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N
—g THEORIE UND PRAXIS

Besseres Orientierungslaufen
durch psychoregulatives Training?

Barbara Aebersold und Beat Schori

Es zeigt sich immer mehr, dass im Leistungs- und Hochleistungssport das psy-
chologische Training wichtiger wird. Die Sportler sind physisch so gut trainiert,
dass Erfolg und Misserfolg im Wettkampf meistens von den Kompetenzen im
psychologischen Bereich abhdngen. Besonders im Orientierungslauf, wo vom
Laufer eine hohe Konzentrationsfahigkeit und schnelle Entscheidungskraft ge-
fordert werden, sollte deshalb ein gezieltes psychologisches Training zum Trai-
ningsprogramm gehoren.

Im November 1982 wurde den Kadermitgliedern des Schweizerischen OL-Verban-
des das psychoregulative Training nach Unestahl vorgestellt. Von den im darauf-
folgenden Jahr erlebten Erfahrungen der Nationalkadermitglieder mit diesem
psychologischen Trainingsprogramm wollen wir im folgenden Beitrag berichten.

Psychoregulatives Training
nach Unestahl

Der schwedische Sportpsychologe Lars-
Eric Unestahl hat in langjahriger Arbeit ein
weit gefachertes psychoregulatives Trai-
ningsprogramm entwickelt und mit ver-
schiedenen schwedischen Nationalmann-
schaften erprobt, insbesondere im Hinblick
auf die Olympischen Spiele 1980.
Sein Trainingsprogramm, das er /nneres
Mentales Training (IMT) nennt, dient der
Entwicklung von Strategien, die es dem
Sportler ermdglichen sollen, die Leistungs-
, fahigkeit im Wettkampf optimal zu entfal-
ten. Mit Hilfe einer schriftlichen Anleitung
und von drei Tonbandkassetten kann der
Athlet das Trainingsprogramm im Prinzip
selbstandig durcharbeiten. Nachdem man
im Anleitungsheft die zur entsprechenden
Trainingswoche gehdérende Instruktion ge-
lesen hat, soll man sich, meistens in ruhi-
ger Umgebung, hinsetzen oder hinlegen
und das dazugehorende Kassettenpro-
gramm anhoren. Alle Programme verlan-
gen nicht nur ein passives Zuhoren, son-
dern ebensosehr aktive korperliche
und/oder geistiggedankliche Mitarbeit.
Ausserdem ist wahrend gewissen Wochen
nur nach Instruktionen aus dem Anlei-
tungsheft, also ohne Hilfe der Kassetten,
zu arbeiten (Unestahl 1982, 5). Damit ist
auch schon gesagt, dass die Kassetten nur
eine Hilfe darstellen, um auf dem Weg der
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Barbara Aebersold ist Primarlehrerin
und aktive OL-Lauferin. Beat Schori,
dipl. Psychologe, betatigt sich als
Ausbildner in Verbanden, im Trainer-
lehrgang NKES und als aktiver Lang-
lauftrainer.

anzustrebenden Entwicklung und Verbes-
serung psychologischer Fertigkeiten leich-
ter voranschreiten zu kénnen.

Das zwolf Wochen dauernde Grundpro-
gramm umfasst:

» Muskulares und mentales Entspannungs-
training

« Zielprogrammierung

« [deomotorisches Training

» Problembearbeitung

« Training von Selbstvertrauen und Kon-
zentration.

Die vom Grundprogramm losgeloste men-
tale Vorbereitung auf den Wettkampf um-
fasst dann noch ein

« Aktivierungstraining und

» Wettkampfsuggestionen sowie die

» mentale Durchnahme eines bevorstehen-
den Wettkampfes.

Die einzelnen Programme sind wohl sport-
spezifisch gestaltet, aber nicht auf eine be-
sondere Sportart ausgerichtet — dadurch
sieht sich der Athlet vor die Aufgabe ge-

Was ist psychoregulatives Training?
Psychoregulatives Training definiert
Eberspacher (1979, 255) als «kon-
 trollierte, systematische Verbess
rung der Regelung und Steuerung
psychologischer Prozesse. Wichtige
psychologische Prozesse sind zum
Beispiel Wahrnehmungs-, Denk- und
Vorstellungsprozesse sowie das Erle-
ben einer Person. Man kann durch
Training lernen, diese Prozesse zu re-
geln und zu steuern, insbesondere
dann, wenn sie in bestimmten Situa-
tionen als <«Stdrgrossen» wirksam
werden, also beim Erreichen eines
Verhaltensziels <behindern> ».
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stellt, allgemein Gliltiges auf seine eigene
Sportart zu beziehen und umzusetzen.
Sofern es die Anforderungsstruktur der
Sportart zuladsst, sollte mit dem Trainings-
programm nicht in der Wettkampfperiode,
sondern in der Ubergangs- und Vorberei-
tungsperiode begonnen werden.

Erfahrungen und Erkenntnisse

Zwei Interviewausschnitte und eine exem-
plarische Darstellung der durchgefiihrten
Athletinnen- und Athletenumfrage sollen
die Erfahrungen und Erkenntnisse der Na-
tionalkadermitglieder zum psychoregulati-
ven Training nach Unestahl aufzeigen.

Interviewausschnitte

Mitte Mai 1983, am Abend nach dem Se-
lektionslauf fir den Nordlanderwettkampf:

Barbara Aebersold: Wie lange arbeitest Du
schon mit dem Unestahl-Programm ?

Laufer: Seit Dezember 1982, aber mit vie-
len Unterbrlchen. Ich bin immer noch am
ersten Durchgang, im Moment gerade
beim «Konzentrationstraining». Das kor-
perliche Training mache ich aber regelmas-
sig, in der Woche zwischen 8 und 14 Stun-
den.

Hast Du Dich speziell mit dem Programm
auf den Wettkampf vorbereitet?

Ja. Die letzten Tage arbeitete ich mit dem
«Konzentrationstraining» und am Wett-
kampfvorabend machte ich die «Mentale
Wettkampfdurchnahme», wobei das Pro-
gramm der Wettkampfdurchnahme fiir den
Orientierungslaufer nicht unbedingt geeig-
net ist.

Welches sind die wichtigsten Handlungen,
die Du Dir wéhrend einer Wettkampfdurch-
nahme vorstellst?

Die Startphase, der erste Posten, die Pha-
sen der Temposteigerungen, das Bremsen
im Postenraum, das Hinter-den-Posten-
Schauen, das Sich-Merken der Posten-
nummer und -beschreibung. Ich bertck-
sichtige eigentlich nur noch die wichtigen
Handlungen, das heisst bei denen ich noch
Fehler mache. Die Fehler sind mir von mei-
ner Auswertung her bekannt.

Wie sah Dein psychologisches Training am
Wettkampftag aus?

Eine Stunde vor dem Start bereitete ich
mich mit dem Aktivierungsprogramm auf
den Lauf vor. Ich machte es in der Nahe
des Vorstarts und zwar vor dem Einlaufen.

In welcher Hinsicht hat Dir dieses Pro-
gramm geholfen?

Es motivierte unheimlich, stadrkte mein
Selbstvertrauen und es wurde mir einsug-
geriert, dass die Konzentration voll da sein
wirde.

-

Psychoregulatives Training mit Stricken?

Hast Du Dir ein bestimmtes Ziel vorgenom-
men und wie lautete dieses Ziel konkret?

Ja, ich habe fir mich sogar mehrere Ziele
formuliert:

« Die Konzentration in jedem Moment opti-
mal hoch behalten.

. Die Konzentration steuern: bewusstes
Abschalten auf «Blocherstrecken» und
bewusstes Einschalten zum Beispiel im
Postenraum — im Wettkampf sollte dies
automatisch geschehen.

« Im Moment eines Fehlers die Konzentra-
tion aufrechterhalten und ruhig bleiben.

Wie stark beziehst Du Deinen Erfolg auf
dieses psychologische Training?

Was die Konzentration betrifft, so bin ich
sicher, dass mir das Training stark gehol-
fen hat.

Hast Du diesen Lauf auf eine andere Weise
erlebt als andere Laufe?

Ich fiihlte mich nicht viel anders als an an-
dern Laufen. Nur, der «grobe Fehler» blieb
aus. Im Ziel war ich sehr Uberrascht, dass
ich eine so gute Zeit lief, mir war der Lauf
ganz anders in Erinnerung.

Kannst Du noch andere Erfolge oder auch
Misserfolge diesem Unestahl-Training zu-
schreiben?

Dies war der erste Lauf, auf den ich mich
mental nach dem Unestahl-Programm vor-
bereitete. Bezliglich der andern Laufe kann
ich deshalb nichts sagen. Jedoch bemerk-
te ich oder meinte es wenigstens, nach
den ersten zwei bis drei Wochen des Trai-
nings eine positive Veranderung beim Ler-
nen zu spuren. Meine Konzentration war
besser.
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Anfangs Dezember 1983 ausserte sich der
gleiche Laufer wie folgt:

Barbara Aebersold: Hast Du Dich nach
dem erfolgreichen Selektionslauf fir den
Nordlénderwettkampf weiterhin mental
auf die Wettkampfe vorbereitet?

Laufer: Ja. Ich versuchte am Nordléander-
wettkampf das genau gleiche Programm,
doch es klappte Uberhaupt nicht. Die Am-
biance war nicht die gleiche, das Pro-
gramm passte einfach nicht rein. Wenn ich
einen Fehler beging, konnte ich mich nicht
so konzentrieren, wie ich es mir vorgenom-
men hatte. Die Fehler hauften sich nur!

Auf was fihrst Du diesen Misserfolg zu-
riick?

Eigentlich kann man nicht von einem Miss-
erfolg sprechen. Es war fir mich eine sehr
wertvolle Erfahrung. Die Ambiance war
einfach viel anders und die Konkurrenz un-
gewohnt gross, so dass mir das Selbstver-
trauen fehlte.

Wirst Du Dich auch in Zukunft mit dem
Unestéhl-Programm auf die Wettkdmpfe
vorbereiten?

Ja, aber auf andere Art. Das Wettkampf-
programm werde ich sehr wahrscheinlich
beibehalten, doch die zwei ersten Teile des
Programms mache ich jetzt zu Musik, die
ich selbst ausgewahlt habe.

Athletinnen- und Athletenumfrage

Der Fragebogen umfasste sechs Fragen
zum Unestahl-Programm oder zu psycho-
regulativem Training im allgemeinen.

Von den 29 verschickten Fragebogen ka-
men deren 24 zurlick.
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Zusammenfassung der Ergebnisse

4 Athleten haben mit dem Trainingspro-
gramm gar nicht angefangen

11 Athleten haben mit dem Trainingspro-
gramm angefangen, es aber wieder abge-
brochen

4 Athleten brauchen das Trainingspro-
gramm teilweise noch

9 Athleten arbeiten nicht genau nach dem
Trainingsprogramm von Unestahl, aber auf
ahnliche Weise

5 Athleten wollen bezliglich dem Trainings-
programm nach Unestéhl einen neuen An-
lauf nehmen

11 Athleten betreiben noch heute eine
mentale Wettkampfvorbereitung

3 Athleten betreiben jetzt keine mentale
Wettkampfvorbereitung mehr

4 Athleten haben nie eine mentale Wett-
kampfvorbereitung gemacht

10 Athleten bringt das Unestahl-Programm
Hilfe im Alltagsleben

3 Athleten bringt das Unestahl-Programm
Hilfe im Sport

Themenzentrierte Antwortbeispiele

a) Arbeitsweise nicht nach dem Trainings-
programm von Unestahl, aber ahnlich:

« Ich habe ein eigenes System (sogenann-
te naive Form von autogenem Training)
entwickelt. Das Mentale Training brau-
che ich vor allem, um den Ablauf eines
Wettkampfes zu automatisieren, das
heisst, um wahrend des Wettkampfes
maoglichst wenig Uberlegen zu miissen.
Selfmademethoden: mit Musik Abkapse-
lung gegen aussen, Ablauf der verschie-
denen Situationen im Wettkampf (Simu-
lation).

Autogenes Training: Schwere, Warme,
Herz, Atem, Sonnengeflecht, Stirn; da-
nach spezifische Konzentration mit
mehrmals wiederholten Zielsetzungen
(zum Beispiel fehlerfrei laufen, psychisch
nicht aufgeben, usw.).

b) Wettkampfvorbereitung:

« Ich versuche mir verschiedenes vorzu-
stellen: Anreise, Vorstart, Start, Gelan-
de, Bahn, usw.

‘Entspannung am Vorabend um besser
einschlafen zu kénnen.

Waéhrend 10 bis 15 Minuten liegend ver-
suchen, die Nervositdt zu beseitigen;
Konzentration besonders auf den techni-
schen Bereich.

Am Vortag probiere ich abzuschalten.
Vor dem Wettkampf baue ich eine Span-
nung beziehungsweise Konzentration
auf und steure so weit es geht die Nervo-
sitat.

c) Hilfe im Alltagsleben und im Sport:

» Bleibe in hektischen Situationen ruhig.
Kann immer einschlafen, egal wie nervés
oder aufgebracht ich bin.

« Ich wurde ausgeglichener (sagt mein
Mann).
Das Mentale Training wirkte oft beruhi-
gend, wenn ich vorher nervés und ge-
spannt war.
Bessere Kenntnis von sich selbst und der
wahren Motivation beziehungsweise Zie-
len. Kann eine gewisse Distanz zu dem
einnehmen, was ich tue.
Habe mich besser kennengelernt und
kann mich auch besser beurteilen.
Ich kann die Fehlerquote bei den ersten
Posten um 60 bis 80 Prozent reduzieren.
Konkret kann ich keine bestimmten Er-
folge oder auch Misserfolge dem psy-
choregulativen Training zuschreiben,
aber ohne dieses Training gébe es sicher
mehr Misserfolge. Ich bin auch Uber-
zeugt, dass man mit mentalem Training
die biorhythmischen Tiefs Uberwinden
kann.

Alle Erfolge, die ich im letzten Jahr hatte,

sind daraus entstanden.

Wenn ich mich auf einen wichtigen Wett-

kampf nicht mental vorbereite, dann

kann ich nicht gut sein, das heisst ich
brauche das psychoregulative Training.

Schlussfolgerungen

Die Erfahrungen der OL-Kadermitglieder,
sowie Erkenntnisse aus anderen Sportar-
ten mit dem Unestahl-Trainingsprogramm
weisen auf einige wichtige Aspekte der
Durchflihrung eines derartigen psychologi-
schen Training hin:

— Es muss ein grosser Wille vorhanden
sein, wenn ein Athlet selbstandig, ohne
punktuell-begleitende Beratung, Uber
mehr als drei Monate und beinahe tag-
lich seine Trainingseinheiten durchfihrt.

— Die Erwartungen an das Programm und
seine Effekte sind oft sehr hoch und
wenig konkret. Aus diesem Grund ist ei-
ne programmbegleitende, realitatsbezo-
gene Beratung von grésster Bedeutung.

— Das Umsetzen des Programmes im
sportlichen Training und vor allem im
Wettkampf bereitet immer wieder
Schwierigkeiten. Es gilt dabei die Anfor-
derungen und Bedingungen der einzel-
nen Sportarten sowie die speziellen Pro-
bleme des einzelnen Sportlers zu be-
ricksichtigen. Dies erfordert fast immer
grossere Abanderungen des vorgegebe-
nen allgemeinen Programmablaufes.

Aus den bisherigen Ausfiihrungen lassen
sich drei Voraussetzungen zur Durchflh-
rung eines psychologischen Trainingspro-
grammes ableiten:

- Die Maoglichkeit einer begleitenden
sportpsychologischen Beratung muss
bestehen, damit

— das Trainingsprogramm an die speziel-
len Bedingungen der Sportart und an je-
ne des einzelnen Sportlers angepasst
und wenn noétig sofort verandert wer-
den kann und

— der Athlet motiviert wird, ein mehrmo-
natiges Trainingsprogramm konsequent
durchzufihren.
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