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FORSCHUNG

WISSENSCHAFT UND

Motivationsstrategien und
Regenerationsmethoden

Eine Art «Spotlight» zum VI World Congress
in Sport Psychology vom 23. bis 27. Juni 1985
in Kopenhagen.

Beat Schori

Weit liber 150 Referate und mehr als 50 «Posters» - eine beeindruckende Fiille von
Prasentationen. Themen wie Perspektiven im Bewegungslernen und der Sport-
psychologie, Spezielle Probleme der Psychoregulation, Mdglichkeiten der Ge-
fithismanipulation, Der Einsatz von Computern im Sport, Aggression und Fair
Play, Motivation, Asthetik im Sport, Zusammenhinge zwischen Sport und Ge-
sundheit, Sport und Business, Das Drop-Out-Problem, Auswirkung von Angst
und Stress auf die Leistungsrealisierung, Stressbhewaltigungsstrategien, Biofeed-
back, Hypnose, Ideomotorisches Training, Die Frau im Sport, Spezielle Aspekte
des Jugend- und Behindertensports, Talentsuche, Coachstile und ihre Effektivitat,
...wurden referiert und zum Teil auch diskutiert.

Aus dieser weitgefiacherten Palette sollen zwei Beitrédge etwas ausfiihrlicher dar-

gestelit werden.

Techniken der Selbstmotivation
bei Hochleistungssportlern

nach Dietmar Samulski

Selbstmotivationstechniken sollen die ziel-
gerichtete Organisation individuellen Han-
delns verbessern. Bei 30 untersuchten
Hochleistungssportlern (20 Maéanner und
10 Frauen) verschiedener Sportarten (Bas-
ketball, Handball, Fussball, Tennis, Leicht-
athletik, Schwimmen, Ski alpin) liessen
sich neun Arten von Motivationsproble-
men identifizieren.

Motivationsprobleme

Untermotivation: Tiefes Aktivationsniveau,
keine Lust zur Anstrengung. Solche Proble-
me stellen sich oft wahrend der langfristi-
gen Vorbereitungsperiode, intensiven Trai-
ningsphasen oder monotonen Trainingsbe-
dingungen ein, ebenso bei als wichtig ein-
geschéatzten Wettkampfen und nach mehr-
maligen Misserfolgen.

Ubermotivation: Ubererregung, Ubertrie-
bene Leistungsmotivation und unrealisti-
sche Erfolgswiinsche — ein Phdnomen, das
vor allem bei sehr wichtigen Wettkédmpfen
und andauernden Erfolgserlebnissen beob-
achtet werden kann.

Unstabile Motivation: Unstabiles Aktiva-
tionsniveau sowohl im Training als auch im
Wettkampf.

Motiv- und Zielfixierung: Ausschliessliche,
sture Ausrichtung auf ein bestimmtes Mo-
tiv oder Ziel.

Negative Motivation: Angst vor Misserfolg
oder Erfolg, Angst vor bestimmten Wett-
kédmpfen oder Gegnern, Angst vor Verlet-
zungen.

Unrealistische Erwartungen und Zielset-
zungen: Ubertrieben hohe Selbsteinschit-
zung und zu hohe dussere Erwartungen.
Extrinsische Motivation: Abhangigkeit von
dusseren Motivationsquellen. Extrinsisch
motivierte Athleten brauchen stéandig Lob,
Aufmerksamkeit und soziale Anerkennung
durch andere Personen, um ihre Motiva-
tion fir Training und Wettkampf aufrecht
erhalten zu konnen.
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Unangemessene Selbstverstarkung: Ten-
denz, sich in unrealistischer Weise zu Uber-
schatzen.

Unangemessene Kausalattribuierung: Ein-
seitige und undifferenzierte Ursachenzu-
schreibung von Erfolg und Misserfolg.

Weiter zeigte sich, dass die untersuchten
Athleten und Athletinnen verschiedene
Techniken der Selbstmotivation anwand-
ten, um ihre Motivationsprobleme in den
Griff zu bekommen.
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Techniken der Selbstmotivation

Selbstanweisung: Bei fehlender beziehungs-
weise ungenlgender Motivation dienen
Selbstanweisungen der Vermittlung neuer
Impulse sowie der Verstarkung nurmehr
schwach existierender Aktivierungsmu-
ster.

- «Los, vorwarts!» «Konzentriere Dich.»

n»

Selbstbegriindung: Die Zielerreichung wird
durch selbstiiberzeugende Argumente an-
gestrebt.

orbereitet, also
nervos zu sein.»
vorbereitet als der

~ «Ich bin opt
~ brauche ich nic
«Wir sind besse|

Selbstsuggestionen: Selbstsuggestionen
starken meistens Uber die Geflhlsebene
das Selbstvertrauen, den Glauben an die
eigenen Fahigkeiten und erhéhen die Wil-
lenskraft.

iner guten Form
“ich gewinnen

Neben diesen drei grundlegenden kogniti-
ven Strategien lassen sich noch sechs spe-
zielle kognitive Techniken unterscheiden:

Bildhafte Vorstellung der eigenen Fahigkei-
ten: «Ich denke, dass ich der Aufgabe ge-
wachsen bin.» «lch erinnere mich an Si-
tuationen, in denen ich erfolgreich war.»
Bildhafte Vorstellung herausfordernder Zie-
le: «Ich stelle mir vor, die Nummer eins zu
werden.» «Ich stelle mir vor, dass ich ge-
winnen werde. »

Zielsetzung und Zielverdnderung: «Ich set-
ze mir verschiedene Ziele.» «Ich strebe
kurzfristige Ziele an, die ich auch erreichen
kann.»

Selbstbekréftigung: «Nach einem grossen
Erfolg leiste ich mir etwas Besonderes.»
«Dann kann ich mir auf die Schultern klop-
fen und sagen: Ich habe es geschafft.»
Antizipation externaler Belohnung: «Ich
denke an die in Aussicht gestellte Reise
nach Stidamerika.» «Ich stelle mir vor, wie
die Massenmedien mich in den Vorder-
grund stellen werden.»
Eigenherausforderung: «Ich will nach mei-
nen wirklichen Leistungsgrenzen suchen.»
«Ich kdmpfe gegen mich selbst. »

Die dargestellten Motivationsprobleme und
Techniken der Selbstmotivation fihren zu
folgenden Schlussfolgerungen:

e Vom Trainer sollte immer eine positiv mo-
tivierende Wirkung auf den Athleten aus-
gehen, besonders in Situationen des
Misserfolgs, der Enttduschung und Re-
signation. Der Trainer sollte fahig sein,
seine Athleten fir zuklinftige Wettkamp-
fe neu zu begeistern.

e Athleten und Trainer sollten befahigt wer-
den, die Ursachen von Motivationspro-
blemen friihzeitig zu erkennen, um Pha-
nomenen wie Untermotivation, Ubermo-
tivation und Furcht vor Erfolg beziehungs-
weise mit psychologischen Trainings-
methoden rechtzeitig entgegenwirken zu
kénnen.

Athleten sollten Uber ein breites Reper-

toire von Selbstmotivationstechniken

verfligen, um sich in schwierigen Trai-
nings- und Wettkampfsituationen selber
zielgerichtet steuern zu kénnen.

Athleten sollten Selbstmotivationstech-

niken auf der Basis eines situationsange-

passten und individuell ausgerichteten

Selbstmotivationstrainings erlernen.

Bei der Einfiihrung von Motivationstech-

niken sollte darauf geachtet werden, dass

keine Motivationskonflikte entstehen.

100—krh-Lauf von Biel: Inneres Gebet wie vor einer Schlacht. '
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Zur Optimierung von
Regenerationsprozessen bei
sportlichen Beanspruchungen

nach Hans Eberspacher und
Jurgen Renzland

Ziel der Untersuchung war es, eine von
den beiden Autoren seit Jahren mit Erfolgin
der Praxis angewandte Regenerationsme-
thode in ihrer Effizienz mit andern, insbe-
sondere «naiven> Methoden, experimen-
tell zu vergleichen.

«lronman-Triathlon» von Zurich: Héchste Moti-
vation.

Ihre Regenerationsmethode besteht aus ei-
ner Kombination von Ubungen der pro-
gressiven Muskelrelaxation (PMR) nach
Jacobson (1938) mit leistungsfordernden
kognitiven Interventionen, um auf

e psychische Funktionen und Zusténde
einzuwirken,

e die physische Regeneration nach und
zwischen Beanspruchungen zu verbes-
sern und

e beim Athleten vorhandene «<naive>, lei-
stungsfordernde Strategien optimal zur
Wirkung zu bringen.

Untersuchungsmethode

Kurze Beschreibung der einzelnen Untersu-
chungsphasen:

Vortest:

Ermittlung der Maximalleistung am Fahrrad-
ergometer

Test 1:

Arbeit am Fahrradergometer bis zur Er-
schopfung

Erholung 1:

15 Minuten Erholung

Test 2:

Arbeit am Fahrradergometer bis zur Er-
schopfung

Erholung 2:

15 Minuten Erholung
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Ergebnisse und Diskussion

Die erhaltenen Ergebnisse sind aufgrund
des gewahlten Untersuchungsvorgehens
vor allem fur die kurzfristige Erholung aus-
sagekraftig.

e Sportler, die sich nach einer harten phy-
sischen Beanspruchung im Kraft-Aus-
dauer-Bereich systematisch mittels der
progressiven Muskelrelaxation (PMR)
entspannen, erholen sich schneller als
Sportler, die sich ohne progressive Mus-
kelrelaxation erholen.

e Sportler, die sich nach einer starken Kraft-
Ausdauer-Beanspruchung mit progressi-
ver Muskelrelaxation erholen und zuséatz-
lich eine positive kognitive Intervention
erhalten, leisten in einer unmittelbar
nachfolgenden  Beanspruchungsphase
mehr als Sportler, die sich nur mit pro-
gressiver Muskelrelaxation erholt haben.

Jene Sportler, die durch einen Film wah-
rend der Ergometerarbeitszeit in ihrer Kon-
zentration auf die Bewegungsaufgabe
(maximale Leistung durch einen 6konomi-
schen Bewegungsablauf und Krafteinsatz)
gestort wurden, erbrachten eine geringere
Leistung.

Zusammenfassend kann gesagt werden,
dass die Entspannungsmethode der pro-
gressiven Muskelrelaxation

e erholungsfordernd wirkt,

e in Kombination mit leistungsférdernden
kognitiven Strategien zusatzlich an Wir-
kung gewinnt und

o die wichtige Voraussetzung darstellt, da-
mit kognitive Interventionsstrategien in
optimaler Weise wirksam werden. H

Auf dem Weg des magischen Prestiges: Der Murten-Volkslaufer.

G
r
: Test 1 Erholung 1 Test 2 Erholung 2
p
e
Erholung Erholung
1 K ohne Intervention A ohne
e PMR PMR
i
n
" Erholung Erholung
2 | ohne Intervention B ohne
':(’ PMR PMR
e
r
v Erholung Erholung
3 e mit Intervention A mit
';‘ PMR PMR
i
o
n Erholung Erholung
4 mit Intervention B mit
PMR PMR

Abbildung 1: Untersuchungsmethode
(PMR = Progressive Muskelrelaxation)

Intervention A: Wahrend der Fahrradergometerarbeit wird zur Aufmerksamkeitsablenkung ein Film

gezeigt.

Intervention B: Versicherung durch eine akzeptierte Fachautoritat, gut erholt zu sein.
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