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FORSCHUNG

TRAINING WETTKAMPF

Methoden

der psychischen
Vorbereitung im
Hochleistungssport

Christiane Bunzl

Einfiihrung

«Von zwei Sportlern, die beide gleich gut trai-
niert sind, wird stets derjenige besser sein, der
die besseren psychischen Voraussetzungen
mitbringt. Das bedeutet, dass derjenige gewin-
nen kann, der die besseren Nerven und die bes-
sere Einstellung besitzt» (Kemmler, 1973, Seite
24). Bei einigen Sportarten scheinen die Gren-
zen der physischen Belastbarkeit bald erreicht
zu sein; bei einer weiteren Steigerung ware die
Gefahrernster korperlicher Schadigungen gross.
Eine noch unausgeschopfte Quelle, die zu einer
Leistungssteigerung fuhren kann, ist die syste-
matische psychische Vorbereitung des Sport-
lers auf den Wettkampf. Nach Geron (1975)
handelt es sich dabei um jene Vorbereitung, die
beim Sportler die Fahigkeit ausbaut, seine im
Training entwickelten physischen Maoglichkei-
ten unter anstrengendsten Wettkampfbedin-
gungen am effektivsten und den konkreten Um-
stdnden entsprechend am rationellsten auszu-
nitzen.

Eine *veitere Forderung, die man an eine geziel-
te psychische Vorbereitung stellt, ist die Erho-
hung der psychischen Belastbarkeit des einzel-

nen Sportlers. Der Wettkampf ist in den letzten
Jahren zu einem sehr miihsamen, und in psy-
chologischer Hinsicht unbarmherzigen Kampf
geworden. Dieser Kampf erfordert eine wider-
standsfahige Psyche, die in der Lage ist, diese
Belastung auch bei physischer Ermidung zu
ertragen.

Auch hinsichtlich der intellektuellen Fahigkeiten
stellt der Spitzensport an die Psyche der Wett-
kampfer vielseitige und hohe Anforderungen.
Die komplizierte Taktik des Kampfes, die Not-
wendigkeit der schnellen und genauen Orientie-
rung in den sich standig &ndernden Wettkampf-
situationen verlangen vom Wettkdmpfer eine
hohe intellektuelle Anpassungsfahigkeit.
Bisher wurde die psychische Stabilitat und Aus-
dauer eines Sportlers durch seine Erfahrung
entwickelt. Unter den gegenwértigen Bedin-
gungen der Leistungssteigerung und -verbesse-
rung kann man jedoch nicht mehr nur auf die im
Laufe der Jahre gesammelten Erfahrungen bau-
en, um die erforderliche psychische Wett-
kampfbereitschaft des Sportlers zu sichern. Es
mussen Mittel und Wege gefunden werden, da-
mit die in jahrelanger Erfahrung gewonnene
Stabilitat durch einen verhaltnismassig kurzfri-
stigen, zielgerichteten Erziehungsprozess er-
reicht wird.

Auch im Sport verfigt der Mensch Gber kom-
pensatorische Aktivitaten. Im Wettkampf wird
beispielsweise der unzureichende Wahrneh-
mungsumfang durch grossere Elastizitat der
Aufmerksamkeit kompensiert, die ungentigen-
de Information (Kenntnisse) Gber das gegneri-
sche Leistungsvermdégen durch bessere
Orientierungs- und Beobachtungsfahigkeit, die
affektive Labilitat durch intellektuelle Kombina-
tionsgabe usw. Diese Tatsache weist darauf
hin, dass die psychische Vorbereitung selektiv
durchgefiihrt werden muss, damit bei jedem
Wettkampfer vorallem jene Eigenschaften ent-
wickelt werden, von denen bei seiner psychi-
schen Aktivitdt eine entscheidende Rolle erwar-
tet wird. Bei der psychischen Vorbereitung darf
der Athlet nicht auf die zuféllige Entwicklung
dieser oder jener, meist in seiner sportlichen Er-
fahrung geubten psychischen Madglichkeit
zurtckgreifen.

Aus diesen und ahnlichen Uberlegungen her-
aus, entstand ein grosses BedUrfnis nach wis-
senschaftlich fundierten psychologischen Trai-
ningsmethoden, die vom Sportler wie das akti-
ve (korperliche) Training durch tagliches Uben
erlernt werden konnen. Die meisten Methoden
wurden aus dem klinisch-therapeutischen Be-
reich entnommen und den spezifischen Anfor-
derungen des Hochleistungssports angepasst.

Nur wenige Techniken wurden eigens fir den’

Sport entwickelt.
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Psychologische
Trainingsmethoden

Zielsetzung und Aufbau der vorliegenden
Arbeit

Im Rahmen dieser Arbeit méchte ich dem Leser
einen Uberblick der wichtigsten in der Sportpra-
xis angewendeten Methoden der psychischen
Vorbereitung vermitteln. Gemaéss der nachfol-
genden tabellarischen Zusammenstellung die-
ser Methoden werde ich auf jede einzelne néher
eingehen und versuchen sie gegeneinander
abzugrenzen, sowie deren Vor- und Nachteile
hervorzuheben.

Ubersicht

1. Observatives Training verbessert den tech-
nischen Ablauf der Bewegung

2. Mentales Training erleichtert das Erlernen
einer Bewegung

3. Modelliertes Training simuliert die Bedingun-
gen des bevorstehenden Wettkampfes

4. Psychoregulatives Training umfasst alle Ent-
spannungs- und Versenkungspraktiken zur
psychischen Regulation vor und wahrend
des Wettkampfes:

Hypnose

Autogenes Training von J.H. Schultz, 1932
Aktivtherapie von R. Frester, 1972
Relaxations-Aktivations-Methode von

P. Schmidt, 1971

Progressive Relaxation von E. Jacobson,
1928

Meditationstechniken

Yoga

Transzendentale Meditation

Biofeedback Training

5. Verbales Training hebt physische, emotio-
nelle und soziale Verdnderungen stéarker ins
Bewusstsein

6. Systematische Desensibilisierung von Wolpe,
1958 - hilft Angstzustéande zu Uberwinden

7. Selbstbehauptungstraining von Salter, 1949
- zur Uberwindung von Starthemmungen

1. Observatives Training

Unter observativem Training versteht Ulich
(1968, Seite 69) «eine planmassig wiederholte
gezielte Beobachtung anderer Personen, die die
zu lernende sensumotorische Fertigkeit tat-
séchlich ausfiihren.»

Das seit 1873 bekannte ideomotorische Gesetz
(oder auch Carpenter-Effekt genannt) besagt,
dass jede Wahrnehmung eines Bewegungsvor-



ganges im Wahrnehmenden den Antrieb erzeu-
ge, die gleiche Bewegung auszufiihren (verglei-
che Fetz 1969, Seite 74). Es kommt beim Beob-
achter zu minimalen Bewegungsanséatzen, die
die Erlernung eines Bewegungsablaufes be-
schleunigen oder bereits eingelibte Bewegungs-
aufgaben in ihrem technischen Ablauf verbes-
sern.

Buytendijk (1956, Seite 30) erwahnt in seiner
Studie Uber das Fussballspiel, dass der Fussball-
zuschauer am Spielgeschehen «virtuell mitbe-
wegend» teilnimmt. Der Zuschauer kénne,
indem er sozusagen in die Haut des Spielers
kriecht, die Rolle des einzelnen Spielers zu sei-
ner eigenen machen und so Einzelheiten be-
quem virtuell mitvollziehen. Als Erklarung die-
ses Phanomens kann man sich vorstellen, dass
die beim Beobachter schon ausgebildeten «Be-
wegungsmuster» (Ulich 1964, Seite 339), die
in gespeicherter Form bereitliegen, durch op-
tisch wahrgenommene Fremdbewegungen an-
geregt und - vorallem wenn eine Lernabsicht
vorliegt — so beeinflusst werden, dass sie dem
«Vorbild» naherkommen.

Nach Koh/ (1973, Seite 61) kénnen innere Mit-
bewegungen mehr unbewusst (man fihlt sich
in den Bewegungsablauf hineingezogen) oder
mehr bewusst ablaufen (man versetzt sich in
die Person des anderen mit der ausdriicklichen
Absicht, dessen Bewegungen innerlich nachzu-
vollziehen).

2. Mentales Training

Unter mentalem Training versteht Ulich (1968,
Seite 69) ein «planmaéssiges, bewusstes Sich-
Vorstellen eines zu (er-)lernenden Bewegungs-
ablaufes, ohne dass dabei Teil- oder Gesamtbe-
wegungen der motorischen Aufgabe beobacht-
bar ausgefiihrt werden.»

Es handelt sich also beim mentalen Training um
sensumotorische Fertigkeiten, die verbessert
oder erlernt werden missen. Nach Schildge
(1973, Seite 36) lasst sich die Wirkung des
mentalen Trainings als «innere Bewegungser-
fahrung» verstehen, die Bewegungen bewusst
werden lasst. Ferner kann die «Bewegungsvor-
stellung» zu einer «Verlebendigung» der Moto-
rik mit sensorischem Riickbezug auf den Hinter-
grund gespeicherter Bewegungserfahrungen
Anstoss geben, um so zu einem ideomotori-
schen Akt zu werden. Wenn der dussere Bewe-
gungsvollzug fehlt, so kann der Vorentwurf
(Antizipation) jedoch vertieft werden und zu
einer motorischen, fur das Training wichtigen
«Vorgestalt» fihren.

Anhand eines Reiz-Reaktions-Modells zeigt
Kunze (1973, Seite 340), dass in den letzten

Jahren experimentelle Techniken entwickelt
wurden, die eine unterschiedliche Auffassung
von mentalem Training dokumentieren.

S-R-Modell:
S2
input
input

1 BLACK output I R
b BOX

S1 = Informationen, die sich auf den motori-
schen Output beziehen, das heisst wie
die motorische Aufgabe ausgefuhrt wer-
den muss, allgemein als /nformationsauf-
nahme bezeichnet.

S2 = Instruktion, die sich explizit auf die inne-
ren Vorgadnge beziehen, das heisst wie
die gedankliche Auseinandersetzung mit
der zu erlernenden motorischen Aufgabe
zu erfolgen hat, allgemein als /nforma-
tionsverarbeitung bezeichnet.

R = motorischer Output = Bewegungsvollzug

Bei der 1. Dimension (S1) lassen sich drei ver-
schiedene Formen des sensorischen Input unter-
scheiden:

1. Genaue verbale Beschreibung tber die Struk-
tur der motorischen Aufgabe, Hinweise,
Fehler usw. = verbales Training (vgl. Kap. 6,
Seite 26)

2. Nicht-verbale, sensorische Informationen
durch Vormachen, Videorecorder, Tafelskiz-
zen usw. = observatives Training

3. Nicht-verbale, sensorische Informationen
durch die eigene Ausflhrung der motori-
schen Aufgabe = Training durch Ausfihrung

Bei der 2. Dimension (S2) kann der Lernende

dazu veranlasst werden,

1. sich mit sich selbst Uber die motorische Auf-
gabe zu unterhalten, = subvocales Training

2. Teil- oder Gesamtsituation bezlglich der
motorischen Aufgabe wie Bilder innerlich
wahrzunehmen. Zum Beispiel: In der Vorstel-
lung sehen, wie ein anderer Weitsprung
durchfihrt = verdecktes Wahrnehmungs-
training

3. die motorische Aufgabe in der Vorstellung
selbst auszufiihren, das heisst in Gedanken
zu sehen und zu fihlen (Kemmler 1973), wie
er selbst den Weitsprung ausfiihrt = ideo-
motorisches Training (siehe Darstellung)

Kunze (1973, Seite 341) analysierte die ein-
schlagigen Untersuchungen nach diesem Sche-
ma und stellte fest, dass sich die Autoren be-
zuglich der Definition des mentalen Trainings
auf drei Arten unterschieden:

1. mentales Training =
verbales Training +ideomotorisches Training
(S1+S2)

2. mentales Training =
ideomotorisches Training (S2)

3. mentales Training =
verdecktes Wahrnehmungstraining +ideo-
motorisches Training (S2 +S2)

Kunze ist der Auffassung, dass die Vermi-
schung von zwei Dimensionen (S1+S2) lern-
psychologisch und trainingsmethodisch zu In-

Schematische Darstellung von Kunze (1973, Seite 341):

Informationsverarbeitung (S2)
(mentales Training)

Subvocales
Training

Ideomotorisches
Training

Verdecktes Wahr-
nehmungstraining

Verbales
Training

Observatives
Training

Informationsaufnahme

(S1)

Training durch
Ausfuhrung
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formationsverlusten fahrt. Auch die gleichzeiti-
ge Aneignung von zwei mentalen Techniken
(zum Beispiel subvocales Training und ideomo-
torisches Training) erachtet er als weniger effek-
tiv als die Konzentration auf eine einzige menta-
le Technik.

«Ziel des mentalen Trainings, das in subvocaler,
verdeckt wahrnehmender oder ideomotori-
schen Form durchgefiihrt werden kann, ist die
Herausbildung einer optimalen Vorstellung der
motorischen Aufgabe» (Kunze 1973, Seite
343).

Im Gegensatz zu Kunze's Modell sieht Volpert
(1969) mit Ulich (1968) observatives Training
und mentales Training als zwei Formen der glei-
chen Dimension an; namlich «Training durch
interne Realisation». Das observative Training
wird hier auch zur internen Realisation gezéahlt,
da physiologische Untersuchungen (Volpert
1969) gezeigt haben, dass durch Beobachtun-
gen innere Vorgdnge ausgeldst werden. Kunze,
Kohl, Jessen, Volkamer, Medler, Ulich sind sich
jedoch einig, dass das Uben durch Beobachtung
nicht zum Begriff des mentalen Trainings gehort,
da das mentale Training keinen reproduktiv-
nachahmenden Charakter hat wie das observa-
tive Training sondern produktiv-kreativ ist.

Der Streit einiger Autoren Uber die Definition
des mentalen Trainings, insbesondere tber die
Grenzen zwischen mentalem, observativem
und verbalem Training ist fir die Sportpraxis
nebensachlich. Bevor man néamlich mental trai-
nieren kann, muss der Sportler eine klare Bewe-
gungsvorstellung haben. Diese kommt jedoch
erst zustande, nachdem er gelernt hat, Bewe-
gungen nach gezielter wiederholter Beobach-
tung analysieren und verbalisieren zu kénnen.
Observatives Training, verbales Training und
mentales Training hdngen zu eng aneinander,
als dass man diese Formen in der Praxis strikte
auseinanderhalten kann.

Praktische Durchfihrung

Far die praktische Erlernung des mentalen Trai-

nings uUbte Kemmler (1973, Seite 84) mit den

Sportlern in einem 3-Stufen-Programm samtli-

che Formen des mentalen Trainings ein.

1. Verbalisierung des gesamten Bewegungsab-
laufes

2. Beobachtung eines Sportlers, der die Bewe-
gungsaufgabe vorbildlich realisiert (in der
Vorstellung).

3. Eigene gedankliche Realisierung der Aufgabe
bei besonderer Beachtung der bewegungs-
ablaufbegleitenden Korpergefiihle (zum Bei-
spiel beim Skifahrer: Fliehkraftempfindung
beim Kurvenfahren, Bodenbeschaffenheit
usw.).

Experimentelle Untersuchungsergebnisse und
Erfahrungswerte beziglich des mentalen Trai-
nings

Folgende signifikante Resultate ergab ein Expe-

riment von Ulich (1969):

— nicht nur aktives Training sondern auch
observatives Training und mentales Training
sind bezliglich einer Leistungssteigerung
wirksam :

- mentales Training ist dem observativen Trai-
ning Uberlegen

- abwechselnd praktisches und mentales Trai-
ning weist die grosste Effektivitat auf

Frester (1974) meint, dass durch mentales Trai-
ning eine beschleunigte Zeit beim Erwerb, beim
Umlernen, sowie der Stabilisierung der Bewe-
gungsphasen erreicht werden kann.

Clark (1960) fand heraus, dass fur die Wirksam-
keit des mentalen Trainings ein Minimum an Be-
wegungserfahrung notwendig sei (Kinder unter
12 Jahren haben noch keine Voraussetzungen
fir mentales Training).

Puni (1961) stellte fest, dass das mentale Trai-
ning vorallem fir die Genauigkeit und Koordina-
tion der Bewegungen und die Vervollkommnung
der Bewegungsfertigkeiten bedeutend ist.

Kemmler (1973) behauptet, dass die Wirksam-
keit des mentalen Trainings mit der Komplexitat
der Bewegungsaufgabe steigt.

Durch mentales Training wird in Perioden von
Krankheit oder Verletzung der Behaltenseffekt
der Bewegungen geférdert und dem Absinken
des Fertigkeitsniveaus entgegengewirkt (Fre-
ster 1974).

Ein Experiment von Jessen (1972) ergab eine
signifikante Korrelation zwischen Hohe der Intel-
ligenz und dem Ausmass der Verbesserung
durch mentales Training.

Frester (1974) vermutet, dass durch mentales
Training Angst und Hemmungen bei einer moto-
rischen Aufgabe reduziert werden kénnen.

3. Modelliertes Training

Im weitesten Sinne des Wortes ist das model-
lierte Training ein sportliches Training, das unter
Wettkampfbedingungen durchgefiihrt wird.
Durch modelliertes Training versucht man eine
maoglichst genaue Simulierung der dusseren Be-
dingungen des bevorstehenden Wettkampfes
zu erreichen. Damit werden auch innere Zu-
stdnde (Stimmungen) ausgel6st, die wahrend
des Wettkampfes eintreten kénnen. Es werden
vorallem jene Aussen- und Innenbedingungen
modelliert, die gewdéhnlich Schwierigkeiten und
Stérungen im Verlauf der psychischen Reaktio-

290

nen des Sportlers hervorrufen. Dazu gehdren
beispielsweise der verspatete oder verfrihte
Beginn des Wettkampfes, der Larm, das uner-
freuliche Verhalten des Publikums, die falsche
Bewertung durch die Kampfrichter usw. Durch
das modellierte Training versucht man den
Sportler so weit wie méglich an unangenehme
Uberraschungen und Situationen zu gewdéhnen
und seine Anpassungsfahigkeit zu fordern.
Untersuchungen von Dimova (1969) ergaben,
dass durch diese Methode der psychischen Vor-
bereitung bei erfahrenen Turnerinnen die Ent-
wicklung von Beharrlichkeit und Entschlossen-
heit verstarkt wurde. Bei den wettkampfuner-
fahrenen Turnerinnen bewirkte das modellierte
Training das Gegenteil: die Sportlerinnen wur-
den entmutigt und die Leistung sank unter das
personliche Niveau.

4. Psychoregulatives Training

Psychoregulatives Training ist eine Massnah-
me, die zu einem optimalen Vorstartzustand
des Sportlers beitragen kann. Bevor wir uns
dem Begriff und den konkreten Methoden des
psychoregulativen Trainings zuwenden, hier
noch einige Erlauterungen nach Schilling (1976)
Uber den Vorstartzustand.

Vorstartzustand

Der Vorstartzustand wird bestimmt durch das
vorhergegangene aktive Training, die Atmos-
phéare des bevorstehenden Wettkampfes und
durch die Sportlerpersonlichkeit. Alle im Trai-
ning erfolgten psychologischen Vorbereitungs-
massnahmen haben auch direkt oder indirekt
einen Einfluss auf den effektiven Vorstartzu-
stand. Sehr viele, schwer kontrollierbare Fakto-
ren wirken hier also mit.

Die Voraussetzung fir einen optimalen Vor-
startzustand ist die Freude des Sportlers an sei-
ner Tatigkeit. Ferner missen Aufmerksamkeit
und Konzentration erhoht sein, um beispiels-
weise Taktik und Tempo optimal bestimmen zu
kénnen. Dies bedingt einen leichten Erregungs-
zustand, einhergehend mit einer gulnstigen
Intensitat der physiologischen Prozesse.
Unerwiinschte Erscheinungen des Vorstartzu-
standes sind Startfieber und Startapathie. Die
nachteiligen Folgen des Startfiebers sind Uber-
erregtheit und Nervositat, beeintrachtigte Auf-
merksamkeit, Vergesslichkeit, unbegriindete
Hast und unkontrollierte Affektausbriiche (Labi-
litat). Herrscht beim Startfieber eine Ubermoti-
vation vor, so ist der Sportler, der unter Start-
apathie leidet, untermotiviert. Aus Angst vor
dem Wettkampf entwickelt er Hemmungen als



Schutzreaktion; er fuhlt sich schwach und trége
und will nicht mehr am Wettkampf teilnehmen.
Um diese leistungshemmenden Stimmungen zu
bekédmpfen, stehen biologische (zum Beispiel
Erndhrung, Schlaf, Psychopharmaka, Massage
usw.) und psychologische Massnahmen (Auto-
suggestion, Beeinflussung im Gesprach) zur

Verflgung. Schilling (1976, Seite 21) stellt eini-
ge Mdglichkeiten der Regulation des Vorstart-
zustandes in Form eines Ubersichtlichen Sche-
mas dar. Er unterscheidet dabei zwischen lang-
und kurzfristiger Regulation einerseits und zwi-
schen Fremd- und Selbstbeeinflussung anderer-
seits:

langfristig’ kurzfristig
Kondition (Alkohol)
/. Psychopharmaka
Training (Hypnose)
Technik Gesprach
(Trainer, Teamsitzung,
. Gespréch Vorstartfreund)
Fremdbeeinflussung (Trainer, Mannschaft) Ernahrung
Aufbaupréparate Massage
Erndhrung (Einlaufen)
Psychopharmaka
Autogenes Training
Psychotherapie
Modelliertes Training
Kondition Einlaufen
Teami Autogenes Training
talning Autosuggestion
Selbstbeeinflussung Technik
Schlaf

Autogenes Training
Anpassung an neue «Umwelt»

' Autoren aus den Ostblockstaaten (Geron, Frester, Kunath usw.) zahlen die Erziehung zu einer ideologisch begriindeten Uberzeu-
gung der sozialen Bedeutung ihrer Tétigkeit zu einer der wichtigsten Aufgaben der langfristigen Regulation.

Der Begriff «psychoregulatives Training »

Psychoregulation ist als ein Oberbegriff fiir jene
Art von speziellen psychotherapeutischen Me-
thoden zu verstehen, deren Ursprung und We-
sen in den Entspannungstechniken und Versen-
kungspraktiken liegen.

«Die Psychoregulation dient in erster Linie zur
Bekdmpfung von ausgepragter Angst und nega-
tiven Spannungszustdnden, die fur die Athleten
in den meisten Fallen als leistungsblockierende
Faktoren in Erscheinung treten» (Schmidt
1976, Seite 63).

Kemmler (1973, Seite 48) hélt aufgrund von
Verhaltensbeobachtungen und psychologi-
schen Testuntersuchungen die Durchfiihrung
von Entspannungsverfahren bei folgenden
Symptomen fiir besonders gunstig:

— Nervositat

— Ubererregtheit

- Gehemmtheit

— geflUhlsmaéssige Labilitat
- muskulédre Verkrampfung

Psychoregulation dient der Pravention und Be-
handlung psychoreaktiver Symptome und
schafft eine optimale psychische Vorausset-
zung fur eine ungestodrte Leistungsrealisation
unter Wettkampfbedingungen.

Unter psychoregulativem Training ist also eine
Psychoregulation im engeren Sinne gemeint.
Die in der Sportpraxis verwendeten Entspan-
nungsmethoden haben ihren Ursprung im auto-
genen Training von Prof. J.H. Schu/tz und in der
progressiven Relaxation von E. Jacobson. All-
mahlich, nach jahrelangen Erfahrungen und Ex-
perimenten wurden einige Modifikationen und
abgeleitete Verfahren entwickelt, die aber im-
mer noch auf den Prinzipien des autogenen Trai-
nings und der progressiven Relaxation beruhen.
Psychoregulatives Training ist sowohl ein Lern-
prozess als auch ein suggestives Verfahren.
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Erst durch ein wiederholtes systematisches
Uben und Lernen der psychoregulativen Techni-
ken, gewohnt sich der Athlet die unerwinsch-
ten psychischen Spannungen ab, um sich
schliesslich auch in psychisch anspruchsvollen
Situationen adédquat anpassen zu konnen. Die
suggestive Komponente liegt in der Wiederho-
lung kurzer, rhythmischer Sétze, deren Formu-
lierung nicht abgeédndert werden darf.

4.1 Hypnose

Hypnose ist eine durch Suggestion herbeige-
fuhrte, weitgehend auf den sozialen Kontakt
mit der Person des Hypnotiseurs verengte Be-
wusstseinsanderung, die in physiologischer
Hinsicht mehr einem partiellen Wachsein als
einem Schlafzustand gleicht. Die Einleitung der
Hypnose geschieht durch verbale Suggestionen,
die zum Teil mit sensorischen (besonders opti-
schen) oder chemischen (zum Beispiel Schlaf-
mittel) Reizen verbunden werden. Als Folge der
so erreichten Bewusstseinsherabsetzung ist die
Versuchsperson fir die dominanten suggesti-
ven Worte des Hypnotiseurs empfanglich; seine
Willensausserungen werden unbewusst akzep-
tiert und als eigene bewusst. Die Einsicht in die
reale Situation geht jedoch selten verloren.

Es kénnen posthypnotische Auftrage ohne oder
mit Zeitsetzung bis zu einem Jahr erteilt wer-
den, die dann im Wachzustand ausgefiihrt wer-
den. Die Versuchspersonen kann sich auch
selbst in den hypnotischen Zustand versetzen
(= Autohypnose).

Die Hypnotisierbarkeit sowie die erreichbare
Intensitat der Hypnose hangt jeweils weniger
vom Hypnotiseur ab, als von der Beeinflussbar-
keit (Suggestibilitdt) des zu Hypnotisierenden.
Eine Leistungssteigerung des Athleten mit Hilfe
von Hypnose ist durchaus mdoglich, jedoch mit
erheblichen  Gefahren  verbunden. Nach
Schmidt (1972, Seite 17) kénne der Sportler im
hypnotischen Zustand seine physiologischen
Schutzmechanismen Uberschreiten und in einen
Ubermaéssigen Erschopfungszustand geraten.
Ferner sei die Hypnose ein Eingriff in die Physio-
logie der hoheren Nerventéatigkeit und kénne zu
ernsten psychopathologischen Komplikationen
fuhren.

Frester (1972, Seite 198) bezeichnet die Ver-
wendung der Hypnose im Sport als «psychi-
sches Doping» und erachtet diese Methode als
ethisch untragbar.

Jeder Mensch ist taglich Suggestionen ausge-
setzt — denken wir beispielsweise an die Wer-
bung! Die Hypnose ist eine Sonderform der
Suggestion, da sie mit einer Bewusstseinsein-
engung und -anderung einhergeht.



Dank der Erfahrungen, die Schultz durch die
Hypnose gewonnen hatte, entwickelte er an-
stelle der Autohypnose ein rein autosuggesti-
ves,ohne Bewusstseinsénderung einhergehen-
des Verfahren, das eine tiefe Entspannung her-
beifihren kann - das autogene Training.

Autogenes Training

Diese Methode wurde um die Jahrhundertwen-
de von Schultz (1932) aus der Hypnose ent-
wickelt.

«Die konzentrative Selbstentspannung des auto-
genen Trainings hat den Sinn, mit genau vorge-
schriebenen Ubungen sich immer mehr innerlich
zu l6sen und zu versenken und so eine voninnen
kommende Umschaltung des gesamten Orga-
nismus zu erreichen, die es erlaubt, Gesundes
zu starken, Ungesundes zu mindern oder abzu-
stellen. Wie der Mensch Lesen gelernt hat, und
lebenslanglich lesen muss, wenn er Schriftzei-
chen sieht, muss dem autogen Trainierten eine
entspannt gelassene Haltung zur zweiten Natur
werden. Wir sprechen von einem erworbenen
Vollzugszwang im normalen Seelenleben»
(Schultz 1935 zit. nach Kemmler 1973, Seite
52).

Durch systematisches Uben, kann der autogen
Trainierte zwei verschiedene Zustandsformen,
namlich das Gefuhl der Schwere und der War-
me, erreichen. Physiologisch sind dabei das
Gefuhl der Schwere mit einer tiefansetzenden
muskuladren Entspannung, und das Warmeer-
lebnis als Gefassumstellung zu sehen. Diese
Reaktionen konnten mit EEG-Untersuchungen,
Hauttemperaturuntersuchungen und  Stoff-
wechseluntersuchungen objektiv nachgewie-
sen werden.

Mit Hilfe des autogenen Trainings kénnen sechs
Bereiche des Korpers beeinflusst werden: Mus-
keln, Blutgefasse, Herz, Atmung, Leiborgane
und Kopf.

Grunddbungen

1. Ruhelibung:
ich bin ganz ruhig

2. Schwerelibung:
mein rechter Arm ist ganz schwer
mein linker Arm ist ganz schwer
meine Beine sind ganz schwer
mein Korper ist ganz schwer

3. Warmelbung:
mein rechter Arm ist ganz warm
mein linker Arm ist ganz warm
meine beiden Beine sind ganz warm
mein Korper ist ganz warm

4. Bauchibung:
Sonnengeflecht ist stromend warm

5. Atemulbung:
Atmung ganz ruhig. Es atmet mich

6. Herzlibung:
mein Herz schlagt ganz ruhig, kraftig und
zuverlassig
7. Kopfubung:
Die Gesichtsmuskeln sind entspannt
Stirn ein wenig kihl

Die so erzielten Wirkungen sind nach Schultz:
Erholung, Selbstruhigstellung, Selbstregulie-
rung von «unwillklrlichen» Kérperfunktionen
(Kreislauf), Leistungssteigerung, Schmerzab-
stellung, Selbstbestimmung durch in das Trai-
ning eingebaute formelhafte Vorséatze, die éhn-
lich wie posthypnotische Auftrdge automatisch
wirken sollen, Selbstkritik und Selbstkontrolle
durch Innenschau in der Versenkung.

Die Grundiubungen des autogenen Trainings las-
sen sich nach Kemmler (1973, Seite 54)inetwa
2% bis 3 Monaten unter Aufsicht eines Psy-
chotherapeuten erlernen.

Von einer generellen Ubertragung des autoge-
nen Trainings auf den Sport muss jedoch ge-
warnt werden, da bei der Anwendung des auto-
genen Trainings auch leistungshemmende
Effekte wie Mudigkeit, Verlust der Reaktionsge-
schwindigkeit, Gliederschwere beobachtet
werden. Der Schwerpunkt der Modifikation des
klassischen autogenen Trainings im Sport muss
also im Ausbau einer der Entspannung folgen-
den optimalen Aktivierung liegen.

Aktiv-Therapie (ATP)

Die Aktiv-Therapie ist eine von Frester (1972)
entwickelte Modifikation des autogenen Trai-
nings.

Sein Ubungsprogramm besteht aus drei Ab-
schnitten: Entspannung, Aktivierung und Einbe-
ziehung motorischer Komponenten durch
Schwunggymnastik. Fir den Entspannungsteil
der Aktiv-Therapie werden die Formeln des
autogenen Trainings verwendet, wobei jedoch
in Hinblick auf eine zeitliche Verkiirzung der
Ubungen beide Extremitaten zugleich angespro-
chen werden. Frester (1972) stitzt sich dabei
auf Untersuchungen von Siebenthal (0.J.), der
nachweisen konnte, dass bilaterale Schwere
objektiv leichter zu erreichen ist als unilaterale.
Die psychosomatische Wirkung bleibt sich
gleich wie beim autogenen Training.

Nach der Entspannungsphase folgt eine Zwi-
schenformel, die den Ubergang zwischen ent-
spannenden und aktivierenden Formulierungen
darstellt. «Sie soll zugleich im Sinne einer Zu-
standsanalyse die erreichte Ruhigstellung als
Ausgangspunkt fir die anschliessende Aktivie-
rung feststellen und betonen» (Frester 1972,
Seite 206). Durch die intensive Entspannung
werden Kréfte fir eine allmahliche Aktivierung
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freigesetzt; diese erreicht man durch «formel-
hafte Vorsatzbildung». Die Vornahme kann
gegen bestimmte Bedurfnisse oder psychopa-
thologische Tendenzen gerichtet sein: (zum Bei-
spiel «Zigarretten sind ganz gleichgltig», «Al-
kohol ist ganz gleichgliltig», «ich bin ganz mu-
de, es schlaft mich ein). Voraussetzung fir eine
erfolgreiche Vorsatzbildung ist jedoch der Wille,
den gegenwartigen Zustand oder die gewohnte
Verhaltensweise andern zu wollen; die Person
muss also Einsicht in Inhalt und Notwendigkeit
der Formel gewinnen.

Der Inhalt der formelhaften Vorsatzbildung

~ héngt von der ausgelbten Sportart ab. Das Ziel

ist jedoch bei jeder Sportart ein reibungsloser,
optimaler Handlungsablauf.

Ubungen

1. Entspannungsphase

- ich bin ganz ruhig, ganz entspannt

- meine beiden Arme sind ganz schwer
- meine beiden Beine sind ganz schwer
— meine beiden Arme sind ganz warm
— meine beiden Beine sind ganz warm

2. Zwischenformel

Ich bin jetzt nervlich ruhig und kérperlich ange-
nehm entspannt

3. Aktivierungsphase

— ich bin zuversichtlich und freue mich auf den
Wettkampf

— s (sportartspezifische Formeln, auf den

— R jeweiligen Bewegungsablauf bezogen).

Beispiel: Sportschiitze:
- auf die Visierung ruhig konzentrieren
- Abzug ruhig und flissig betatigen

Mit zunehmender Lehrdauer kdnnen optische
und akustische Storreize eingebaut werden, um
den Sportler autosuggestiv auf Trainings- und
Wettkampfbedingungen vorzubereiten. Durch
Fremdsuggestion (Tonbandgerat), Verstarkung
oder Bekraftigung wird die Ausbildung beding-
ter Reflexe beschleunigt.

Gegen Ende des Ubungslehrganges darf jedoch
nur noch autosuggestiv getibt werden, um von
der Fremdsuggestion nicht abhangig zu werden.
Wenn jede Ubungsformel bildlich und plastisch
vergegenwartigt wird, kann auch eine schnelle-
re psychosomatische Umschaltung erfolgen.
Eigenmachtige Wortumstellungen sind zu ver-
meiden, da Verspannungen auftreten kénnen.



Erzielte Erfolge mit der Aktiv-Therapie
(Frester 1972, Seite 228):

- Durchsetzung taktischer Konzeptionen im
Wettkampf gelingt besser

— Sicherheit und Wettkampfubersicht werden
gefordert

— Die Fehlversuchsquote im Wettkampf wird
reduziert-

- Die Bewegungen der Sportler wirken gelé-
ster, werden dkonomischer ausgefihrt, und
nervése Begleiterscheinungen werden redu-
ziert

Eine weitere, der Aktiv-Therapie sehr ahnliche
Entspannungsmethode ist die aktive Selbstre-
gulierung von Cernikova und Daskevic (1972).
Der Unterschied dieser beiden Methoden liegt
darin, dass die aktive Selbstregulierung zuséatz-
lich versucht, die suggestive Wirkung der for-
melhaften Séatze zu erhohen, indem sie durch
spezielle Formulierungen im Trainierenden be-
stimmte Bilder und Vorstellungen hervorruft.

Relaxations-Aktivations-Methode
(nach Schmidt 1971)

Das Gefiihl der Entspannung und Beruhigung
tritt nach Schmidt (1972, Seite 25) bei dieser
Methode innerhalb einer viel klrzeren Zeitspan-
ne ein als beim autogenen Training. Die Relaxa-
tions-Aktivations-Methode scheint mir deshalb
besonders fur entmutigte und selbstunsichere
Sportler geeignet zu sein, denen es an der noti-
gen Konzentration und Lust fir ein systemati-
sches langfristiges Training fehlt. Eine enge
Zusammenarbeit mit dem Arzt ist jedoch eine
unerlassliche Voraussetzung fir einen Erfolg.
Das Ubungsprogramm besteht aus drei Phasen.
In der ersten Phase wird durch speziell auf den
Sportler abgestimmte Beruhigungsformeln ein
Versenkungszustand herbeigefiihrt. Das sugge-
rierte Geflihl der Befreiung sowie Distanzierung
von storenden Faktoren muss intensiv erlebt
und empfunden werden; — eine psychomusku-
lare Entspannung tritt ein.

Danach werden gemass den Ubungen des auto-
genen Trainings Schwere- und Warmeempfin-
dungen vermittelt. Diese dienen eigentlich nur
der Uberpriifung, ob durch die Beruhigungsfor-
meln auch tatsachlich eine Entspannung einge-
treten ist. Fir den Athleten ist das Erlebnis die-
ser Empfindungen ein Beweis seiner psychi-
schen Umschaltung.

Die zweite Phase ist mit der Zwischenformel
der ATP vergleichbar - sie bildet den Ubergang
zu den Aktivierungstbungen. Schmidt bezeich-
net sie als Phase des Ausruhens und Schopfung
neuer Krafte; dies wird durch Formeln wie zum

Beispiel «ich habe mich ausgeruht, ich habe
neue Krafte geschopft» erreicht.

In der dritten Phase — der Aktivierungsphase —
versucht man dem Sportler anspornende For-
meln vorzulegen, die zur Selbstsicherheit, zum
Vertrauen in die eigenen Krafte, zur Konzentra-
tion und zu einer angenehmen Erwartungsan-
spannung fihren. Die Persoénlichkeitsstruktur
und die ausgelbte Sportart des Athleten ist bei
der Auswahl der Formulierungen ausschlagge-
bend.

Progressive Relaxation

Etwa zur gleichen Zeit wie Schultz entwickelte
Jacobson (1928) in Amerika ein psychothera-
peutisches Verfahren, das spéater auf die Sport-
praxis Ubertragen wurde — die progressive Rela-
xation.

Jacobson ging davon aus, dass viele Leute in
Stressituationen oder sogar schon in der Erwar-
tung von Stressituationen ein erhohtes Mass
unndtiger Muskelaktivitdat aufweisen. Der Kor-
per verspannt und verkrampft sich, Hast und
Nervositat stellen sich ein. Durch seine Metho-
de soll ein unndtiger Verbrauch von Energie im
Kérperhaushalt verhindert und ein 6konomi-
scher Krafteeinsatz erzielt werden.

Wettkampf und Vorstartzustand im Hochlei-
stungssport stellen auch’ Stressbedingungen
dar, denen die Bewegungsabldufe und die Psy-
che der Sportler unterliegen (Koordinationssto-
rungen des Bewegungsablaufes, Uberaktivitat,
Startfieber). Durch die progressive Relaxation
soll das zu hohe Erregungsniveau mit seinen
negativen Begleiterscheinungen verringert wer-
den. Ferner wird durch intensives Training die
Erholungsphase nach dem Wettkampf be-
schleunigt.

Das Ziel der progressiven Relaxation ist die Ent-
spannung der Skelettmuskulatur. In einer be-
stimmten Reihenfolge wird die Konzentration
des Trainierenden nacheinander auf bestimmte
Muskelpartien gelenkt. Der angesprochene
Muskel wird zuerst angespannt dann entspannt.
Dabei sollen die Empfindungen bei der Anpas-
sung, beim allmahlichen Ubergang von der An-
spannung zur Entspannung und bei der eigentli-
chen Entspannung bewusst wahrgenommen
werden.

Der Vorteil dieser Methode liegt nach Kemmler
(1973, Seite 67) in der Steigerung der Sensitivi-
tat fur Korperreaktionen jeglicher Art. Nach
Schmidt (1976, Seite 67) steht diese Methode
jedoch im Widerspruch zu den Aktivierungsten-
denzen im Sport und bringe gegeniber dem
autogenen Training keine Uberzeugenden Vor-
teile.
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Meditationstechniken

Die sogenannten Methoden der Selbstverwirkli-
chung des Ostens (zum Beispiel Yoga, Trans-
zendentale Meditation, Zen) entspringen einer
ganz anderen Weltanschauung. Der westliche
Geist ist analytisch, individualistisch, intellek-
tuell, objektiv, wissenschaftlich, organisierend,
Macht auslbend usw.. Die Wesenszlge des
Ostens sind dagegen synthetisch, nicht unter-
scheidend, unsystematisch, subjektiv, geistig
individualistisch und sozial kollektiv.

Der extreme Wettkampf im Hochleistungssport
ist eine reine Erfindung des Westens, bei dem
es um personliche und nationale Ehre geht. Der
Teilnehmer steht unter einem grossen dusseren
Druck, da ihm nur hochste sportliche Erfolge
materiellen Wohlstand versprechen. Er muss al-
so alles tun, um seinen Konkurrenten zu Uber-
trumpfen.

Das Ziel der 6stlichen Meditationstechniken ist
die Erlangung geistigen Reichtums durch Be-
wusstseinserweiterung. Das Ziel des einzelnen
Athleten ist personliche Ehre und materieller
Reichtum. - Liegen diese Ziele nicht in entge-
gengesetzer Richtung, oder vermag die neue
Lebenseinstellung, die die 6stlichen Selbstver-
wirklichungspraktiken hervorrufen, neue Krafte
freizulegen, die auch dem Leistungssport zugu-
te kommen?

Es hat jedenfalls keinen Sinn, sich in der Medita-
tion zu Uben, nur um wieder etwas Neues aus-
zuprobieren, das eine Leistungssteigerung im
Sport bewirken konnte. Nur der tiefe Wunsch
seinem Leben eine Wendung zu geben, sich
nicht mehr durch den téglichen Stress tyranni-
sieren zu lassen, gelassen und ruhig den Proble-
men des Lebens gegenlbertreten zu konnen,
sich selbst finden zu wollen, ist ein gerechtfer-
tigtes Motiv, sich fur die Auslibung einer Medi-
tationstechnik zu entschliessen.

Da sich immer mehr «Westmenschen», unter
anderem auch Spitzensportler, von den geheim-
nisvollen «Techniken des Glicks» angezogen
fihlen, méchte ich auf die Methode des Yoga
und der Transzendentalen Meditation naher ein-
gehen.

Yoga

Es gibt viele verschiedene Yoga-Arten, die sich
in ihren Zielsetzungen und Methoden unter-
scheiden (Jnana-Yoga, Bhakti-Yoga, Karma-
Yoga, Raja-Yoga usw.). Die in unseren Breiten-
graden (Ublicherweise gelehrte und unserer
Mentalitdit am besten entsprechende Yoga-
Form ist das Hatha-Yoga mit seinen beriihmten
Kérperhaltungen (Asanas).

Vor Beginn der Ubungen wird durch Ablegen der
Stadtkleidung im wortlichen und symbolischen



Sinne eine eigene Atmosphére der inneren
Sammlung geschaffen. Man legt sich hin,
schweigt, und beginnt mit einer kontrollierten
Atemtechnik (Bauchatmung), die man wahrend
der ganzen Ubungen beibehilt.

Danach folgen einige aufwarmende Ubungen,
damit bei den nachfolgenden schwierigen Stel-
lungen keine Verkrampfungen auftreten.

Die eigentlichen Korperhaltungen im Yoga (zum
Beispiel Lotossitz, Zange, Heuschreckenstel-
lung, Pflugstellung) lassen die jeweilig bean-
spruchten Kérperpartien bewusst werden. Erst
nach perfekter Beherrschung der Ubungen
empfindet man den Korper allmahlich als har-
monische Ganzheit. Eine korperliche (physiolo-
gisch messbare) und geistige Entspannung tritt
ein. Das Verharren im korperlichen Gleichge-
wicht ermoglicht dem Yoga-Praktizierenden
sich vom Korper (Materie) loszuldsen, in sein
geistiges Inneres zu horchen und in immer tiefe-
re Schichten des Unbewussten zu dringen;
durch diese schrittweise Selbstfindung erwei-
tert sich das Bewusstsein des Meditierenden.
Die Vertrautheit im Umgang mit den Asanas
lasst eine Fahigkeit zur Stabilitdt innerhalb und
ausserhalb des Yoga entstehen. Yoga bedeutet
kein In-Sich-Zurlickziehen, sondern fordert die
Reifung der Personlichkeit und damit eine bes-
sere Anpassung ans Familien- und Berufsleben.
Zwischen dem Hatha-Yoga und dem autogenen
Training lassen sich einige Parallelen ziehen: At-
mung, Warmelbungen, Bewusstwerdung ein-
zelner Korperpartien, tiefe korperliche Entspan-
nung. Der Unterschied besteht darin, dass beim
Yoga die korperliche Entspannung der
Ausgangspunkt fur eine geistige aktive Reifung
bildet, wahrend man sich beim autogenen Trai-
ning mit der koérperlichen Entspannung und ei-
ner kurzfristigen seelischen Ruhe begnugt.

Transzendentale Meditation (TM)

Die Transzendentale Meditation wurde von
Mahesh Yogi in den Westen gebracht und fand
besonders in intellektuellen Kreisen grossen An-
klang. Die TM wird als vierter Bewusstseinzu-
stand neben dem Zustand des Wachens, dem
Zustand des Tiefschlafs und dem des Traumes
bezeichnet. In diesem vierten Bewusstseinszu-
stand fallen Wachheit und physische Ruhe
zusammen. Ein direktes Anstreben physischer
Entspannung wie zum Beispiel beim autogenen

Training ist jedoch nicht wiinschenswert, da je- .

gliches Streben in der TM auszuschliessen ist.
Die bewiesenen neurophysiologischen Veran-
derungen (Verlangsamung des Stoffwechsels,
Ruhigstellung der Muskeln, Absinken des Sau-
erstoffverbrauchs, Erhéhung des elektrischen
Hautwiderstandes usw.) missen eine Folge der
TM sein und nicht ihr Ziel. Es handelt sich hier

weniger um eine physiologische als vielmehr
um eine «geistige» Technik.

Bei der TM wird die Haltung nicht definiert wie
beim Yoga - es geniigt, wenn man bequem
sitzt.

Als Ausloser fur das Eintreten eines verander-
ten Bewusstseinszustandes wird das soge-
nannte Mantra verwendet. Das Mantra ist eine
Laufformel, deren Wirksamkeit darin liegt, dass
sie keine Bedeutung hat und somit keine Ideen-
kette erzeugt. Im Laufe der Jahrhunderte wur-
den viele Mantras erarbeitet, die verschiedene
Schwingungen auszulésen vermdgen. Das
Mantra wird durch den «Meister» speziell fir je-
den Schuiler ausgewahlt. Beispiel eines Man-
tras: die Silbe «Mu». Das stdndige Vorsagen
dieser Lautformel im Geist bewirkt eine Vermin-
derung der korperlichen und der verstandes-
massigen Aktivitdten und gibt dem Meditieren-
den immer mehr Einblick in sein wirkliches
Selbst, mit seinen ungeahnten schopferischen
Kraften. Dadurch wird eine Gelassenheit herbei-
geflhrt, die zudem angenehm als eine Art Ge-
fahl der Verschmelzung mit dem Universum
empfunden wird.

Auch die TM soll abslut keinen Anreiz bieten,
uns unseren taglichen Problemen zu entziehen,
sondern uns im Gegenteil helfen, sie wirksa-
mer, klarsichtiger, mit weniger nutzloser Span-
nung zu losen.

Auch die Zen-Technik hat die Bewusstseinser-
weiterung zum Ziel. Hier wird wiederum auf eine
genau vorgeschriebene Stellung Wert gelegt.
Man gelangt wie beim Yoga Uber den Kérper zur
Selbsterkenntnis. Eine enge Beziehung zwi-
schen Meister und Schiiler ist die Grundlage der
Meditation. Der Meister legt dem Schiiler Medi-
tationsprobleme, die sogenannten Koans vor.
Beispiel eines Koan: «Welches Gesicht hattest
du vor der Geburt deiner Eltern?» - Mit unse-
rem analytischen Verstand kann man das Koan
nicht 16sen; man muss es in sich eindringen las-
sen, es erfihlen, um eine Antwort darauf zu fin-
den.

Biofeedback-Training

Im Gegensatz zu den bisher erwéhnten psycho-
regulativen Verfahren, die auf vorwiegend sug-
gestiver oder meditativer Basis eine Entspan-
nung herbeifiihren, ist das Biofeedback-Training
ein reiner Vorgang der Konditionierung. Bio-
feedback ist eine erst seit wenigen Jahren be-
stehende therapeutische Methode zur Behand-
lung von psychosomatischen Stérungen. Durch
die Anwendung des Biofeedback-Trainings im
Hochleistungssport erhofft man sich, neben der
unbestrittenen Beeinflussung der Muskelaktivi-
tat (Entspannung und Aktivierung), eine Mog-
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lichkeit der Angst- und Stressbewaltigung
durch Kontrolle autonomer Funktionen.

Mit Hilfe von Apparaturen und auf die Haut auf-
gesetzten Elektroden werden physiologische
Prozesse im Innern des menschlichen Kérpers
(Muskelspannung,  Blutdruck,  Temperatur,
Herzfrequenz), die normalerweise nicht wahr-
nehmbar sind, durch elektronische Verstarkung
beobachtbar und messbar gemacht. Dem Pro-
banden werden eigene biologische Signale tber
verschiedene sensorische Systeme (visuell:
zum Beispiel Aufleuchten einer Lampe oder au-
ditiv: zum Beispiel unterschiedlich hohe Tone)
zuriickgemeldet. Beispiel von Richter (1976,
Seite 91): «Dem Patienten, der unter heftigen
Kopfschmerzen leidet, wird auf diese Art die
Spannung seiner Stirnmuskulatur durch eine
Serie kleiner Klicks akustisch riickgemeldet; je
grosser die Muskelspannung, desto schneller
folgen die Klicks aufeinander; ist der Muskel
entspannt, ertonen die Klicks nur einmal in der
Sekunde. Der Patient lernt nun den riickgemel-
deten Muskel dadurch zu entspannen, dass er
die Klickfrequenz willentlich zu erniedrigen ver-
sucht.»

Die Ergebnisse des Biofeedback-Trainings dau-
ern eine zeitlang an, ohne dass mit Biofeedback
zwischenzeitlich trainiert wird.

Vorteile des Biofeedback-Trainings gegendiber
den herkémmlichen Methoden:

— schnellere Erlernbarkeit

- objektive Kontrolle der Entspannungstiefe
und der erneuten Aktivierung

- die Methode erweist sich auch bei jenen Per-
sonen als wirksam, denen es nicht moglichist,
durch herkdbmmliche Methoden die Muskelre-
laxation zu erreichen (zum Beispiel bei Kon-
zentrationsmangel)

Nachteile:

— Nur physiologische Prozesse werden beein-
flusst, kognitive Vorgdnge wie beispielsweise
Einstellungen, Problemldsungen, Wahrneh-
mungsprozesse usw. .bleiben unbericksich-
tigt. Bauer (1973) schlagt deshalb eine Kom-
bination des Biofeedback-Trainings mit an-
deren Methoden zum Beispiel mit der syste-
matischen Desensibilisierung (vgl. Kapitel 6,
Seite 1) vor.

- Hohe Apparaturen-Kosten und grosser Zeit-
aufwand des Bedienungspersonals.

5. Verbales Training

Wie die systematische Desensibilisierung und
das Selbstbehauptungstraining (siehe Kapitel 6
und 7) kann auch das verbale Training als ver-



haltenstherapeutische
werden.

Nach Kemmler (1973, Seite 23) liegt dieses
Verfahren darin, «sowohl die Planung als auch
die konkrete Realisation des gesamten Trai-
nings einschliesslich aller Auswirkungen und
Veranderungen des Lebenslaufes zu verbalisie-
ren».

Massnahme gesehen

Positive Effekte des verbalen Trainings:

- Das Ausmass aller notwendigen Trainingsan-
forderungen und die damit verbundenen phy-
sischen, emotionellen und sozialen Verande-
rungen werden starker in das Bewusstsein
des einzelnen Sportlers gehoben.

- Es werden Reflexionsvorgénge in Gang ge-
setzt, die dem einzelnen Sportler eine selb-
stéandige Auseinandersetzung und Orientie-
rung seines sozialen Umfeldes erlauben.

Beim verbalen Training spielt der Trainer als Ge-
sprachspartner eine wichtige Rolle. Innerhalb
des verbalen Trainings hat der Trainer die Mog-
lichkeit, durch gezielte Informationen bestimmte
Motivationen und damit auch Verhaltensande-
rungen beim Sportler auszulésen. Informatio-
nen Uber sein Trainingsziel (Uber das angezielte
Koénnen) und sein momentanes Kénnen erhalt
der Athlet nicht nur vom Trainer sondern auch
von seinen Kameraden, von seinen Gegnern so-
wie als Zuschauer bei Wettkdmpfen seiner
Sportart. Dem Trainer kommt die Aufgabe zu,
den Informationsfluss zu steuern und - neben
Informationen, die sich auf das «ideale» Koén-
nen beziehen - solche Informationen auszu-
wihlen, die dem augenblicklichen Kénnen des
Sportlers angemessen sind. Die als Input figu-
rierenden Informationen kénnen dem Sportler
wahrend des Verlaufs der Handlung (beglei-
tend) aber auch getrennt von ihr (davor oder da-
nach) vermittelt werden. Sie konnen ferner ver-
bal oder visuell erfolgen. In der Trainingspraxis
werden im allgemeinen Mischformen der Infor-
mationsvermittlung eingesetzt. Das Ziel der
verbalen Einwirkung durch den Trainer kann die
Uberzeugung, die Beruhigung oder eine Stimu-
lation sein. Der stimulierende oder beruhigende
Effekt der verbalen Einwirkung wird durch die
Aufgaben bedingt, die der Sinninhalt stellt, so-
wie durch die Information, die sie gewahrt (vgl.
Geron 1975, Seite 141).

Abgesehen vom Sinninhalt kénnen die verbalen
Einwirkungen die Einstellung und die psychi-
schen Zustdnde (Stimmungen) des Sportlers
auch durch auditive Besonderheiten beeinflus-
sen. Die Tonhohe des Redens, das Tempo, der
Rhythmus sind wesentlich. Spezielle Untersu-
chungen Uber den Einfluss der verbalen Befehle
auf den Startzustand des Sportlers fiihrte in
Bulgarien Dimitrova (1971) durch. Sie stellte

fest, dass die Reaktionszeit des Sportlers sich
nach der Tonqualitdt und Ausspracheart der Be-
fehle zum Start verandert.

6. Systematische Desensibilisierung
(nach Wolpe 1958)

Dieses, aus der klinischen Psychologie stam-
mende verhaltenstherapeutische Verfahren,
hat in Kombination mit einer psychoregulativen
Entspannungstechnik das Ziel, Angstzustédnde
zu reduzieren, die unter bestimmten Bedingun-
gen auch bei psychischem Stress eintreten.
Alle angstauslosenden Situationen werden
nach einer intensiven Verhaltensanalyse des
Patienten/Sportlers schriftlich zusammengetra-
gen und in einer bestimmten Reihenfolge, je
nach Intensitat der Angstempfindlichkeit geord-
net («Angsthierarchie»). Nach einer intensiven
Entspannung, die durch eine der gebréuchlichen
Methoden (zum Beispiel autogenes Training)
herbeigefiihrt wird, fordert man den Sportler
auf, sich die angstbesetzte Situation des ersten
Items der Angsthierarchie vorzustellen, oder
man zeigt ihm Abbildungen dieser Situation.
Anschliessend versucht sich der Klient wieder
zu entspannen. Dieser Vorgang der Entspan-
nung und Angstinduktion wird solange wieder-
holt, bis auch die am starksten angstbesetzte
Vorstellung keine negativen Emotionen mehr
auslost und der Entspannungszustand domi-
niert. Verhaltenstherapeutisch ausgedrickt er-
folgt damit eine Losung des «falschen» Lern-
prozesses.

Nach Bauer (1973, Seite 97) empfiehlt sich die-
ses Desensibilisierungsprogramm vorallem fur
angstauslosende Situationen, die durch Unfélle
im Sport hervorgerufen wurden: «wenn zum
Beispiel ein Spitzenturner, nachdem er bei ei-
nem schwierigen Ubungsteil einen Sturz erlitten
hat, nicht mehr wagt, diesen Ubungsteil zu tur-
nen.»

7. Selbstbehauptungstraining
(von Salter 1949)

Wie die systematische Desensibilisierung ist
auch diese Methode ein lernpsychologisch be-
grindetes Verfahren der Gegenkonditionierung.
Das Ziel ist die Beseitigung von Verhaltens-
stérungen, insbesondere von Hemmungen neu-
rotischer Art.

Nach Kemmler’s Erfahrung durch Anwendung
des Selbstbehauptungstrainings bei Skifahrern,
lasst sich diese Methode vorallem zur Beseiti-
gung von Starthemmungen einsetzen. «Viele
Sportler brauchen, obwohl sie kaum Angst, Un-
sicherheit oder Nervositat aufweisen, eine ge-
wisse Anlaufszeit. Diese kann durch gezieltes
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Training verkirzt oder gar beseitigt werden»
(Kemmler 1973, Seite 96).

Nach einem intensiven Gesprach wird dem
Sportler eine Liste mit leistungsmotivierenden,
personlichkeitsstarkenden  Eigenschaftswor-
tern (zum Beispiel kraftig, ruhig, frisch, gut ge-
launt, mutig, ruhig, ausgeruht, risikobereit
usw.) vorgelegt, aus der er zwei bis drei der fur
ihn anregensten Formulierungen wéahlen muss.
Die gewahlten Eigenschaftsworter sollen in
moglichst kurze Séatze eingebettet werden -
zum Beispiel: «Ich bin kraftig, ich bin schnell»
«Ja-ja-jal»

Diese Satze sollen unmittelbar nach dem Start
gedanklich realisiert werden und zwar am be-
sten im gleichen Rhythmus wie die Atmung
oder gleichzeitig mit sportspezifischen typi-
schen Bewegungsformen (zum Beispiel beim
Skirennen durch unterstiitzenden Stockschub).
Das Selbstbehauptungstraining dient also einer
Mobilisation der eigenen Leistungsféhigkeit im
wichtigen Zeitpunkt (Start).

Schlussbemerkungen

Wer sich entschlossen hat, eine oder mehrere
dieser psychischen Trainingsmethoden in der
Sportpraxis einzusetzen, muss allgemeine
Kenntnisse und besonderes Wissen auf dem
Gebiet der Psychologie besitzen und kreativ an-
wenden kénnen.

Eine intensive individuelle Verhaltensanalyse je-
des Sportlers, bestehend aus Selbstbeobach-
tung, Fremdbeobachtung (zum Beispiel durch
den Trainer) und psychodiagnostischen Unter-
suchungen, soll die Wahl der Trainingsmethode
bestimmen. Die Ergebnisse aus den Selbst- und
Fremdbeobachtungen werden in einem detail-
lierten Beobachtungsprotokoll festgehalten.
Man versucht mit Hilfe dieses Protokolls alle
Faktoren zu erfassen, die daran beteiligt sind,
eine vorhandene Leistungskapazitét in konkrete
Leistung zu Ubersetzen (psychische Verfassung,
physische Verfassung, Situationsbedingungen
wie Wetter, technische Ausriistung usw.) Gros-
se Diskrepanzen zwischen Selbst- und Fremd-
beobachtung kénnen beispielsweise die standig
falsche Realitatseinschatzung des Athleten auf-
decken, gegen die gezielt angegangen werden
muss. Aber auch eine genaue Analyse der aus-
gelbten Sportart ist erforderlich, um zu erfah-
ren, welche spezifischen Fahigkeiten und psy-
chischen Eigenschaften vom Sportler abver-
langt werden.

Die Verwendung psychoregulativer Entspan-
nungstechniken ist bei allen Sportarten zu emp-
fehlen. Der Aufwand fir die EinfGhrung des
mentalen Trainings lohnt sich jedoch nur bei
Sportarten mit komplizierten Bewegungsabléau-



fen oder mit erhdohter Verletzungsgefahr. Das
modellierte Training kénnte beim jungen, uner-
fahrenen Sportler sehr nachteilige Folgen ha-
ben. Eine systematische Desensibilisierung ist
nur sinnvoll, wenn wirkliche Angste und nicht
andere Grinde fir eine Leistungshemmung vor-
handen sind. — Alle Vor- und Nachteile der ein-
zelnen Trainingsmethoden mussen zuerst
grindlich abgewogen und nicht beim Sportler
vorbehaltslos einfach «ausprobiert» werden.
Die psychische Vorbereitung auf den Wett-
kampf ist ein langfristig geplanter Erziehungs-
prozess, der zusammen mit dem aktiven (physi-
schen) Training zu einem selbstverstandlichen
Bestandteil des taglichen Programms im Leben
eines Hochleistungssportlers werden muss.
Schliesslich miissen noch die Grenzen der Bee-
influssungsmaoglichkeit der Psychologie im
Sport aufgezeigt werden: «Die Bewertung des
Effektes der psychologischen Beeinflussung
(durch psychoregulatives Training und andere
Methoden) héngt von der Analyse des ganzen
Komplexes der Leistungsvorbereitung und den
somatopsychischen Eigenschaften der Athle-
ten ab. Die erreichte Leistung kann nur indirekt
auf den Erfolg der psychotherapeutischen Met-
hode hinweisen. Die sportliche Leistung hangt
in erster Linie vom Leistungsvermdgen des
Sportlers ab, wobei die eigentlichen «psychot-
herapeutischen» Interventionen und Eingriffe
vorwiegend stltzenden Charakter haben»
(Schmidt 1976).

Abschliessend mdéchte ich betonen, dass jedes
psychologische Training im Sport nutzlos ist,
solange es dem Athleten gegen seinen Willen
aufgezwungen wird. Man soll versuchen, den
Athleten die Wichtigkeit, ihrer psychischen
Funktionen wahrend des Wettkampfes be-
wusst werden zu lassen, durch Vermittlung we-
nigstens minimaler psycholgischer Kenntnisse.
Auch eine genaue Orientierung der Ziele sowie
Vor- und Nachteile aller im Sport zur Verfigung
stehenden Trainingsmethoden vermdgen eine
positive Einstellung des Athleten zu férdern.
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An nichts ist der Mensch
so reich wie an
Lungenbldschen

300-400 Millionen kleinster Lungenbldschen
(= Alveolen) besitzt jede Lunge. In diesen
Alveolen, den letzten kleinsten Einheiten in
unserer Lunge, findet der Gasaustausch statt:
frischer Sauerstoff wird dem Blut zugefihrt,
verbrauchte Stoffe gibt umgekehrt das Blut in
die Lunge zurlick und sie werden mit der Ausat-
mung entfernt.

Diese Lungenbléschen, die Alveolen, sind dus-
serst feine Gebilde und jeweils zwei von ihnen
bilden eine diinne Trennwand, in der die klein-
sten Blutgefasse, die Kapillaren, liegen, die den
Gasaustausch ermaoglichen.

Diese vielen Millionen von Alveolen bilden zu-
sammengenommen eine Oberfldche von etwa
80-100 m?2. Dies ist eine sehr beachtliche Fla-
che und man kénnte darauf ein kleines Einfami-
lienhaus bauen — wenn nicht die diversen Bau-
bestimmungen existierten.

Wir kénnen nur leben, wenn unser Kérper stan-
dig genutgend Sauerstoff zugefiihrt bekommt.
Bei ruhiger Einatmung stromt mit jedem Atem-
zug etwa ein halber Liter Luft in die Lunge, bei
forcierter Atmung kénnen zuséatzlich noch etwa
zwei Liter mehr eingeatmet werden. Da die
Anzahl der Atemziige beim Erwachsenen etwa
10-15 pro Minute betragt (beim Kind etwa
20-25), kann man leicht ausrechnen, welche
Luftmengen pro Tag «konsumiert» werden.
Geht man von der Ruhe aus, das heisst mit
etwa einem halben Liter pro Atemzug, dann
ergeben sich beim Erwachsenen pro 24 Stun-
den 7200-10800 Liter Luft — eine beachtliche
Menge. Und das in Ruhe!

Diese Luftmenge wird in jedem Fall eingeatmet,
ganz gleich, ob es sich hierbei um saubere oder
um verschmutzte Luft handelt. Die verschmutz-
te Luft kann zwar zum Teil in den Atemwegen
von Schmutzteilchen befreit werden, doch
Gase kommen bis in die feinsten Verastelungen
unserer Lunge und kénnen zu entsprechenden
Schaden fihren. Jeder Schaden aber, der zu
einer Zerstorung der feinen Strukturen fihrt,
vermindert die Leistung der Lunge und verrin-
gert dadurch das Angebot an lebenswichtigem
Sauerstoff.

Deshalb sollte jeder immer daran denken, dass
zerstorte Lungenbldschen zerstort bleiben,
nicht nachwachsen und man neue nicht kaufen
kann. Vorbeugung ist deshalb auch hier das
Zauberwort und Vorbeugen ist, wenn man dar-
an denkt, gar nicht einmal so schwer.
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