor mir, der über Jahre erfolgreich 
war. Im Training ist sein Können weiterhin zu sehen. Doch im 
Wettkampf beginnt er zu zögern, verliert das Vertrauen in 
Entscheidungen, die ihm zuvor selbstverständlich erschienen. Selbst 
nach vielen Erfolgen kann ein solcher Einbruch schwer zu 
verstehen sein.

Ein solcher Weg hat mich besonders beschäftigt. Ein Sportler aus 
unserem Umfeld hatte über Jahre hinweg große internationale 
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Erfolge erzielt. Dann wurden seine Wettkampfleistungen über 
mehrere Veranstaltungen schwächer, obwohl im Training keine 
entsprechende Verschlechterung zu erkennen war. Schließlich 
entschied er sich für eine Wettkampfpause. Seine Entscheidung 
verdient Respekt. Ich erzähle diese Erfahrung bewusst ohne Namen, 
denn es geht mir nicht darum, eine Person vorzustellen, sondern 
um eine Frage, die weit über einen einzelnen Sportler hinausgeht: 
Was geschieht, wenn das Können bleibt, aber das Vertrauen darin 
schwindet?

Viele Trainer kennen die Hilflosigkeit, die damit verbunden sein 
kann. Wir können technische Fehler korrigieren, Kondition 
trainieren und taktische Lösungen suchen. Doch mit der 
Aufforderung „Du musst einfach an dich glauben“ allein helfen wir 
einem verunsicherten Menschen selten weiter.

Ich habe in meiner Arbeit auch gelernt, dass das Verhalten nach 
einer Niederlage oft ebenso wichtig ist wie die Vorbereitung vor 
einem Wettkampf. Wenn einer meiner Sportler enttäuscht von der 
Fläche kommt, braucht er nicht immer sofort eine Analyse. 
Manchmal nehme ich ihn einfach in den Arm und drücke ihn ganz 
fest. Natürlich nur, wenn diese Nähe willkommen ist. Das Gespräch 
und die ehrliche Auswertung können später folgen.

Dieses Buch ist aus dem Wunsch entstanden, Sportlern und 
Trainern verständliche Orientierung zu geben. Es geht nicht um ein 
Versprechen auf Siege und nicht um die Vorstellung, mentale Stärke 
könne jede Schwierigkeit lösen. Vielmehr möchte ich zeigen, wie 
Erwartungen, Aufmerksamkeit, Selbstvertrauen und konkrete 
Handlungen zusammenhängen – und wie wir im Training 
vernünftig daran arbeiten können.

Das Buch richtet sich an Sportler verschiedener Disziplinen, an 
Jugendliche ebenso wie an Erwachsene, und an Menschen, die sie 
begleiten. Ich schreibe aus der Praxis eines Kampfsporttrainers, 
aber die Fragen sind in vielen Sportarten ähnlich.
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Wir gewinnen gemeinsam. Wir verlieren gemeinsam. Und wir 
stehen gemeinsam wieder auf.



—  7  —

Inhalt

Widmung......................................................................................................... 2
Vorwort............................................................................................................ 3
Über den Autor..............................................................................................6
1. Wenn der Kopf nicht mitspielt..............................................................8
2. Was unter Druck in dir passiert.........................................................16
3. Der Wettkampf beginnt vor dem Start.............................................24
4. Wenn du die Initiative verlierst.........................................................33
5. Wenn Niederlagen dein Selbstvertrauen verändern...................42
6. Mentale Stärke ist trainierbar.............................................................57
7. Gemeinsam stärker: Sportler und Trainer......................................79
8. Wenn Worte mehr verletzen als Niederlagen................................87
9. Dein persönlicher Weg..........................................................................94
10. Auch Champions haben Zweifel.....................................................101
Weiterführende Lektüre.........................................................................106
Wissenschaftliche Grundlagen und Belege.......................................107
Impressum...................................................................................................... 1



—  8  —

Kapitel 1 – Wenn der Kopf nicht mitspielt

Symbolbild: Wenn sportliche Leistung unter Wettkampfdruck schwer abrufbar wird

Im Training gelingt dir fast alles.

Du bist konzentriert, bewegst dich sicher und setzt die Techniken 
um, die du über Wochen oder Monate geübt hast. Dein Trainer ist 
zufrieden. Du selbst hast das Gefühl, gut vorbereitet zu sein.

Dann kommt der Wettkampftag.

Plötzlich fühlt sich vieles anders an.

Bewegungen, die dir sonst leichtfallen, wirken ungewohnt. Du 
zögerst, obwohl du eigentlich weißt, was zu tun wäre. Vielleicht bist 
du langsamer als gewöhnlich oder triffst Entscheidungen, die du im 
Training kaum treffen würdest.

Nach dem Wettkampf stellst du dir eine Frage:
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„Warum konnte ich nicht zeigen, was ich eigentlich kann?“

Diese Erfahrung machen Sportler in ganz unterschiedlichen 
Disziplinen.

Ein Kickboxer greift nicht an, obwohl er im Training entschlossen 
handelt. Eine Tennisspielerin spielt vorsichtiger als sonst. Ein 
Fußballer entscheidet sich gegen einen möglichen Pass, weil er 
keinen Fehler riskieren möchte. Eine Turnerin wird vor einem 
schwierigen Element unsicher.

Die Situationen unterscheiden sich. Doch die Frage dahinter ist 
ähnlich:

Warum verändert sich unsere Leistung, wenn es darauf ankommt?

1.1 Training und Wettkampf sind nicht dasselbe

Im Training kennst du meistens deine Umgebung.

Du weißt, mit wem du übst, welche Aufgaben dich erwarten und 
wie dein Trainer auf Fehler reagiert.

Natürlich kann auch das Training anstrengend und anspruchsvoll 
sein. Aber viele Situationen sind vertraut.

Im Wettkampf kommen andere Bedingungen hinzu.

Vielleicht steht ein Publikum am Rand. Deine Familie schaut zu. Ein 
Schiedsrichter bewertet deine Leistung. Du kennst deinen Gegner 
nicht genau oder weißt, dass ein einziger Fehler den weiteren 
Verlauf beeinflussen kann.

Manche Sportler erleben diese Bedingungen als zusätzliche 
Motivation.

Andere fühlen sich dadurch stärker unter Druck.

Und derselbe Sportler kann an einem Tag besonders entschlossen 
auftreten und an einem anderen Tag ungewöhnlich unsicher sein.

Deshalb wäre es falsch, Wettkampfdruck grundsätzlich als etwas 
Negatives zu betrachten.
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Er gehört zum Sport und kann die Leistungsbereitschaft auch 
unterstützen.

Schwierig wird es vor allem dann, wenn die Anforderungen einer 
Situation deine Aufmerksamkeit oder dein Handeln ungünstig 
beeinflussen.

1.2 Wenn Können allein nicht ausreicht

Vielleicht hast du schon einmal erlebt, dass ein technisch sehr guter 
Sportler gegen einen vermeintlich schwächeren Gegner verliert.

Dann wird schnell gesagt:

„Er war mental nicht stark genug.“

Doch diese Erklärung ist häufig zu einfach.

Ein Wettkampfergebnis hängt von vielen Faktoren ab.

Dazu gehören technische Fähigkeiten, taktische Entscheidungen, 
körperliche Verfassung, Erfahrung und die Qualität des Gegners.

Auch die äußeren Bedingungen können eine Rolle spielen.

Nicht jede Niederlage ist deshalb ein mentales Problem.

Manchmal war der Gegner schlicht besser. Vielleicht war die 
Vorbereitung nicht ausreichend oder eine bestimmte Technik 
funktionierte unter den gegebenen Bedingungen nicht zuverlässig.

Es wäre unfair, solche Ursachen zu übersehen und dem Sportler 
einzureden, er müsse nur stärker an sich glauben.

Mentale Fähigkeiten sind ein Teil sportlicher Leistungsfähigkeit – 
aber nicht der einzige.

Der Kopf kann deine Leistung beeinflussen. Er ersetzt jedoch weder 
Können noch Vorbereitung.

1.3 Wenn aus Vorsicht Unsicherheit wird

Vorsicht kann im Sport sinnvoll sein.
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Ein Boxer muss nicht ständig angreifen. Eine Tennisspielerin darf 
einen Ballwechsel geduldig aufbauen. Ein Fußballer muss nicht 
jeden riskanten Pass versuchen.

Problematisch wird Vorsicht erst dann, wenn sie nicht mehr auf 
einer bewussten Entscheidung beruht, sondern hauptsächlich auf 
der Angst vor einem Fehler.

Vielleicht erkennst du eine gute Gelegenheit, nutzt sie aber nicht.

Vielleicht wartest du immer länger, obwohl du eigentlich handeln 
möchtest.

Oder du konzentrierst dich so stark darauf, keinen Fehler zu 
machen, dass du deine eigenen Möglichkeiten kaum noch 
wahrnimmst.

Nach außen sieht das möglicherweise wie eine taktische 
Entscheidung aus.

Innerlich kann es sich jedoch ganz anders anfühlen.

Du möchtest handeln, aber irgendetwas hält dich zurück.

Diese Situation werden wir in Kapitel 4 genauer betrachten.

Zunächst genügt eine wichtige Erkenntnis:

Nicht jede zurückhaltende Handlung ist Unsicherheit. Entscheidend 
ist, warum du dich dafür entscheidest.

1.4 Was Erwartungen mit dir machen können

Vor einem wichtigen Wettkampf möchtest du wahrscheinlich eine 
gute Leistung zeigen.

Vielleicht hast du lange trainiert und dir ein bestimmtes Ziel gesetzt.

Möglicherweise hoffen auch andere Menschen auf deinen Erfolg.

Dein Trainer glaubt an dich. Deine Eltern sind stolz auf dich. Deine 
Mannschaft erwartet deinen Einsatz.

Solche Erwartungen können motivieren.
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Sie können aber auch zur Belastung werden, wenn du das Gefühl 
entwickelst, niemanden enttäuschen zu dürfen.

Dann verändert sich möglicherweise die Bedeutung des 
Wettkampfs.

Es geht nicht mehr nur darum, deine sportliche Aufgabe möglichst 
gut zu erfüllen.

Plötzlich scheint das Ergebnis darüber zu entscheiden, ob du gut 
genug bist.

Ein verlorener Punkt wird dann vielleicht nicht mehr als 
gewöhnlicher Teil des Wettkampfs erlebt, sondern als persönliches 
Versagen.

Dabei ist ein sportliches Ergebnis niemals eine vollständige 
Bewertung eines Menschen.

Du kannst gut vorbereitet sein und trotzdem verlieren.

Du kannst mutig handeln und dennoch einen Fehler machen.

Und du kannst einen Wettkampf gewinnen, obwohl nicht alles 
gelungen ist.

1.5 Mentale Stärke wird häufig missverstanden

Wenn wir von mentaler Stärke sprechen, denken viele Menschen an 
besondere Härte.

An Sportler, die niemals Angst zeigen, keine Zweifel kennen und 
unter allen Umständen weitermachen.

Doch dieses Bild ist problematisch.

Mentale Stärke bedeutet nicht, dass du keine Gefühle hast.

Sie bedeutet auch nicht, Schmerzen oder Warnsignale zu 
ignorieren.

Ein Sportler kann nervös sein und trotzdem entschlossen handeln.
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Er kann nach einer Niederlage enttäuscht sein und dennoch 
konstruktiv mit der Erfahrung umgehen.

Er kann erkennen, dass eine Pause notwendig ist, und diese 
Entscheidung verantwortungsvoll treffen.

Für dieses Buch verstehen wir mentale Stärke deshalb als die 
Fähigkeit, mit sportlichen Anforderungen möglichst angemessen 
umzugehen.

Dazu gehören beispielsweise Aufmerksamkeit, Selbstregulation, 
hilfreiche Entscheidungen und der Umgang mit Fehlern.

Diese Fähigkeiten sind nicht bei jedem Menschen gleich ausgeprägt.

Sie können jedoch in unterschiedlichem Umfang entwickelt und 
trainiert werden.

1.6 Es geht nicht darum, ein anderer Mensch zu werden

Vielleicht bist du vor Wettkämpfen besonders aufgeregt.

Vielleicht brauchst du länger, um Vertrauen in deine Fähigkeiten 
aufzubauen.

Oder du ärgerst dich nach Fehlern stärker als andere Sportler.

Das bedeutet nicht, dass mit dir etwas grundsätzlich nicht stimmt.

Menschen reagieren unterschiedlich auf Herausforderungen.

Auch ihre sportlichen Erfahrungen und Lebensumstände 
unterscheiden sich.

Deshalb werden wir in diesem Buch nicht versuchen, aus jedem 
Sportler denselben Persönlichkeitstyp zu machen.

Du musst nicht besonders laut, aggressiv oder demonstrativ 
selbstbewusst auftreten, um gute Leistungen zu erbringen.

Viel wichtiger ist, dass du verstehst, welche Anforderungen deine 
Sportart an dich stellt und welche Fähigkeiten dir helfen, diesen 
Anforderungen gerecht zu werden.
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Manche Strategien werden dir sofort sinnvoll erscheinen.

Andere musst du ausprobieren oder gemeinsam mit deinem Trainer 
anpassen.

Nicht jede Methode funktioniert für jeden Sportler gleich gut.

1.7 Was dich in diesem Buch erwartet

In den folgenden Kapiteln beschäftigen wir uns zunächst damit, was 
unter Wettkampfdruck geschehen kann.

Anschließend betrachten wir die Vorbereitung auf einen 
Wettkampf, den Verlust der Initiative und die Auswirkungen 
wiederholter Niederlagen auf das Selbstvertrauen.

Danach lernst du verschiedene Möglichkeiten kennen, mentale 
Fähigkeiten gezielt zu üben.

Auch die Zusammenarbeit zwischen Sportlern und Trainern spielt 
eine wichtige Rolle.

Zum Schluss geht es darum, deine persönlichen Erfahrungen 
einzuordnen und einen eigenen Weg zu finden.

Dabei richtet sich dieses Buch sowohl an Wettkämpferinnen und 
Wettkämpfer als auch an ihre Trainer.

Es soll helfen, sportliche Herausforderungen besser zu verstehen 
und praktische Handlungsmöglichkeiten zu entwickeln.

Es verspricht dir keine Siege.

Aber es kann dir Anregungen geben, wie du deine vorhandenen 
Fähigkeiten bewusster einsetzen und mit schwierigen Situationen 
besser umgehen kannst.

Was du aus diesem Kapitel mitnehmen solltest

Wenn du im Wettkampf nicht dieselbe Leistung zeigst wie im 
Training, kann das unterschiedliche Ursachen haben.
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Manchmal spielen Nervosität, Erwartungen oder Unsicherheit eine 
Rolle.

Manchmal liegen die Gründe eher im technischen, taktischen oder 
körperlichen Bereich.

Entscheidend ist, die Situation möglichst genau zu verstehen, bevor 
du nach einer Lösung suchst.

Du musst nicht jeden Wettkampf gewinnen, um Fortschritte zu 
machen. Aber du kannst lernen, deine Leistung besser zu verstehen 
und bewusster mit Herausforderungen umzugehen.
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Und wie geht es weiter?

Im weiteren Verlauf geht es darum, was unter Druck

in dir passiert, wie du dich mental auf Wettkämpfe

vorbereitest und wie du nach Rückschlägen

wieder Vertrauen in deine Fähigkeiten findest.

Ein besonderes Thema ist der Einfluss von Trainern,

Teamkollegen, Freunden und Familie – und die Frage,

wie Worte nach einer Niederlage helfen oder belasten können.
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