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PARALLELE VON SPORT UND BUSINESS

Ein Sportler, der nervés und iibererregt an
den Wettkampf geht, wird sich wahrschein-
lich hektisch verhalten, Fehler machen und
kann so sein Leistungspotenzial nicht ab-
rufen. Geht ein Athlet hingegen ruhig und
mit einer optimalen Spannung an den Wett-
kampf, ist die Wahrscheinlichkeit, dass er
seine Leistung abrufen kann, viel hoher.

Diese Sachlage kann gut auf den Business-
Kontext tibertragen werden. Ein Abteilungs-
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leiter, der in eine Verhandlungssituation, in
ein wichtiges Referat oder in eine Priifung mit
einer zu hohen korperlichen Spannung und vie-
len negativen Gedanken reingeht, wird kaum
seine volle Leistung abrufen konnen. Auch etwa
der Ubergang von einer intensiven Sitzung zu
einem wichtigen Mitarbeitergesprich darf
nicht unterschétzt werden. Gelingt es nach der
Sitzung, sich zu entspannen und kurzfristig sei-
nen idealen Leistungszustand zu finden, ist die
Wahrscheinlichkeit fiir ein konstruktives, ziel-
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orientiertes und verstindnisvolles Gesprich
viel héher. Was kann man also als ambitionier-
ter Sportler und Geschéftsmann tun, um auf
den Punkt fit zu sein und seine volle Leistung
abrufen zu konnen?

Mentale Vorbereitung

Dem einen oder anderen Sportler ist das Phé-
nomen, welches im Spitzensport mit dem Be-
griff des «Trainingsweltmeisters» umschrieben
wird, bekannt. Bei der I"Jbungseinheit lauft es
hervorragend und am Tag des Wettkampfes ist
man in einigen Situationen vollig blockiert.
Auch im Businesskontext gibt es die Situa-
tion des «Trainingsweltmeisters». Man berei-
tet sich in Ruhe auf eine schwierige Sitzung,
ein Referat oder eine Priifung vor, hat dabei
ein gutes Gefiihl und kann am Zeitpunkt der
Sitzung oder der Priifung nur einen Bruchteil
seiner Vorbereitung oder seines Wissens abru-
fen. Die Konsequenz von beiden Situationen ist
das Nichterreichen der gesetzten Ziele und viel
Frustration. Mit mentaler Wettkampfvorberei-
tung ist die gedankliche Vorwegnahme denk-
barer Szenarien fiir den Tag X gemeint.

Die mentale Vorbereitung beginnt mit dem Ein-
holen von Informationen tiber den Gegner, dem
Spielfeld, der Infrastruktur, den dusseren Be-
dingungen usw. Hat sich der Sportler diese Infos
besorgt, muss er sich diese bildhaft vorstellen.
Er soll sich in seiner Wettkampfkleidung sehen,
wie er auf dem Spielfeld steht. Er soll sich die
Zuschauer vorstellen, das Wetter und seine An-
spannung vor und im Spiel. Dabei sollen mog-
lichst verschiedene Sinnesorgane miteinbezo-
gen werden (wie sieht es da aus, wie riecht es,
was kann man horen, wie fiithlt es sich im Tri-
kot an, wie passen die Schuhe?). Dieses Training
ldsst sich gut verfeinern und inhaltlich ausdeh-
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«L-GAV Workshop»,
Romantikhotel Stern, Chur
www.hotelbildung.ch
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«L.-GAV Workshopy»,
Hotel Hirschen, Wildhaus
www.hotelbildung.ch

nen. Es konnen beispielsweise mogliche kri-
tische Situationen und deren Bewiltigung in
Form von konkreten Gegenmassnahmen und
Bewiltigungsstrategien eingebaut werden.
Diese Vorgehensweise aus dem Spitzensport
lasst sich hervorragend auf den Businesskon-
text ibertragen. Wer wird alles an der Sitzung,
am Gesprich oder am Referat teilnehmen? Wie
sieht es dort aus, was fiir Raumlichkeiten sind
vorhanden? Weiter sollte man sich in seiner
«Lieblings-Business-Kleidung» sehen und sich
vorstellen, wie man vor dem Publikum seine
Leistung abruft. Auch hier sollte moglichst mit
allen Sinnen gearbeitet werden. Weiter sollte
man sich im Vorfeld mit kritischen Situationen
beschiftigen und Handlungspldne zur erfolg-
reichen Situationsbewiltigung durchspielen
und zurechtlegen (z.B.: «<wenn ich negative Ge-
danken habe, dann verhalte ich mich...»).

Sind Sie auf moglichst viele potenzielle Druck-
situationen vorbereitet und haben sich Hand-
lungspldne zur erfolgreichen Situationsbewal-
tigung erarbeitet, verfiigen Sie iiber den Vorteil,
dass Sie am Tag der Leistungserbringung nicht
von einer Vielzahl von neuen Informationen er-
schlagen werden. Das Wissen iiber diese Fak-
ten fithrt zu einer Konzentrationssteigerung
und senkt die Nervositit, da Sie iiber ein Gefiihl
der Kontrolle verfiigen. Sie haben sozusagen fiir
alle Situationen eine passende Antwort.
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«Please Disturb 2017»,
Tag der offenen Hoteltiiren - ein
Erlebnis fiir alle!
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«E-Hotelmarketing»,
Online-Marketing
Hotel Des Balances, Luzern
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