Institut flir Sportwissenschaft Friedrich-Alexander-Universitat
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Evaluation psychologischen Trainings im
Triathlonwechsel

(an Bundes- (C/D) und Landes-Kader-Athletinnen)

Ziele

« Uberpriifung der Anwendbarkeit psychologischer Trainingsverfahren fiir den
Triathlonwechsel (zum Wechsel siehe Video!)

Uberpriffung der Effektivitat der eingesetzten Verfahren (Entspannungsverfahren,
Mentales Training, Stressimpfungstraining)

Langfristige Implementation der Verfahren in den Trainings- und Wettkampfprozess

Methode

* Quasiexperimentelles Untersuchungsdesign tber 3 Messzeitpunkte (T1-T3) mit 3 Gruppen
Versuchsgruppe (VG), Placeboaufmerksamkeitsgruppe (PAG) und Kontrollgruppe (KG).
Abhangige Variablen waren u.a. Wechseltest und Fragebogen zur Vorstellungsfahigkeit (1:
sehr gut — 7: sehr schlecht).

Ergebnisse Abb. 1: Vorstellungsféhigkeit
(1 sehr gut — 7 sehr schlecht)

 Signifikante Verbesserung in der 3,5

Vorstellungsfahigkeit bei der VG im Vergleich zu \* —VG

PAG und KG (vgl. Abb. 1) 3 N _EgG
» Deutliche Verbesserung in den Wechselzeiten 2,5

im Allgemeinen bei der VG und im Speziellen

bei den unerfahrenen Athleten der VG 271 T 12 T3

Messzeitpunkt

Praktischer Nutzen

» Aufgrund der immer gréBer werdenden Leistungsdichte erfolgt eine Optimierung der
Leistungskomponente Wechsel u.a. durch eine frihzeitige Integration der Verfahren in den
Trainings- und Wettkampfprozess. Somit kann den Athleten friihzeitig der Nutzen der
Verfahren néher gebracht und ihnen die Scheu vor den Verfahren genommen werden.
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