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Wie sollen Athleten psychologisch betreut werden *

Irislav Dolenec

Motto: Die Stabilitat der Psyche ist von
den physischen Leistungsfaktoren ab-
héangig. Wenn keine physischen Qua-
litditen vorhanden sind, leidet die
psychische Leistungsbereitschaft.

Die psychologische Betreuung einer
Mannschaft ist ein dauernder Prozess.
Verantwortlich fiir die Ausfiihrung ist
der Trainer. Er muss dafiir Sorge tra-
gen im Training, vor und wahrend des
Spieles, aber auch nach einem Spiel.
Die psychologischen Vorbereitungen
beginnen vor dem ersten Training
innerhalb der Vorbereitungsarbeit fiir
ein Spiel. Fir jedes Spiel sind beson-
dere psychologische Vorbereitungen
notig, denn jedes Spiel hat seine Be-
sonderheiten. Zielbewusste, psycho-
logische Vorbereitung fiir ein Spiel
muss nach folgenden Gesichtspunkten
geschehen:

1. Aufsuchen der Kernprobleme. (Die
Probleme und Schwierigkeiten des
Spielers, beziehungsweise des vor-
gesehenen Spiels, missen erkannt
werden, der Trainer muss die Ein-
flisse feststellen, die negative psy-
chische Zustande verursachen kon-
nen.)

2. Erklarung der psychologischen Vor-
bereitung.

3. Wie soll die psychologische Vorbe-
reitung durchgefiihrt werden?
(Neue Wege).

4, Welche Mittel der psychologischen
Vorbereitung stehen uns zur Verfi-
gung?

Warum ist psychologische Betreuung
liberhaupt wichtig? Entscheidend fir
die psychologische Vorbereitung eines
Spielers auf ein Spiel ist die Erzeugung
einer moglichst objektiven und reali-
stischen Erkenntnis, wodurch erst das
entsprechende Verhéaltnis und die
Bereitschaft zum Spiel formiert wird.
Erkenntnis besteht aus dem, was sich
im Gehirn widerspiegelt. Beim Spieler,
der sich bewusst auf die eigenen Auf-
gaben vor dem Spiel konzentriert,
spiegelt sich die Erkenntnis der eigenen
Aufgaben wie auch des eigenen
Zustandes wider. Die Erkenntnis ist
nicht nur ein Verhéltnis zur Wirklich-
keit, sondern auch die Widerspiege-
lung der Wirklichkeit. Jeder Spieler
verhilt sich in diesen Beziehungen in-
dividuell.

Wichtig ist also, dass sich Trainer und
Spieler moglichst gut informieren,
moglichst gute Informationen erhalten
liber jedes Spiel. Denn nur diese Infor-
mationen ermdglichen ihnen Erkennt-
nis. Und auf Grund dieser Erkenntnis
ist ihnen eine Prognose Ulber die zu
erwartende Taktik des Gegners mog-
lich. Diese Prognose ermdglicht, den
Plan fir das Training im Hinblick auf
das entsprechende Spiel in psycho-
physischer, technischer und taktischer
Hinsicht vorzubereiten. Vor Beginn des
ersten Trainings muss der Trainer in
einer Zusammenkunft mit allen Spie-
lern die Details dieses Vorbereitungs-
programms besprechen. Jeder Spieler
soll dabei mdglichst ausgiebig mitbe-
stimmen und mitdiskutieren konnen.
Jedem muss ganz klar sein, welche

Funktion er selbst in diesem ganzen
Programm ausiibt und welche Rolle
ihm innerhalb des Spiels zukommt.
(Ich merke immer wieder, dass das
Denken des Spielers beinahe so wich-
tig ist, wie die praktische Arbeitl) Die
Vorbereitung des Spielers fiir ein Spiel
beschrankt sich natirlich nicht auf den
Denkprozess, sondern zielt durch die-
sen Denkprozess auf praktische An-
wendung hin. Auf Grund der prakti-
schen Vorbereitungen und der gege-
benen Ratschlage muss der Spieler
tiberlegen, was er tun soll, bevor er mit
bestimmten Aktivitdten beginnt. Wenn
er eine bestimmte Aktivitdt gedanklich
erlebt, fiihrt er diese Aktivitat in einem
gewissen Sinn schon durch. Das allein
genligt natirlich nicht, um einen Er-
folg zu erzielen. Man muss praktisch
trainieren und dabei die gedankliche
Arbeit ausniitzen. Das Training soll so
organisiert sein, dass es so spielnahe
wie maoglich ist. Bei guter psycholo-
gischer Vorbereitung sollen wir Spiel-
ablaufe so trainieren, wie wir sie im
entscheidenden Spiel auch erwarten.
Nur so kénnen wir spielnahe verfah-
ren. Wir mussen innerhalb des Trai-
nings die Selbstbemihungen des
Spielers so aktivieren, dass seine Mo-
tive den gesteckten Zielen entsprechen.
Soll eine Vorbereitung erfolgreich sein,
so missen bestimmte Einstellungen
zum Spiel, zum Training, zur Mann-
schaft usw. gebildet werden.

Wie entstehen solche Einstellungen?

* Referat am 5. Jahresrapport fiir Nationaltrai-
ner vom 5./ 6. November 1970 des NKES

Formel
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driickt gesellschaftliche
Verhéltnisse aus.

ich will

l

driickt personlich
positives Verhéltnis aus.

driickt eigene personliche Maglich-
keit aus.
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Die Variationen der Formel soll der
Trainer im Auge behalten; er soll sie
erganzen oder verbinden. Die beste
Kombination ist: Ich will — ich kann.
Die Komponenten im System der
psychologischen Vorbereitung:

1. Richtige Bestimmung von Ziel und
Aufgabe

2. Bildung von gesellschaftlich be-
deutsamen Motiven

3. Aufstellen des Programms mit ent-
sprechenden Mitteln

4, Vorbereitung auf eventuelle und
unerwartete Schwierigkeiten

5. Nachpriifung von Plan und Pro-
gramm wahrend der praktischen
und mindlichen Aktivitaten

6. Ausstatten des Spielers mit der
Technik der Selbstregulation von
negativen innerlichen Zustanden:

a) Regulation der Atmung und Re-
duktion von zu grosser Muskel-
spannung. Der Spieler muss den
eigenen inneren Zustand selber
kontrollieren und den Atem re-
gulieren.

b) Ablenkung «hemmender» Ge-
danken und Konzentration auf
das, was ein Spieler tun soll.
Hier soll der Spieler nicht tiber
das Ergebnis nachdenken, das er
erreichen soll, sondern tber Auf-
gaben, die er individuell und
gemeinsam durchfiihren will.

c) Das Ergebnis der mindlichen
Beeinflussung durch den Trai-
ner oder evtl. durch den Captain
soll zur Uberzeugung fiihren,
dass man im Spiel die vorge-
sehene Aufgabe erfiillen kann.

7. Dafiir sorgen, dass die Spieler phy-
sisch und psychisch «frisch» das
Spiel antreten konnen.

Wie zeigt sich nun psychologische
Vorbereitung an einem Spieltag bei-
spielsweise? Ganz sicher ist ein ent-
sprechend programmierter Tagesab-
lauf notwendig, so dass die Spieler
ohne psychische oder physische Bela-

122 stungen, also voll konzentriert das

Spiel antreten konnen. Es muss aber
dabei beachtet werden, dass man dem
Spiel nicht zu grosse Bedeutsamkeit
zumisst, da sich dieser hohe Bedeut-
samkeitsgrad sonst negativ auswirken
konnte. Eine Uberschatzung bringt die
Spieler haufig in Ubererregung und
und verkrampft die Muskeln. Deshalb
darf unmittelbar vor dem Spiel nie-
mand ausser dem Trainer, dem Arzt
oder dem Assistenten mit den Spielern
kontakt aufnehmen, die nervenpsy-
chische Bereitschaft kann der Spieler
vor dem Spiel verlieren, wenn er zum
Beispiel schlafen mochte, aber nicht
kann. Er muss vielleicht etwas zur
Beruhigung einnehmen, wenn er sich
ins Bett legt oder kann sich mit Selbst-
regulation des Atmens bewusst be-
ruhigen. Dies muss aber, wenn es
funktionieren soll, schon friiher einge-
bt werden. Die Atemregulation soll
regelmdssig und langfristig, auch
ausserhalb des Trainings durchgefiihrt
werden. Sie muss zur Gewohnheit
werden, automatisiert werden. Vor
dem bevorstehenden Spiel ist zu emp-
fehlen, in die Natur hinaus zu gehen,
um die Gedanken vom Spiel abzulen-
ken. Diese Mittel sind individuell na-
tirlich sehr verschieden.

Waéhrend des Trainings und im tagli-
chen Uben muss sich der Spieler an
die Erholung und Entspannung durch
Konzentration gewohnen. Dadurch ist
er dann imstande, wahrend des Spieles
diese anzuwenden und sich zu erholen.
Diese selbstregulative Beeinflussung
soll durch einen Fachmann eingefiihrt
werden. Der Trainer sorgt dann fir
gruppenregulative Beeinflussung bei
plotzlich aufgetretenen Problemen.
Der Trainer oder der Psychotherapeut
soll in der Gruppe ausserlich aber nicht
die Stellung eines Leiters, sondern die-
jenige eines Koordinators einnehmen.
Die Spieler diirfen wahrend des Trai-
nings und in der Vorbereitung auf ein
Spiel nicht so stark beeinflusst werden,
dass sie vom Trainer, vom Psychothe-
rapeuten oder vom Arzt abhéngig
werden, nur vollig selbstandig konnen
sie wahrend eines Spiels ihre Aufgabe
I6sen.

Meine Erfahrungen mit der Hand-
ballnationalmannschaft

Die Handballnationalmannschaft ist
fir die Weltmeisterschaftsspiele psy-
chologisch vorbereitet worden. Es

wurde versucht, konzentrative Erho-
lung und konzentrative Entspannung
einzufuhren, und zwar ausserhalb der
psychologischen Beeinflussung durch
den Trainer. Fir jeden Spieltag war der
Ablauf programmiert. Wahrend der
letzten drei Stunden wurden die Spie-
ler durch den psychologischen Be-
treuer aber leider zu lange bean-
sprucht, so dass anschliessend zu
wenig Zeit blieb fir die physisch-
technische Vorbereitung. Die psycho-
logische Betreuung von seiten des
psychologischen Betreuers war losge-
lost von den (ibrigen Vorbereitungen
und deshalb oft eine Belastung, an-
statt eine optimale Vorbereitung. (Wir
miissen ganz klar sehen, dass konzen-
trative Entspannung und Erholung nur
ein ganz kleiner Teil der psychologi-
schen Vorbereitung darstellt.) Als
konkrete Ergebnisse mochten wir fest-
halten, dass folgendes beschlossen
wurde:

1. Der Spieltagablauf, das Spielpro-
gramm, besonders die letzten drei
Stunden vor dem Spiel, mussen
ganz genau liberdacht und geregelt
werden.

2. Die ganze psychologische Betreu-
ung Ubernimmt der Trainer, unter
Mithilfe des Mannschaftsfiihrers.

Dank dem Sport
kénnte es so kommen,
dass von den Greueln
der Zivilisation

keine Spur Ubrigbleibt.

Jean Giraudoux
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