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_g THEORIE UND PRAXIS

Die Angst im Sport

Eckart Meyners

In den folgenden Ausfiihrungen wer-
den Griinde oder Anldsse angespro-
chen, die zu Situationen des Versagens
beim Bewegungslernen und Leisten im
Sport fithren konnen. Dabei ist davon
auszugehen, dass die Tatsache des
Versagens ein schwerwiegendes Pro-
blem fiir den Betroffenen bedeutet.
«Dieses Problem braucht viel seltener
aufzutauchen und weniger zu belasten,
wenn in den verschiedenen Gebieten
der Sportwissenschaft, die das Lernen
und Leisten zu immer grosseren Erfol-
gen fiithren, mehr daran gedacht wiir-
de, dass im Mittelpunkt allen For-
schens nicht die wiinschbare Leistung,
sondern der Mensch - auch der lei-
stungsschwache Mensch - stehen
muss, doch den scheint man dabei gar
zu leicht zu vergessen'.»

Nicht nur im wissenschaftlichen Bereich
scheint der Leistungsschwache unberiick-
sichtigt zu werden, sondern auch an der
Praxisfront. Sportlehrern fehlt oft die Sen-
sibilisierung fir Leistungsschwache, weil
sie selbst niemals zu dieser Gruppe gehor-
ten. Die Einbeziehung von Fachwissen
Uber Bewegungslehre und Belastbarkeit
von Menschen hat zu einer Uberbetonung
des Verstandes beim Sporttreiben (Lernen
und Leisten) gefuhrt. Das Geflihlsleben
wurde dabei so stark vernachlassigt, dass
es zwangslaufig bei einem grossen Teil der
Betroffenen zu Unlustgefiihlen und Angst-
zustanden kommen musste. Beim Verste-
hen des Sporttreibenden geht es heute
schwerpunktmassig um die Leistungsopti-
mierung der Guten, wobei die «Schwa-
chen» eine selten beachtete Gruppe dar-
stellen. Es wird seit vielen Jahrzehnten
Uber Muterziehung beim Sporttreiben ge-
sprochen, ohne dabei zu Uberdenken, dass
Mut nur der aufbringen kann, der bereits
Angst hat.

Wir werden noch sehen, wie lernbehin-
dernd Angst wirken kann, wenn bestimm-
te Grenzen Uberschritten werden. Da
Angst nicht beim Verstand sondern beim
Gefuihl angreift, bis zur vdlligen Bewe-
gungshemmung flahren kann und die Un-
fallgefahr erhoht, sollte dieses Phdnomen
starker ins Bewusstsein aller im Sport Leh-
renden dringen, zumal wir davon ausge-
hen, dass es gerade der Sportlehrer in der
Hand hat, Angst zu erzeugen oder ein ent-
sprechend angenehmes soziales Klima zu
schaffen.

Wir beschéaftigen uns zundchst mit dem
Begriff der Angst. Uber Formen, Merkmale
und Ursachen gelangen wir zu Auswirkun-
gen beim Bewegungslernen und Leisten.
Im Schlusskapitel ziehen wir padagogische
Konsequenzen.

Zum Begriff der Angst

Angst bedeutet fir uns einen emotionalen
Erregungszustand, der ein «durch die Er-
wartung eines drohenden Ubels erzeugtes
Unlustgefiihi»? darstellt. Auf dem Hinter-
grund psychodynamischer Theorien wurde
davon ausgegangen, «Angst steuere und
motiviere als gleichsam unsichtbare, an-
triebsartige Kraft das Verhalten des Men-
schen. Angst galt folglich als Ursache an-
gepassten und abweichenden Verhal-
tens»3,

Andere Auffassungen verstehen Angst als
Reaktion auf aussere und korperinnere Rei-
ze. Reaktionen kénnen sprachlich, korper-
lich und motorisch festgestellt werden. Die
Entstehung von Angst hdngt dabei vom er-
kenntnisméassigen Einschéatzen der jeweili-
gen Situation ab. Der Einschatzungspro-
zess wird zum einen vom zentral-nervésen
und peripher-physiologischen  Aktivie-
rungszustand des Menschen, zum anderen
von moglichen Bewaltigungschancen be-
stimmt. Angst entsteht somit, wenn eine
bedrohende und als gefahrdend einge-
schéatzte Situation nicht durch effektive
Maoglichkeiten der Bewaltigung gelost wer-
den kann“ Sarason® geht davon aus, dass
Angst auf die momentane Gefahr und da-
bei gleichzeitig einwirkenden unbewuss-
ten Prozessen beruht, die in der Vergan-
genheit nicht bewdltigt wurden. Neben
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Eckart Meyners ist als Pddagoge an
der Hochschule Lineburg, Deutsch-
land, tatig.

dem Begriff Angst existiert noch der Be-
griff Furcht. Dieser meint die spezifische
Beziehung zu einem Gegenstand. In der
wissenschaftlichen Diskussion haben eini-
ge Vertreter sich mit beiden Begriffen aus-
einandergesetzt und die enge Verflechtung
herausgearbeitets. Da beide Begriffe oft
synonym gebraucht werden, wahlen wir
den umfassenderen Begriff der Angst bei
unseren weiteren Ausfihrungen.

Der Schwebebalken: Angstgerat der Kunsi ur
nerinnen.
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Im tosenden Wlldwasser fahrt bei den Kanuten die Angst mit.

Die in den Rahmen aufgefiihrten Zita-
te stammen alle aus der Trainerinfor-
mation Nr. 16/ETS-NKES, Magglin-
gen, 1982 von René Hongler.

Formen der Angst

Aus dem Gesamtkomplex verschiedenster
Angste wahlen wir diejenigen aus, die uns
fur den Sport als zentral erscheinen. Die im
folgenden abzuhandelnden Formen wer-
den von uns zwar getrennt voneinander
dargestellt, sind jedoch in einem engen
funktionalen Zusammenhang zu verste-
hen:

— Allgemeine Angstlichkeit,

— Angst durch Orientierungsmangel,
— Angst vor dem Unbekannten,

— Realangst,

— Erwartungsangst.

Aligemeine Angstlichkeit

Von Angst sprechen wir, wenn bestimmte
Situationen, Gegenstdnde und Vorstellun-
gen aktuell und zeitlich begrenzt als Auslé-
ser des Angstzustandes vorliegen. Dage-
gen ist Angstlichkeit ein (berdauerndes
Personlichkeitsmerkmal, das sich standig
bei allen Téatigkeiten mit Leistungsanforde-
rungen zeigt. Entstehungshintergriinde
sind sowohl in den individuell unterschied-
lichen Anlagefaktoren zur Angstbereit-

schaft als auch oft in den Erziehungsprak-
tiken im Elternhaus zu sehen. Gerade im El-
ternhaus werden Grundlagen fir die soge-
nannten misserfolgsorientierten Kinder ge-
legt, wenn Eltern ihren Kindern gewohn-
heitsmassig negative Stellungnahmen ab-
geben, so dass diese mit der Zeit das Ge-
fiihl bekommen, nie etwas richtig machen
zu konnen. Gerade der Auspragungsgrad
der Versagerangst, Bestrafungsangst und
Leistungsangst hat massgeblichen Anteil
am generellen Angstlichkeitsgrad des
Menschen. «Der allgemeine Angstlich-
keitsgrad spielt bei allen Formen der
Angst, die im folgenden erldutert werden,
eine Rolle. Er ist als konstituierende emo-
tionale Komponente zu beriicksichtigen,
auch wenn er explizit nicht angesprochen
wird”. »

Angst durch Orientierungsmangel

Mangelnde Orientierungsmaglichkeiten 16-
sen bei Mensch und Tier Angstzustande
aus (zum Beispiel Dunkelheit, fremde Um-
gebung). In diesem Zusammenhang ist
Angst ein Wahrnehmungsproblem und ist
als eine angeborene Reaktionsbereitschaft
zu verstehen. Die Folge mangelhafter
Orientierung l6st emotionale Reaktionen
aus. Typische Beispiele im Sport sind
Rickwartsbewegungen (zum Beispiel Fos-
bury-Flop, Flick-Flack), Spriinge uber Ge-
rate und Spriinge mit Drehbewegungen ins
Wasser.

5

«Meta ist #ngstlich. Sie hat viel
Angst ...Als Trainer bi i h !

ordenthche Lelstungen brauch, Denn
solch kontrolherte Angs bewirkt Err

Smne und schafft Bere:tschaft Zu-

sammen mit ihrer grossartige
~ zentration gelingt es darum Me

weils gerade an grossen Wettkamp-
fen, ihre Bestleistungen zu erziel
(Mller, J., 1972, S. 51

Angst vor dem Unbekannten

Diese Form der Angst taucht auf, wenn
neue Situationen und Anforderungen flr
den Menschen entstehen, Uber deren Aus-
wirkungen man sich zu Beginn noch keine
klaren Vorstellungen zu machen vermag.
Neues wird aus diesem Grunde zunachst
erst einmal abgelehnt. Erst wenn nach und
nach Informationen genaueren Aufschluss
Uber das Neue ermdglichen, baut sich die
negative Einstellung ab. Diese Situation
stellt einen existentiellen Schutzmechanis-
mus dar, der den Menschen vor Schaden
beim sportlichen Handeln schiitzt.
Baumann unterscheidet in Angst vor dem
Unbekannten im Hinblick auf dussere Un-
stande (fremde Gerate, fremde Umge-
bung, ungewohnte Zeitumsténde) und
Angst vor dem Unbekannten im Hinblick
auf die eigene Person. Dabei ist sich der
Mensch noch nicht im klaren dartber, ob
die entsprechenden Ubungen ohne Hilfe zu
absolvieren sind.

]
7

Angst durch Orientierungsmangel im Kunst-
springen.
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Wahrgewordener Alptraum eines Skispringers: Absturz des Osterreichers Gratzer am Bakken von Innsbruck — zum Gliick ohne Folgen.

Realangst

Darunter verstehen wir die Angst vor ei-
nem bestimmten Objekt, einer Person oder
einer Situation, die genau beschrieben
werden kann. Der Schiler hat Angst vor
dem Holmen, an dem er anschlagen kann,
oder vor einer Bewegung, die er ohne sei-
nen Sportlehrer beziehungsweise Trainer
nicht zu absolvieren vermag.

Erwartungsangst

«Unter Erwartungsangst verstehen wir die
Angst vor der Angst. Sie ist eine auf Erfah-
rung beruhende Angst.» «Das mdchte ich
nie wieder erleben!» oder « Wenn ich nur
daran denke, wird mir vor Angst schon
lbel!»8,

Diese Redensarten sind uns allen bekannt
und dokumentieren, dass Angst vorab er-
lebt werden kann. Die Vorwegnahme von
Angst ist Ursache vielschichtiger Hinter-
grinde, auf die wir unter anderem im néch-
sten Kapitel eingehen (Prifungsangst,
Uberforderung der Lernkapazitit usw.).

«Unser Trainer ist in unserem Team
mehr wert als ein Dutzend Psycholo-
gen, weil er uns versteht und jeden in-
dividuell behandelt. Mit seiner Uber-
sicht und Erfahrung schafft er zu uns
eine Beziehung, die Vertrauen verbrei-
tet. Mit ihm kann man Probleme wal-
zen wie mit einem guten Freund. Also
muss er ein guter Psychologe sein.»
(Heini Hemmi, zitiert aus Gabler et al.,
1979, S. 87)

Ursachen der Angst

Wir mochten im folgenden keine Ausfih-
rung Uber Angsttheorien machen, weil uns
diese Auseinandersetzung zu sehrins Theo-
retische abgleiten konnte und dem Prakti-
ker die Sinnhaftigkeit nicht unmittelbar
deutlich werden kénnte. Ausserdem kann
an anderer Stelle darUber nachgelesen
werden®.

Die folgenden Erérterungen Uber Ursachen
gehen auf eine Reihe von Faktoren ein, die
bereits mehr oder weniger in den Formen
der Angst ausgefihrt wurden. Um jedoch
die Verwobenheit Angst/Individuum/Um-
welt starker herauspréparieren zu kénnen,
breiten wir die Hintergriinde entsprechend
umfangreich aus.

Angst durch Sozialisation in der Familie

Da der Mensch in der Schule oder im Ver-
ein nicht als tabula rasa gesehen werden
kann, spielen die Vorerfahrungen in der Fa-
milie eine zentrale Rolle fur die sekundéaren
Sozialisationsinstanzen (Schule/Verein).
Deshalb wollen wir kurz auf die Familie als
primare Sozialisationsstatte eingehen.

Der Familie kommt insofern zentrale Be-
deutung bei der Angstentwicklung des
Kindes zu, weil es hier mit ersten Werten
und Normen konfrontiert wird. Schon sehr
frah lernt es sich von den Eltern gesetzten
Normen mehr oder weniger zu unterwer-
fen und wird zu flexiblem Handeln oder an-
gepasstem Verhalten erzogen. Gerade in
dieser Entwicklungsphase werden Bedin-
gungen fur spater gelegt, die oftmals irre-
parabel sind. Wird der Anforderungsdruck
der Eltern zu gross, werden negative Erzie-
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(Keystone)

«Vor einem Skirennen bin ich sehr
nervos. Das kann sich nachteilig aber
auch positiv auswirken. Nachteilig ist
es, wenn ich mich dagegen webhre,
weil es Kraft kostet, und weil man
sich dabei verkrampft. So versuche
ich, die Nervositat zu meinem Vorteile
auszunutzen. Ich mache mich gerade-
zu kunstlich nervos, versetze mich in
eine Rennstimmung, die ich als etwas
ansehe, das ich brauche. Ich weiss ja,
dass die Nervositdt wieder ver-
schwindet. Eine Minute vor dem Start
ist sie weg, dann namlich, wenn der
Fahrer vor mir gestartet ist.»
(Bernhard Russi, zitiert aus Gabler et
al., 1979, S. 92)

hungsmittel wie Strafen, irrationale Verbo-
te, Befehle und Reglementierungen einge-
setzt, entsteht bereits in diesem Alter die
allgemeine Angstbereitschaft (allgemeine
Angstlichkeit) oder Autorititsangst. Die
kindliche Freiheit wird durch teilweise
sinnlose Restriktionen auf ein Minimum re-
duziert und das kritisch-rationale Denken
kann sich beim Kind nicht entwickeln.

Da Kritikfahigkeit immer noch eines der
wichtigsten Erziehungsziele darstellt, soll-
te das Elternhaus Rahmenbedingungen fur
das kindliche Handeln schaffen, das
heisst, Regeln und Normen sollten auf eine
Mindestmenge reduziert werden, nach de-
nen sich das Kind auszurichten vermag.
Dabei geht es darum, diese Bedingungen
rational zu erklaren und einsichtig zu ma-
chen. Angstsituationen stellen hingegen
ein Terrain dar, das kritische Reflexion ver-
hindert.
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Angstreduktion durch Hilfestehen beim Gerate-
turnen.

Angst in der sekundidren Sozialisation
(Schule/Verein)

Die Erwartung von Schmerz und korperli-
cher Schéddigung (Realangst) ist eine zen-
trale Ursache zur Entstehung von Angst.
Erwartungen dieser Art sind in bestimmten
Sportarten berechtigt (Boxen, Eishockey,
Gerateturnen, Wasserspringen, alpiner
Skilauf). Situationen beim Anfanger-
schwimmen und beim Bergsteigen werden
von vielen Menschen als lebensbedrohend
empfunden. Dabei muss die Schmerzer-
wartung nicht unbedingt durch personli-

«Die Angst beschleicht nur den, der
einmal versagt hat. Da ist der weisse
Kreidepunkt, da o6ffnet sich weit das
Tor. Davor aber steht der Torwart und
der schaut auf den Ball, wie ein Hyp-
notiseur auf sein Opfer, wie die
Schlange auf das Kaninchen. Da ladt
sich die Luft mit Spannung. Je stiller
es im Stadion wird, desto mehr kni-
stert die Erregung, pocht das Blut im
Schiitzen heftiger. Mit dem Pfiff be-
ginnt die Bombe zu ticken. Die Ziind-
schnur brennt. Links unten, rechts
oben, Innenrist, Aussenspann, volley
gebumst oder lassig geschlenzt, pla-
ziert, geknallt? Nur Sekunden zum
Uberlegen, zum Volistrecken oder
Versagen? Sieg oder Niederlage, Bei-
fall oder Pfiffe? Der Aufschrei kommt
immer. Ob bestanden oder durchge-
fallen! Eine harte Prifung flrwahr.

Ich kenne das Gefiihl, habe es durch-
gemacht und durchlitten.» (Becken-

bauer, F., 1975, S. 74)

che Erfahrungen ausgelost werden, son-
dern kann ebenfalls durch Beobachtung ei-
nes Kameraden oder Freundes entstehen.
Diese Ursache kann jedoch auch als eine
normale biologische Schutzfunktion ange-
sehen werden. Nach Sarason® kann sich
diese Ursache ebenfalls aus einer abwer-
tenden Korpervorstellung entwickeln, das
heisst, eine bereits in einem anderen Be-
reich entwickelte negative Vorstellung von
sich selbst kann auf diese neue Qualitats-
ebene Ubertragen werden. So kann ein in-
tellektuell schwaches Kind auch an seinen
korperlichen Fahigkeiten zweifeln.

Gerade der Generalisierungseffekt kénnte
zu einem Problem im Sport werden, wenn
namlich die Schmerzerfahrungen in einer
Sportart auch auf andere Ubertragen wer-
den, die objektiv keine Schmerzen erzeu-
gen konnen. Eine totale Verneinung sportli-
cher Bewegungen konnte die Folge sein.
Angst vor Misserfolg ist dann gegeben,
wenn eine Diskrepanz zwischen der sub-
jektiven Leistungserwartung (dem eigenen
Anspruchsniveau) und der objektiven Lei-
stung entstehen. Je nach erlebter positi-
ver/negativer Leistung hebt/senkt sich das
individuelle Anspruchsniveau. Das Indivi-
duum strebt danach, das Anspruchsniveau
standig zu erhohen, so dass sich aus dem
Anspruch, das eigene Niveau sehr hoch zu
halten, die Angst vor Misserfolg ergibt.
Diese Tendenz resultiert aus dem perma-
nenten Leistungs- und Konkurrenzdruck
der entsprechenden Sportgruppe, denn der
Sporttreibende hebt sein eigenes An-
spruchsniveau nicht nur aufgrund seiner
eigenen vorausgegangenen Leistungen,
sondern orientiert sich ebenfalls an den
Leistungen seiner Gruppenmitglieder.

Die Angst im Nackn: Angst, auf der Ziellinie noch verlieren zu mussen, selbst bei der tiberlegenen
Siegerin Evelyne Ashford (USA) im 200-m-Lauf in Montreal.

7

Selbst eine Steigerung der eigenen Lei-
stung kann als Misserfolg erlebt werden,
wenn sie weitaus niedriger liegt als die der
anderen Gruppenmitglieder. Sportlehrer
neigen oft dazu, nur die objektive Leistung
zu sehen, wéahrend subjektive Leistungs-
verbesserungen konstitutionsméassig be-
hinderter oder durch andere Ursachen be-
wegungsgehemmter Kinder auf diese Wei-
se standig als Misserfolgserlebnisse inter-
pretiert werden. Diese rufen weitere Ang-
ste vor Misserfolgen hervor und fiihren zu
Minderwertigkeitskomplexen. Diese Ten-
denzen koénnen nur umgangen werden,
wenn Sportunterricht so gestaltet wird,
dass dem Sporttreibenden Misserfolge
moglichst erspart bleiben. Um dieses Ziel
zu erreichen, muss der Sportlehrer in sei-
nen Stunden stark differenzieren oder die
Sporttreibenden langfristig dazu befahi-
gen, Misserfolgssituationen bewaltigen zu
kénnen.

Der Fiihrungsstil kann ebenfalls als Ursa-
che angesehen werden. Gerade Personen

«Ein Trainer muss mit der Erkenntnis
bei sich anfangen. Er muss, soweit
dies Uberhaupt maglich ist, sich selbst
zu erkennen suchen. Durch diese
Selbstbeobachtung muss er seine
Grenzen finden. Nur diese Selbster-
kenntnis ermoglicht es ihm, auch bei
anderen Menschen Reaktionen und
Aktionen beurteilen zu konnen. ...Die
Arbeit des Trainers gelingt nicht, wenn
man keine Personlichkeit und nicht
selbstkritisch ist.» (Dettmar Cramer,
zitiert aus Gabler et al., 1979, S. 103)

(Keystone)
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«Bei mir war es fehlendes Selbstver-
trauen, was mich jahrelang daran hin-
derte, in den Rennen zu relssieren,
denn im Training lief es vielfach wie
am Schnirchen... die Verkrampfung
loste sich bei mir erst in einem Mo-
ment, als ich mich bereits mit dem En-
demeiner Karriere abgefunden hatte...
Ohne Ambitionen und ohne Erwartun-
gen ging es viel besser... Heute habe
ich kaum mehr psychologische Pro-
bleme, da ich mich inzwischen besser
kennengelernt habe und ich meine
Maéglichkeiten selber ungeféhr ab-
schatzen kann.» (Heini Hemmi, zitiert

aus Gabler et. al., 1979, S. 81)

mit hoher allgemeiner Angstlichkeit haben
in Anforderungssituationen starke Struk-
turierungsschwaéchen. Hier kann der Sport-
lehrer durch angemessen strukturierte
Fiihrung dem Sporttreibenden die Unsi-
cherheit nehmen. Andererseits kann ein
autoritarer Sportlehrer durch seine unper-
sonliche, standig kritisierende und einen-
gende Art als Bedrohung verstanden wer-
den, so dass die Entwicklung von Angsten
geradezu unterstitzt wird.

Die Angst vor der Blamage stellt eine wei-
tere Ursachenkomponente dar. Es ist die
Angst, sich vor anderen (Zuschauern, Ka-
meraden usw.) lacherlich zu machen. Ge-
rade im Sport schaffen wir zuviele Pri-
fungssituationen, in denen der Sporttrei-
bende seinen Korper zur Schau stellen

muss. Sind bereits negative Vorstellungen
von seinem eigenen Korper entwickelt
worden, wird diese Angst standig empfun-
den. Gerade das Umfeld (Zuschauer, Ka-
meraden usw.) kann durch entsprechend
negative Reaktionen diese Ursache der
Angst schiren. Es gilt also, die Umgebung
fur die sportliche Betatigung so spannung-
sarm wie moglich zu gestalten, um diese
Ursache weitestgehend auszuschalten.
Dieser Aspekt sollte besonders bei den
motorisch Schwachen beachtet werden.
Oftmals werden Angste durch verbale In-
struktionen erzeugt, ohne dass es dem Lei-
ter der Gruppe bewusst wird. Sportlehrer
versuchen durch warnende Instruktionen
(«Gib acht, sonst passiert etwas») ihre
Adressaten vor Fehlhandlungen und po-
tentiellen Misserfolgen zu bewahren. Lei-
der bewirken sie meistens das Gegenteil,
weil durch diese Warnung erst Angst vor
Schmerz oder Misserfolg erzeugt wird. Die
dadurch ausgeloste Angstreaktion beein-
trachtigt die dann folgende Leistung tat-
sachlich negativ.

«Beim motorischen Lernen und Handeln
kann also Angst von inneren und dusseren
Ursachen, Anlage- und Umweltbedingun-
gen ausgehen. In der Regel wirken beide
Komponenten zusammen. Entstehung und
Ausprdagung der Angst hangt vom Aus-
mass der Gefahr ab, der sich der einzelne
ausgesetzt sieht. Die Einschdtzung der Be-
drohung nimmt jedes Individuum subjektiv
aufgrund der gegebenen Situationen, vor-
handener Bewaltigungsmaoglichkeiten und
seiner allgemeinen Angstbereitschaft vor'®. »

Die Angst verscheucht: Konzentration auf den Start bei Chi Cheng (Formosa).
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(Keystone)

Funktionen der Angst

Psyche und Motorik missen bei Wirkungs-
weisen der Angst grundsatzlich als vonein-
ander abhangige Faktoren einbezogen
werden, weil sie zwei nicht zu trennende
Bereiche darstellen und immer gleichzeitig
den selben Umweltbedingungen unterwor-
fen sind. Psyche und Motorik bilden eine
funktionelle Einheit, denn «jede Bewegung
ist unlosbar Psychismus, der sie hervor-
bringt und dadurch die Gesamtpersonlich-
keit mit einbezieht, umgekehrt: Der Psy-
chismus ist in seinen verschiedenen
Aspekten (mental, affektiv, reaktionell
usw.) unlésbar von den Bewegungen, die
ihn bedingt haben und noch seine Entwick-
lung erméglichen»' abhangig. Dieser Pro-
zess muss vom Sportlehrer standig beach-
tet werden.

«Die Initiative muss meines Erachtens
vom Aktiven ausgehen.» Was der
Trainer machen kann, ist Optimismus
ausstrahlen, gute Korrekturen und im-
mer neuen Ansporn geben. Er soll nie
ausgesprochen negativ auf den Athle-
ten einwirken und ihn psychologisch
fertigmachen. Kritik seitens des Trai-
ners soll immer positiv sein.» (Eber-
hard Gienger, zitiert aus Gabler et al.,
1979, S 81) .

Aktivierende Wirkungen konnen an aufga-
bengebundenen Reaktionen erkannt wer-
den, wobei das Erreichen des Zieles eine
Angstreduktion durch Erfolg darstellt.
Hemmende Einfliisse aussern sich bei-
spielsweise in Meidungsverhalten, Angst
vor Versagen, Unzuldnglichkeitsgefuhlen
und sind der Komponente «Furcht vor Mis-
serfolg» zuzuordnen. Ob es nun zu einer
Aktivierung oder Hemmung kommt, ist
von der Komplexitat (Schwierigkeitsgrad)
der Aufgabe, von der Starke des Angstrei-
zes, von den bisherigen Erfahrungen und
somit vom allgemeinen Angstlichkeitsgrad
abhangig. Thurner' fand heraus, dass es
bei einfachen Aufgaben und geringer Ge-
fahrdung bei Menschen mit hoher allge-
meiner Angstbereitschaft zur Leistungsak-
tivierung kommt, wahrend schwierige
Aufgaben und hohe Gefahrdung zu Hem-
mungen fihren.

Das Gesetz von Yerk und Dodson sieht nur
die augenblickliche Angst als Antriebs-
angst bei der Lernleistung. Sie fanden her-
aus, dass Angst das Lernen nur geringfii-
gig oder gar nicht erleichtert, mittlere
Angst zu optimalen Leistungen fihrt, wah-
rend hohe Angst das Lernen hemmt. Bei
ihnen ist Lernen und Angst als eine «Funk-
tion der Komplexitit der Aufgabe»'3 zu se-
hen.

Nach Thurner werden durch Angst Erre-
gungsprozesse bei der Reizaufnahme und
Weiterleitung erleichtert, so dass eine Ak-
tivierung moglich ist. Steigt die Angst Gber
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Start bei alpinen Skirennen: Befreiung von der Angst? Soeben gestartet: Bernhard Russi.

ein Erregungsoptimum hinaus, kommt es
zu negativen Einflissen auf Wahrneh-
mungsleistungen und es entstehen St6-
rungen.

Objektiv beobachtbare Symptome sind
beispielsweise Pulsbeschleunigung, erhoh-
ter Muskeltonus, Verkrampfung, Blut-
druckerhéhung, Pupillenerweiterung, Zit-
tern, Schweissabsonderung, Gesichts-
blasse, Appetitlosigkeit usw. Subjektive
Symptome sind an Zweifeln, Unsicherheit,
Zogern, Passivitat, Unlust, Grosssprecher-
tum, Angeberei und aggressiven Verhal-
tensweisen erkennbar.

Als leistungsbezogene Symptome erken-
nen wir die Abnahme der Reaktionsfahig-
keit, verschlechterte Koordination und das
Sinken des Gesamtleistungsniveaus.
Bewegungsaktivierende Momente sind be-
sonders am Vorstartzustand unter ande-
rem von Steinbach und Puni untersucht
worden™. Wir verstehen darunter eine
Stresssituation, die sich durch angstlich-
unsichere Verhaltensweisen auszeichnet
und Uber eine psychovegetative Mobilisie-
rung zur Aktivierung von Bewegungen
fuhrt. Bei hohen Intensitatsgraden ist je-
doch auch eine Leistungsminderung mog-
lich. Je nach Intensitdt der Angst, der In-
tensitat der Belastung und der personli-
chen Handlungen ist eine hemmende oder
fordernde Wirkung mdglich. Individuelle
Handlungen sind wiederum von der Erzie-
hung, positiven/negativen Erfahrungen,
von der Personlichkeitsstruktur, dem Intel-
ligenzgrad und der individuell sozialen Lage
abhangig.

Zu hohe Angstgrade wirken sich auf Pro-
grammierungsprozesse und Bewegungs-

steuerung im Gehirn negativ aus. «Durch
Aktivierung auch an der Bewegung nicht
beteilligter Gehirnzentren, insbesondere
durch hormonelle Einfliisse der Nebennie-
renhormone Noradrenalin und Adrenalin
kommt es zu Desorganisation der Steue-
rungsprozesse. Die Konzentrationsféhig-
keit und bewusste Steuerung der Bewe-
gung werden vermindert. Héufig treten
nun wieder frihere, fehlerhafte Bewe-
gungsmuster als Steuerungsgréssen in
Funktion, das heisst, der Sportler (der Ver-
fasser) verfallt wieder in Bewegungsaus-
fuhrungen, die er eigentlich schon (ber-
wunden und vergessen zu haben glaubte.
Dieses Phédnomen wird auch als sensomo-
torische Regression bezeichnet, also ein
durch Angst verursachter Rickfall in fri-
here Bewegungsausfiihrungen. Dies kann
allerdings auch durch starke Ermddung
ausgelést werden™s. »

Padagogische Konsequenzen

Wir behandeln zum Abschluss padagogi-
sche Konsequenzen, die aus den bisheri-
gen Ausflihrungen zu ziehen sind. Aus der
Fialle von Vorschlagen, die in der Literatur
unterbreitet werden?, streichen wir die flr
die tagliche Arbeit in Schule und Verein
entscheidenden Faktoren heraus. Aus der
Einsicht in negative Effekte beim Lernen
und Leisten durch Angst im Sport, missen
wir das Ziel des angstfreien, beziehungs-
weise angstreduzierten Sporttreibens so-
wohl fur die Arbeit in der Schule als auch
im Verein fordern. Die im folgenden unter-
breiteten Moglichkeiten stellen Rahmenbe-
dingungen fur unser Ziel dar.

9

Eingestéandnis und Auseinander-
setzung mit der Angst

Der Sportlehrer hat im Unterricht ein solch
harmonisches soziales Klima zu schaffen,
dass der Angstliche in den entsprechenden
Situationen seine Angst frei dussern kann
(auch darf). Sind Angste bekannt, kann
man sich in der Gruppe arrangieren oder
der Sportlehrer sich mit dem entsprechen-
den Sporttreibenden Uber das Problem
auseinandersetzen und addquate Mass-
nahmen zur Uberwindung, beziehungswei-
se Vermeidung ergreifen. Auf diesem We-
ge kann durch die intellektuelle Auseinan-
dersetzung das Problem wenigstens teil-
weise gelost werden.

Im Zusammenhang mitdiesen Erkennt- |
nissen kann Angst/Stress auch als zu-
satzlicher Motivationsfaktor einge-
setzt werden ‘wie dies ein Interview
mct einem Handballtramer zelgt

Frage'
«Kdnntest Du D/r auch vorste//en,
 dass man bewusst Angst erzeugt, um

eine Lelsfungsste:'lgerung zu errei
chen 2» .

Antwort .

«Ja, das halte ICh'=fuf einen rela’trv ein
fachen Aspekt ‘den wir in der Praxi
sehr hauﬁg haben

ten habe, welches vom Punktestand
her in der Meisterschaft zwar wichtig
ist, aber wo die Mannschaft irgend.
wie das Gefiihl hat, das ist ein schwa
~ cher Gegner, das machen wir schon,
da kann es ja sehr haufig passieren,
dass man dann bése Uberraschungen
, 'erkebt dass die s h nicht smnvoil vor
bereiten, kérperlich und gedanklich
nicht, und der Gegner pldtzlich Lunte
riecht in unser“r' schwachen Hal
tungsform, richtig in die Kerbe rein-
haut und schon ist das Spiel verloren.
 Und um dieser Gefahr zu begegnen
versucht man dann sehr hauﬁg,, V

die wenrgen Starken, die der Gegner '
hat, unheimlich herausstellt: =~
<Nun macht mal bloss keinen Mis
heute, die sind zwar funf Platze unter'
uns in der Tabelle, aber die haben den
und den und den, sehr starke Werfer,
kénnen unheimlich hart splelen und
lasst Euch von denen _heute bloss
nicht tberlisten.> In der Art versucht |
man dann, ein bisschen den Leuten
Angst zu machen, auch in Richtung
blamieren vielleicht und so was:
«Blamiert Euch bloss nicht! Lasst
Euch von denen bloss nicht Gberli-
sten! Reisst Euch zusammen und
lasst Euch nicht die Punkte abneh~
menl »

(Zitiert aus: Hackfort, D., 1979, S. 8b)
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Korperkontakt

Der direkte Korperkontakt reduziert bei
vielen Menschen die Angst. Besonders bei
Springen im Geratturnen oder im An-
fangsschwimmunterricht kann jeder die di-
rekte Wirkung erfahren. Dabei darf es je-
doch nicht soweit gehen, dass durch die
schitzende Funktion des Helfers dem
Sporttreibenden die zentralen bewegungs-
relevanten Momente abgenommen wer-
den.

Emotionale Geborgenheit im Training:
Schneider mit Kunstturnerin.

Gaby

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist
die korperliche Hilfestellung meistens
angstreduzierender als sogenannte mate-
riale Hilfen (zum Beispiel Matten usw.).
Dabei kommt es beim aktiven Eingreifen
des Helfers darauf an, dass er im entschei-
denden Augenblick Korperkontakt auf-
nimmt. Dies setzt jedoch eigene hohe Be-
wegungsqualitdten voraus, weil sonst die
Antizipationsfahigkeit nicht gentigend ent-
wickelt ist und ein situationsgerechtes Ein-
greifen ausbleibt.

Arbeit in Kleingruppen

Da wir heute im Sport vielfach noch zu
stark lehrerzentriert arbeiten, der Sportleh-
rer die gesamte Klasse/Gruppe gleichzeitig
anweist, lassen sich angstreduzierende
Mechanismen kaum einbringen. Entschei-
dend ist die Erkenntnis, dass nur die Klein-
gruppe angstreduzierend wirken kann. Da
Angst die Wahrnehmungsféhigkeit redu-
ziert, somit die Konzentrationsfahigkeit
ebenfalls negativ beeinflusst wird, kann
nur die Kleingruppe emotionale Sicherheit
und die Einfihlungsbereitschaft fir die an-
deren schaffen.

Da wir auch um die Tatsache wissen, dass
Angstfreiheit sich teilweise Ubertragen
lasst, beziehungsweise am Modell Uber-
wunden werden kann, lassen sich diese
Mechanismen auch nur in Kleingruppen
vollziehen. Eine Differenzierung der Klasse
in Angstliche und Nicht-Angstliche kénnte
fur die erste Gruppe fatale Folgen haben.
Man wirde sich ndmlich gegenseitig «an-
stecken» und ein totales Chaos kodnnte
entstehen. Der Angstliche kann sich in ei-
ner Kleingruppe unter Nicht-Angstlichen
geborgen fihlen und wirde durch die an-
deren so mitgezogen, dass er sich der
Angst erst gar nicht bewusst wird.

Emotionale Geborgenheit

Der Sportlehrer soll zu seinen Lernenden
eine gute emotionale Beziehung haben,
das heisst, der Lernende muss die Einwan-
de des Sportlehrers als Unterstlitzung der
Sache verstehen und nicht meinen, es gin-
ge um die Kritik an der eigenen Person. Ge-

«Ich bin nie an den Start gegangen
ohne das Geflihl, gewinnen zu kon-
nen.» (Josef Walcher, zitiert aus Ga-
bler et al., 1979, S. 89)

«Fur mich ist mit am wichtigsten, in
den Wettkampf zu gehen und mir da-
bei sagen zu konnen: Ich fiihl mich so
fit, an mich kommt keiner ran, ich bin
sowieso der Beste.

Dies laut zu sagen, ware zwar unver-
schamt, aber denken darf man es ru-
hig und sich damit Mut machen. Das
halte ich fiir sehr wesentlich.» (Eber-
hard Gienger, zitiert aus Gabler et al.,
1969, S. 83)

Geballte Angst beim 100-m-Start?
10

rade der demokratische (im Gegensatz
zum autoritéren) Flhrungsstil |0st positive
psychische Vorgange beim Lernenden/Lei-
stenden aus. Merkmale wie Optimismus,
Freundlichkeit, Ruhe, Versténdnis, Diskus-
sionsbereitschaft sind fur Sportlehrer die-
ser Pragung kennzeichnend (siehe dazu
Tausch und andere, Rieder'’). Ist ein ver-
trauensvolles und entspanntes soziales Kli-
ma gegeben, kénnen Angste weitestge-
hend verhindert werden.

Angsthemmung beziehungsweise Angst-
reduktion kann ebenfalls erzeugt werden,
wenn der Sporttreibende soviel wie mog-
lich bekannte Reize in der Lern- oder Lei-
stungssituation vorfindet. Das Gefiihl der
Sicherheit erhoht sich mit der Anzahl be-
kannter materialer und personaler Daten.
Dieser Aspekt ist besonders bei Menschen
mit hoher allgemeiner Angstbereitschaft
zu bedenken.

Transparenz der Aufgabe

Die Exaktheit der Bewegungsvorstellung
kann ein gutes Stlick dazu beitragen, angst-
reduzierend zu wirken. Bewegungsaufga-
ben missen dabei exakte verbale, taktile
und optische Informationen enthalten, die
sich streng auf die individuellen motori-
schen Vorerfahrungen beziehen missen
(siehe dazu Daugs: syntaktischer, seman-
tischer und pragmatischer Aspekt'®). Die
gesamten Informationen missen so exakt
wie moglich eingespielt werden und Be-
grindungen enthalten, warum die Aufga-
be mit seinen Details so zu absolvieren ist.
Unfélle kénnen dadurch vermieden wer-
den, weil die Steuerungs- und Regelungs-
mechanismen beim sensomotorischen

Lernprozess genauer ablaufen und Fehl-
handlungen weitestgehend ausgeschaltet
werden.

(Comet)
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«Einmal linste ich vor Spielbeginn in
die Umkleidekabine der Mannschaft
des 1. FC Koln. Da sass Fritz Walter
und war so nervos wie mir’s erzahlt
worden war und wie ich es doch nicht
hatte glauben konnen. ...Und als er
sich die Schuhbandel schniren woll-
te, flatterten seine Hande so, dass er
kaum einen Knoten machen konnte. —
Das Publikum splrte Ubrigens seine
Sensibilitat, es erwartete fast, dass
dem auch vom Gegner Rechnung ge-

tragen wurde.» (Drews, J., 1974)

Verlangsamung der Bewegung -
mentale Prozesse

Wenn zu Beginn von Lernprozessen opti-
sche Informationen von Bewegungen ein-
gespielt werden, kénnen diese die Aufnah-
mekapazitdt des Lernenden Ubersteigen.
Er kann eventuell Teilbewegungen nicht er-
kennen, so dass die mangelnde Durch-
schaubarkeit der Aufgabe bereits Angste
auszulésen vermag. Umgehen kénnen wir
dieses Problem, indem Bewegungen lang-
samer vorgemacht beziehungsweise durch
Bildreihen oder Zeitlupenaufnahmen ver-
mittelt werden. Dadurch wird dem Lernen-
den zwar ein falsches Vorbild beztiglich dy-
namischer Momente der Bewegungsaus-
fihrung vermittelt, lasst dem Lernenden
jedoch léanger Zeit, sich mit den einzelnen
Teilaspekten der Gesamtbewegung ge-
danklich auseinanderzusetzen. Ist die Ge-
samtbewegung strukturiert, kann der Film
(das Vormachen) wieder in normalem Tem-
po geschehen, um eine Verzerrung der Dy-
namik bei der Entstehung der Bewegungs-
vorstellung zu vermeiden. Gerade durch
dieses Hilfsmittel kann die Angst aus
Orientierungsmangel ausgeschaltet wer-
den, indem der Lernende grésstmdogliche
Informationsgtite erhalt.

Dijon.

Risikosportart Automobilrennen: Vorne Alain Prost (F), bedrangt durch John Watson am GP von

Verfeinerte Methode

Dieser Aspekt meint, dass beim methodi-
schen Vorgehen nicht nur subjektive Erfah-
rungswerte einfliessen dirfen, sondern die
einzelnen Schritte Ilickenlos aneinanderzu-
reihen sind und begriindbar sein missen
(mit Hilfe von Bewegungstheorien, trai-
ningswissenschaftlichen  Erkenntnissen,
Entwicklungsaspekten usw.). Leider fin-
den wir im deutschsprachigen Raum eine
Unzahl von «individuellen Methodiken»,
die diesem Anspruch nicht gerecht wer-
den. Methodisches Vorgehen hat sich ganz
der jeweiligen Lernsituation anzupassen,
kann fur die eine Gruppe adéaquat sein, eine
andere Uber- beziehungsweise unterfor-
dern. Werden soviel wie moglich Bedin-
gungen der Lernsituation erfasst und me-
thodisch adédquat berlcksichtigt, konnen
wir dem Ziel naherkommen, kénnen Zu-
stand des Individuums und Anspruch von
aussen annahernd in Einklang bringen. W
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