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Psychologische Aspekte zur Beeinflussung des Vorstartzustandes

Ivan Macak

In der Zeit vor dem Start zu einem
Wettkampf befindet sich der Sportler
in einer ganz bestimmten Stimmung,
im sogenannten «Vorstartzustandy. Das
ist die aktuelle, psychische Verfassung
eines Athleten, einerseits als Resultat
der vorangegangenen Vorbereitung
(Training) und anderseits beeinflusst
von der Atmosphére des bevorstehen-
den Wettkampfes. Erlebt, realisiert
wird der Vorstartzustand von der Per-
sonlichkeit des Athleten, die ihrerseits
mit den individuell ausgebildeten Per-
sonlichkeitsziigen auch wieder ein-
wirkt auf die aktuelle psychische Ver-
fassung.

Es kommt zum sogenannten Vorstart-
zustand, weil angeborene und erwor-
bene (trainierte) Dispositionen an den
bevorstehenden Start und an die ganze
Atmosphére des erwarteten Wettkam-
pfes adaptiert werden missen.

In der Besonderheit der Erscheinungen
des Vorstartzustandes lassen sich drei
Formen unterscheiden:

1. Startfieber

— Ubererregung, Nervositat

— Labilitat (bald heftiges Lachen,
bald Weinen)

— Vergesslichkeit

— unbegrindete Hast

— eingeschrankte Aufmerksamkeit

2. Startapathie

— Hemmungen
(aus Angst, als Schutzreaktion)

— Schlaffheit

— Tragheit

— Gahnen

— Abneigung, am Wettkampf
teilzunehmen

3. Optimaler Vorstartzustand

— leichte Erregung
(mit optimal glinstiger Intensitat
der physiologischen Prozesse)

— angespannte Erwartung («so schnell
wie moglich laufen, schwimmeny)

— erhohte Aufmerksamkeit und Kon-
zentration (Gedanken iber Taktik,
Tempo)

Welche Mittel und Wege sind geeignet,
die negativen Stimmungen vor dem
Start zu bekdmpfen ? Wie lasst sich der
Vorstartzustand regulieren und damit
«optimalisieren»? Auf der Ebene der
Biologie (Ernahrung, Schlaf, Psycho-
pharmaka), der Physiologie (Einlaufen,

Massage, Bader) und der Psychologie
(Beeinflussung im Gesprach, Hypno-
se, Autosuggestion) bieten sich Mog-
lichkeiten zur Kontrolle und Regula-
tion des Vorstartzustandes.

Wir werden im folgenden vor allem die
psychologischen Aspekte behandeln.
An Beispielen mochten wir zeigen, wie
die theoretischen Erkenntnisse in die
Praxis umgesetzt werden kénnen.

Bei der Regulation (Beeinflussung)
des Vorstartzustandes koénnen wir
erstens eine Unterteilung im Bezug auf
die Zeitdauer vornehmen:

a. Langfristige Regulationfindet
statt im Verlaufe der komplexen Vor-
bereitungen (Training) des Sport-
lers auf die Wettkampfe.

b. Unmittelbar vor dem Start ist eine
kurzfristige Regulation mog-
lich.

Ein zweites Unterscheidungsmerkmal
ist

a. Fremdregulation (Beeinflus-
sung durch Personen, die den
Sportler vorbereiten wie Coach,
Arzt, Funktionar).

b. Selbstregulation oder Autore-
gulation.

Langfristige Regulation

Beispiel: Ein junger Fussballer, der aus
einer Junioren-Mannschaft in ein Na-
tionalliga-Team berufen wird, bendétigt
lange Zeit zur Anpassung an die neue
Umgebung. Weil der Junior zu spliren
bekommt, dass er technisch, taktisch
und auch konditionell noch nicht mit-
halten kann, kommt es zu Reibereien
mit seinen. Mannschaftskameraden.
Die Konflikte fiihren zu Angstzustan-
den, zu Hemmungen und zu Start-
apathie. Bald haben Trainer und Sport-
ler die Konfliktursache erkannt. Sie be-
mihen sich, in langfristiger Regulation
die Mangel zu beheben. Neben den
«Nachhilfestunden» in Technik, Tak-
tik und Kondition gelang es dem Trai-
ner, den Nachwuchsspieler in das
Team einzugliedern, ihn zu einem nor-
malen Mitglied der Gruppe werden zu
lassen. Zusatzlich zu der Fremdbeein-
flussung durch Trainer und Mitspieler
im Laufe einer langfristigen Regulation
musste aber auch der Sportler selbst
(Eigenbeeinflussung) einen Beitrag
leisten zur Anpassung an die neue
«Umwelty.

Langfristige Regulation stellt an das
Koénnen und Geschick des Trainers
hohe Anforderungen. Er muss die An-
passungskonflikte erkennen und ana-
lysieren konnen. Erst dann kann er
durch zweckmassige Massnahmen
(Gber das sportliche Training hinaus)
in langfristiger Regulation den Vor-
startzustand eines Athleten «optima-
lisiereny.

Kurzfristige Regulation

Wie lasst sich der Vorstartzustand in
der Zeit des «action vacuump, d.h.
zwischen dem letzten Training und
dem Wettkampf regulieren ?

Wir zeigen das am besten am Vorberei-
tungsprogramm der Fussballmann-
schaft Slovan Bratislava:

(Wir werden nicht auf Details der bio-
logischen und physiologischen Mittel
wie Schlaf, Ernahrung, Massage, Ruhe,
Einlaufen eingehen, sondern uns auf
die Darstellung der psychologischen
Aspekte beschranken).

Samstag: am Nachmittag: allgemei-
ne Aktivierung durch Gesprache tber
die Wichtigkeit des Spiels mit Beto-
nung der guten Vorbereitung auf die-
sen Gegner. Am spateren Nachmittag:
Ausflug nach Prag, Nachtessen, Spa-
ziergang (man will damit Distanz ge-
winnen zum bevorstehenden Treffen!).

Sonntag: Fruhstick, Spaziergang
(Psychische Entspannung!), taktische
Besprechung verbunden mit einer
neuen Aktivierung. Der Einzelne und
das Team wird Uber den Gegner orien-
tiert. Mittagessen, Ruhe (nach Wunsch
des Einzelnen. Einige Spieler legen sich
zu einem 5-10mindtigen Schlaf in
einen bequemen Sessell) Aktivierung
durch Besprechung unter den engsten
Mitspielern Uber die durch die Taktik
gestellten Aufgaben (evtl. in verschie-
denen Raumen).
In der Umkleidekabine beginnt die
letzte Phase der kurzfristigen Vorstart-
Regulation. Sie dauert 50 Minuten und
daran schliesst sich ein 10mindtiges
«warming-up» auf dem Spielfeld an.
In den ersten 15 Minuten — bei ent-
spannter Atmosphare und angenehmer
Musik — lockern sich alle Spieler durch
Selbstregulation. Daneben ziehen sie
sich um. (Dieser autoregulative Ent-
spannungsvorgang ist iiberaus wichtig.
Er muss gelernt und trainiert werden).
Dann folgen 15 Minuten psychische
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Konzentration. Die Spieler mussen in
ihrer eigenen Vorstellung die Aufgaben
und Ziele des bevorstehenden Spieles
rekonstruieren. Es herrscht absolutes
Schweigen in der Umkleidekabine bei
diskreter, leiser «back-ground-musicy.
Die letzten 20 Minuten gelten der
physischen Konzentration. Ein strenges
Gymnastikprogramm, rhythmisch ab-
gestimmt auf die Begleitmusik bringt
die Spieler physisch in Fahrt. Nach
diesem «Einlaufeny in der Kabine
spricht der Trainer einige Worte zur
Mannschaft und danach wird das
«warming-up» auf dem Spielfeld fort-
gesetzt.

Slovan Bratislava hat in allen Meister-
schaftsspielen der vergangenen Saison
nach diesem Programm gearbeitet. Zur
Zeitkontrolle diente eine in der Um-
kleidekabine angebrachte Uhr, auf der
die Zeitabschnitte in verschiedenen
Farben festgehalten sind.

Zusammenfassung:

Durch geeignete Massnahmen ist es
in langfristiger oder kurzfristiger Re-
gulation, durch Fremd- oder Eigen-
beeinflussung moglich, den Vorstart-
zustand im Sinne der Optimalisierung
zu regulieren.

Anschrift des Autors:

Doz. Dr.lvan Macak
Komensky Universitat
Bratislava, Tschechoslowakei

Ubersetzung und Zusammenfassung:
Dr. Guido Schilling

Jede harte Schule ist fir den Men-
schen, der sie aushélt, die allerbeste.

Kolping

Volleyball Il

Martha Sédgesser/Hans Altorfer, M.S.

7. Service-Aufschlag

a) Aufschlag von unten
(Service du bas)

(]
-p 4
b) Tennisaufschlag
(Service Tennis)

- o "'% -
Service Tennis flottant: Die Aus-
holbewegung ist klein; der Schlag
erfolgt mit der Kleinfingerseite; ist
der Ball getroffen, wird die Bewe-
gung abgestoppt. Zum Vergleich:
Beim gewodhnlichen Tennisan-
schlag wird die Bewegung fertig

ausgefiihrt, d.h. mit einem Schritt
nach vorne.

c) Service balancier frangais (Stand
sw.l)

L

d) Service balancier russe
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e) Service de coté flottant: Wie beim
Service Tennis flottant wird die Be-
wegung nicht fertig ausgefiihrt.
Wichtig fur alle Aufschlage:

— Der Ball darf wahrend des Fluges
keine Drehung haben.

— Der Standort des Aufschlagers bei
den Services flottants befindet sich
ca. 5 bis 6 m hinter der Grundlinie.
(Es ist daher schwierig, diese Auf-
schlage in gewohnlichen Turn-
hallen auszufiihren, da die Flug-
bahn des Balles sehr lang ist.)

. Grundhaltung der Spieler in

Angriff und Verteidigung

Wichtigste Punkte:

Gratschstellung

Ein Bein etwas vorgeschoben
Tiefe Haltung, um jeden Augen-
blick in die Hohe oder auf die Seite
zu springen

Arme in Seithalte, in den Ellbogen
abgewinkelt

Die ganze Haltung gleicht der eines
Raubtiers beim Angriff.

. Abnahme-Réception
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Die meisten Balle fallen in die freie
Zone

Formation der Spieler fiir die Ab-
nahme.
Bei hohen «rundeny» Aufschlagen
ist eine gestaffelte Formation zu
wahlen.
Bei scharfen Aufschldgen bilden
die Spieler fast eine Linie. Hier
ist besonders auf Positionsfehler zu
achten.
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