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AUS DER PRAXIS -

FUR DIE PRAXIS

Angst und Leistung in der Leichtathletik

Ernst Striahl, Magglingen

Einleitung
Angst lasst sich mit sportlichen Hochstleistungen nicht
vereinbaren — so lautet die weitverbreitete Meinung

des Sportpublikums. Der Sportler selbst spiirt eine ge-
wisse Beklommenheit und innere Unruhe vor einem
Wettkampf, doch gesteht er diese weder sich selber
noch seinem Betreuer ein, vom Gegner ganz zu schwei-
gen. Der Trainer aber kennt die Beeinflussung der
Leistung durch die Angst und er versucht, sie in posi-
tive Bahnen zu lenken. Die folgenden grundsétzlichen
Ueberlegungen sollen am Beispiel der Leichtathletik
Trainern und Betreuern helfen, das Angstphédnomen zu
erkennen und gezielte Massnahmen zu ergreifen.

Arten und Ursachen der Angst in der Leichtathletik

Der Terminus «Angst» wird meist als Sammelbegriff
flir unangenehme seelische Spannungen verwendet.
Strebt man aber — wie beispielsweise im Sport —
eine psychologische Betreuung an, so muss genauer
differenziert werden. Die prizise Fragestellung sollte
lauten: Wovor kann ein Sportler Angst haben?

In der Leichtathletik kénnen drei Arten von Angst
unterschieden werden:

1. Furcht vor dem Risiko
2. Angst vor dem Ungewissen
3. Angst vor dem Nichtbestehen

Bevor versucht werden soll, die drei Erscheinungs-
formen der Angst an Beispielen aus der Leichtathletik
zu erklidren, ist eine terminologische Klarstellung und
psychologische Zuordnung unumginglich. Die Reaktion
auf ein lebens- oder gesundheitsbedrohendes Risiko
wird in der deutschen Sprache meist als Furcht be-
zeichnet (1), die dem Oberbegriff Vitalgefihrdung zu-
geordnet werden kann. Die Angst vor dem Ungewis-
sen (2) nimmt eine Zwischenstellung ein: Einerseits
wurzelt sie in der vitalen Gefihrdung, anderseits fallt
sie aber unter den Begriff Existenzbedrohung, die sich
in der Angst vor dem Nichtbestehen (3) ausdriickt.
Unter Furcht vor dem Risiko sind alle Befiirchtungen
zu verstehen, die mit Schmerzen oder Verletzungen
verbunden sein konnten. In der Leichtathletik spielt
eine direkte korperliche Bedrohung nur in wenigen

technisch-taktische

Disziplinen eine Rolle (Stabhochsprung, Hiirdenlauf),

doch darf der indirekte Einfluss von begriindeten oder
eingebildeten Verletzungsbefiirchtungen (Muskelzer-
rungen usw.) auf die Leistung nicht unterschétzt wer-
den.

Jeder Leichtathlet, der seinen Sport wettkampfmaéissig
erlebt hat, kennt die Angst vor dem Ungewissen. Sie
steigt stark an bei internationalen Wettkdmpfen und
Auslandstarts, wo die seelische Spannung beinahe un-
ertriglich werden kann: Ungewissheit {iber die eigene
Form, den Gegner, das Publikum, die dusseren Um-
stdinde wie Reise, Unterkunft, Verpflegung usw., um
nur einige zu nennen. Diese gedankliche Belastung
kann die Wettkampfvorbereitung iiber lédngere Zeit
beeinflussen.

Bei der Angst vor dem Nichtbestehen geridt man in
den Bereich der rein psychischen Phénomene, die nicht
mehr so relativ real erfassbar sind wie die Ursache der
beiden bereits geschilderten Arten der Angst. In allen
leichtathletischen Disziplinen kann sich sehr rasch eine
«dumme» Niederlage oder eine «lacherliche» Leistung
einstellen. Die Moglichkeit, zu versagen oder ein Ziel
nicht zu erreichen, die Gefahr gegen aussen und vor
sich selbst nicht zu bestehen — dies alles ergibt eine
starke Angstspannung. Sie limitiert die Leistungsfihig-
keit und kann, verbunden mit Minderwertigkeitsgefiih-
len, zu einer Angstneurose fiihren.

Angst — leistungsmindernd oder leistungsfordernd?

Ohne Zweifel steht gerade bei Spitzenkénnern in der
Leichtathletik die Angst vor dem Nichtbestehen im
Vordergrund. Risiko und Ungewissheit kénnen durch
Vorbereitung, organisatorische
Massnahmen und vielseitige Information auf ein Mi-
nimum gesenkt werden. Alle persoénlichkeitsgebunde-
nen Einstellungen und Wertmassstibe jedoch sind von
aussen nur beschrinkt beeinflussbar. Die unterschiedli-
che Auspriagung der Personlichkeitseigenschaft
«Aengstlichkeit» fiihrt zu individuell ganz verschiede-
nen Reaktionen, die weitgehend durch Erbanlage,
Fremd- und Selbsterziehung bestimmt sind. Schema-
tisch lassen sich Ursprung und Arten der Angst sowie
die Beziehung von Aengstlichkeit — Angstzustand —
Leistung wie folgt darstellen:

Vitalgefahrdung Furcht vor dem Risiko
Angst vor dem Ungewissen

Existenzbedrohung Angst vor dem Nichtbestehen

Aengstlichkeit ———m»Angstzustand —=
—_—

—
(in individueller

Auspragung)

(als individuelle Leistung
Eigenschaft der

Persénlichkeit)

In der Regel gilt Angst — gleich welcher Art — als
leistungshemmend, da sie sich meist negativ auf die
Leistungsbereitschaft und die Konzentrationsfdhigkeit
auswirkt.

Die Beeintrichtigung der Konzentration betrifft in
der Leichtathletik speziell die Xurzstreckenldufe,

die technischen Disziplinen und die Mehrkampfe.
Die Anfilligkeit bzw. Resistenz auf die innere Ab-
lenkung durch Angst ist individuell sehr verschieden.
Durch Einbeziehung mentaler Uebungen liasst sich im
Training die konzentrationsmindernde Auswirkung im
Wettkampf auf ein Minimum reduzieren.

279



Einen Spezialfall bilden die Mittel- und Langstrecken-
ldufe. Hohes Tempo (besonders am Anfang) oder be-
rithmte Gegner konnen bei dngstlich veranlagten Liu-
fern rasch zur Resignation fiihren, wihrend selbstbe-
wusste und gut motivierte Athleten eher zu einer
Trotzreaktion im Sinne von «jetzt erst recht» neigen
— hier kann die Angst leistungsférdernd sein.

Schlussbemerkungen

Fiir den Trainer stellt sich die Aufgabe, den mit je-
der Angstspannung seiner Schiitzlinge verbundenen
Anstieg des physiologischen Aktivierungsniveaus aus-
zuniitzen fiir eine optimale Trainings- und Wett-
kampfgestaltung. Dabei muss die Leistungserwartung
des Athleten immer grésser sein als die Leistungsangst,
da ein Dominieren der Angst zur Leistungsunfihigkeit
— zum Leistungsblock — fiihrt. Die psychischen Kom-
ponenten sind (gliicklicherweise) nicht mathematisch
genau messbar, so dass die Herstellung des menschli-
chen Bezuges nach wie vor eine schwierige, aber wich-
tige und dankbare Aufgabe des Trainers bleiben wird.

CLICHES
PHOTOLITHOS

Am Sprint-Hochstart ist doch etwas dran!

Herbert 'Hart, Gottingen

Diese Antwort muss man auf Grund der Untersuchun-
gen, die im November 1972 am IfL. Gottingen durchge-
fiihrt wurden, auf die Frage geben, die im Titel «Was
ist mit dem Sprint-Hochstart?» (Lehre der Leicht-
athletik 42/1972) aufgeworfen wird.

Dort wird {iber ein sowjetisches Experiment berichtet,
das der Klidrung der Frage dienen sollte, ob der Tief-
oder der Hochstart fiir den Sprinter giinstiger sei. Hier-
bei wurden zwei Varianten des Hochstartes dem Tief-
start gegeniibergestellt. Eine dieser Varianten ist die
Form des Hochstartes, die in letzter Zeit in Sitidafrika
entwickelt wurde und dort offensichtlich gute Erfolge
zeigte.

Das sowjetische Experiment:

Das sowjetische Experiment ergab, dass die Mittelwer-
te der Tiefstartldufe in allen Gruppen jeweils die
schnellsten Zeiten ergaben. Getestet wurden Leicht-
athleten des Lesgaft-Institutes Leningrad (51 Proban-
den), deren 100-m-Zeiten zwischen 10,7 und 12,8 sec
lagen; bei der Gruppe der langsameren Liufer mach-
te die Verbesserung durch einen Tiefstart dem Hoch-
start gegeniiber nur 0,02 bis 0,05 sec aus, bei der Grup-
pe der schnelleren Laufer jedoch 0,10 bis 0,15 sec.

Das siidafrikanische Experiment:

Guido Bergmaier berichtet iiber ein #hnliches Experi-
ment, das in Siidafrika durchgefiihrt wurde (in: Ju-
gend und Sport, Magglingen 2/72, S. 56 bis 57). Hierbei
erreichten 26 von 30 Probanden eine um 0,2 bis 0,3 sec
schnellere Sprintzeit {iber 50 m, wenn sie ihren Lauf
mit einem Hochstart begannen. Offensichtlich wurde
dabei die silidafrikanische Hochstartvariante beniitzt,
bei der beide Fiisse Startblockuntersiitzung haben und
der Oberkorper relativ stark abgebeugt ist. (Genauere
Beschreibung und Diskussion dieser Startvariante a. a.
0.)

Bei beiden Experimenten wurden Leichtathleten ge-
testet. Bei dem siidafrikanischen Experiment wird von
«Juniorensprintern Siidafrikas», bei dem sowjetischen
Experiment von «Leichtathleten» (Sprinter, Springer,
Werfer, Mittelstreckler) mit Sprintzeiten von 10,7 bis
12,8 sec gesprochen. Von beiden Gruppen kénnen wir
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vermuten, dass die Probanden in der Ausfiihrung des
Tiefstartes mehr oder weniger geiibt waren. Von den
Stidafrikanern miissen wir annehmen, dass sie auch im
Hochstart trainiert waren, was fiir die sowjetischen
Athleten wohl nicht gilt.

Unser Experiment:

Bei den Bundesjugendspielen, bei Schulsportfesten, bei
Durchgangen zu den DJMM und bei leichtathletischen
Mehrkimpfen muss man immer wieder die Beobach-
tung machen, dass alle Liufer mit dem Tiefstart star-
ten, obwohl sie diese Startart sehr oft tiberhaupt nicht
beherrschen. Es scheint sogar so zu sein, dass diese
Startart zumindsst die ungeiibten Liufer direkt hin-
dert, moglichst schnell in einen fliissigen Laufstil zu
kommen.

Von diesen Beobachtungen ausgehend wollten wir die
Frage kliren, ob fiir Anfénger bzw. im Tiefstart Unge-
ubte bei solchen Liufen nicht doch der Hochstart vor-
zuziehen sei.

Im November 1972 wurde im Rahmen der Schwer-
punktausbildung Leichtathletik zur Klirung dieser
Frage nun folgendes Experiment durchgefiihrt:

Es wurden 139 Midchen und Jungen von zwei Got-
tinger Gymnasien der Klassen 5 bis 10 sowie 57 Stu-
dentinnen und Studenten des IfL. Gottingen aus den
ersten Semestern getestet. Die Laufer starteten im
Tief- und Hochstart, wobei keine besondere Hochstart-
form empfohlen wurde; lediglich die Regel der amt-
lichen Wettkampfbestimmungen musste eingehalten
werden: «Wenn alle Liufer in ruhiger Haltung verhar-
ren, soll der Schuss abgegeben werden.»

Leider steht dem Institut keine elektrische Zeitmess-
anlage zur Verfiigung, so dass von Hand gestoppt wer-
den musste. Um den Einfluss der Zeitmessfehler auf
die Untersuchungsergebnisse moglichst gering zu hal-
ten, wurden die einzelnen Probanden immer von der
gleichen Person auf der gleichen Bahn gestoppt.
Da nur die Zeitunterschiede zwischen den Liufen mit
verschiedenem Start fiir das Ergebnis relevant waren,
kann man die moglichen Messfehler ausser achtlas-
sen, wenn man unterstellt, dass der jeweilige Zeitneh-
mer immer gleich gut bzw. gleich schlecht stoppt.
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