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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Zum Thema «Sportpsychologie»

Sieg oder Niederlage -
oft entscheidet die Psyche

Beat Schori, Thun

Was ist zu tun, wenn ein Athlet oder ein Trainer vor dem Ernstkampf — oder was
hédufiger vorkommt — nach einem misslungenen Wettkampf «mit seinem Latein
am Ende ist»? Zum Sportpsychologen gehen? Warum nicht? Psychologische
Trainingsmethoden erlauben es, die unterschiedlichsten Probleme in den Griff
zu bekommen, wie zum Beispiel Stresserleben, Konzentrationsschwierigkeiten,
fehlender Kampfgeist, Angst vor Fehlern und vor einer Niederlage, mangelndes
Selbstvertrauen oder unter Druck die erwarteten Leistungen bringen zu miissen.

Diese Problemvielfalt bringt es mit sich,
dass es fir den sportpsychologischen
Berater von grossem Vorteil ist, wenn
ihm mehrere Problemlésungsmethoden
zur Verfigung stehen. So kann er stets
die ihm am geeignetsten erscheinende
Vorgehensweise auswahlen.

Um sich diesbezliglich ein breiteres Wis-
sen und Handlungskénnen anzueignen,
trafen sich die Mitglieder der Schweizeri-
schen Arbeitsgemeinschaft fir Sportpsy-
chologie (SASP) unter der Fihrung ihres
Prasidenten Dr. Guido Schilling, Leiter
der Turn- und Sportlehrerausbildung der
ETH Zirich, in Goldiwil, hoch lGber dem
Thunersee, zu ihrem jahrlichen, bereits
zur Tradition gewordenen zweitdgigen
Weiterbildungskurs. Mit der gezielten
Weiterbildung ihrer Mitglieder will die
SASP die notwendigen Voraussetzungen
schaffen, um im Hinblick auf die Olympi-
schen Spiele 1992 im Rahmen des sport-

«Nicht die Dinge im Leben beunruhi-
gen uns, sondern die Gedanken dar-
Uber.» Gedanken beeinflussen in
entscheidender Weise unser tagli-
ches Handeln. Deshalb bestimmen
sie auch im Hochleistungssport
weitgehend Uber Erfolg und Misser-
folg.

medizinischen Betreuungssystems einen
psychologischen Beratungsdienst auf-
bauen zu kénnen.

Urs Flihmann anlésslich des Weltcupfinals
auf dem Pfannenstiel 1986.
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Die Psyche stimmte:
Urs Fliihmann und das Kélner
Psychoregulationstraining

Urs Flihmann, Bronzemedaillengewin-
ner der letztighrigen OL-Weltmeister-
schaften, ist einer jener Athleten, die er-
kannt haben, dass sich der Aufwand, ne-
ben dem Lauf- und Kartentraining noch
die Psyche zu trainieren, ganz bestimmt
lohnt: «Wenn ich vergleiche, was mir der
gleiche Aufwand, in ein zusétzliches
Lauftraining investiert, bringen wiirde,
so scheint mir der Ertrag dieses psycho-
regulativen Trainings ungleich grdsser
zu sein.»

Ein psychologisches Training beginnt
immer mit einer Problemanalyse. Wo hat
der Athlet vor oder wéhrend eines Wett-
kampfes Schwierigkeiten? Wo beein-
trdchtigen Angste, Stress oder andere
psychische Belastungsfaktoren die kér-
perliche Leistungsfdhigkeit? Urs Flih-
mann: «Zwei Fehler, die mir in praktisch
jedem Wettkampf unterliefen, standen
im Vordergrund. Zum einen ging ich oft
ein zu hohes Risiko ein, studierte in der
Hast die Karte zuwenig haufig und rannte
weiter, um mit der Routenkontrolle keine
Zeit zu verlieren. Zum anderen liess ich
mir nach dem Erreichen eines Postens
bei der Routenwahl zuwenig Zeit, wégte
zuwenig sorgféltig ab und musste mir
nachher sagen, dass der eingeschlagene
Weg der schlechtere war.»

Auf der Basis des Kolner Psychoregula-
tionstrainings ging Flihmann das Pro-
blem in Zusammenarbeit mit dem
Sportpsychologen Hans Bader wie folgt
an: «Zuerst entspanne ich mich.» Dies
macht Fliihmann mittels Elementen, die
dem autogenen Training entlehnt sind.
Dann l4sst er in Wettkdmpfen erlebte Si-
tuationen im Kopf ablaufen: «Ganz kon-
kret. Zum Beispiel die Situation am drit-
ten Posten bei der Staffel-WM. Der Lau-
fer der Schweden hat mich da aufgeholt,
ich lief ihm hinterher — 60 Grad falsch. In
diesem Moment sage ich mein Codewort
«Anestaal> Und dann folgt automatisch:
Routen suchen, Routen vergleichen, ent-
scheiden, Laufrichtung bestimmen. Die-
se Checkliste, die mit dem Stichwort
Anestaa» gekoppelt ist, prédge ich mir
immer und immer wieder méglichst bild-
haft ein, damit ich dann in &hnlichen
Wettkampfsituationen genau nach die-
sem Schema handle. Der WM-Einzellauf
zum Beispiel war eine véllig kontrollierte
Sache. Die Psyche stimmte.»

(Quelle: Tages-Anzeiger, 6.11.1987, S. 49.)
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Schweizer schulen Schweizer

Nachdem in den beiden vorangegange-
nen Jahren die Sportpsychologen Ta-
morri (Italien) und Tschakert (Bundesre-
publik Deutschland) den Schweizer Be-
rufskollegen aufzeigten, wie sie in ihrem
eigenen Land arbeiten, bot sich der
SASP in diesem Jahr in Goldiwil die Ge-
legenheit, von zwei eigenen Mitgliedern,
Hans Bader und Dr. Lucio Bizzini, psy-
chologischer Berater der Schweizer
Fussballnationalmannschaft, instruiert
zu werden.

Bader, der in den letzten zwei Jahren
sehr erfolgreich mit einigen Schutzinnen
und Orientierungslauferinnen und -lau-
fern zusammenarbeitet oder zusammen-
gearbeitet hat, gab eine Einfiihrung ins
Kolner Psychoregulationstraining. Die-
ses im Leistungssport seit mehreren Jah-
ren erprobte Verfahren kann auf die
unterschiedlichen Anforderungen und
Bedirfnisse der einzelnen Sportarten
und Athleten angepasst werden. Ziel der
Methode ist es, die Selbstkontrolle und
Handlungssteuerung des Sportlers zu
verbessern. Dies flihrt zu einer geringe-
ren Stressanfélligkeit. Zudem verkirzt
sich nach sportlichen Beanspruchungen
die bendtigte Regenerationszeit der
mentalen und kérperlichen Erholung.

Bizzini zeigte am Beispiel seiner Arbeit
mit der Fussballnationalmannschaft die

Anwendungsmaoglichkeiten von kogniti-
ven Techniken auf. Da geht es einmal
darum, das so notwendige Selbstver-
trauen aufzubauen. Andererseits muss
gerade in Mannschaftssportarten wie
dem Fussball und dem Eishockey eine
aggressive Grundeinstellung der Spieler
vorhanden sein, ohne dass sie aber die
Regeln der Fairness verletzen. «Kampf-
geist» und «Selbstbeherrschung» heis-
sen da die naheliegenden Stichworte.

Die sportpsychologische Beratung sollte
—und das strichen sowohl Bader als auch
Bizzini deutlich hervor — wenn immer
moglich in Zusammenarbeit mit dem
Trainer durchgefiihrt werden und langfri-

stig angelegt sein. So wie man an seinen
technischen Bewegungsabldufen und
den konditionellen Fahigkeiten tagtég-
lich arbeitet, misste es auch mit dem
Training der eigenen Psyche sein .l

Ziel der SASP

Die Schweizerische Arbeitsgemein-
schaft fir Sportpsychologie setzt
sich zum Ziel, die Psychologie im
Schweizer Sport zu férdern. Sie ist
Plattform fiir Gedanken und Erfah-
rungsaustausch unter den Mitglie-
dern und Partner fiir Projekte in der
schweizerischen Sportpsychologie.

Anlauf- und Beratungsstellen

— Guido Schilling, Dr. phil.
Préasident der SASP
Sportlehrerausbildung ETHZ
8092 Ziirich
Tel. 01 25642 26

— Lucio Bizzini, Dr. phil.
Vizepréasident der SASP
Chemin des Tulipiers 7
1208 Genéeve
Tel. 022 366186

— Beat Schori, lic. phil.
Vizepréasident der SASP
Fischerweg 51
3600 Thun
Tel. 033 229615

— Anne Reichenbach, lic. phil.
Chemin des Faverges 16
1006 Lausanne
Tel. 021 281209

Ubungshiirden

bringen noch mehr
Abwechslung in |hre
Turnstunden

@® Forderung der
Sprungkraft

@ Konditionstraining

@ Lauf- und
Rhythmusschulung
ohne Angst
vor Verletzungen

R. Bachmann
Im Lussi, 8536 Hiittwilen
054 471463

Verlangen Sie unseren
Prospekt

e 9 E; A Intensivseminar
PROFESSIONAL TAPES 07 Theorie und Praxis der funktionellen

Verbandstechnik (Taping)
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STAD' g

Sami " /S ¢
Die Intensivseminare werden an folgenden
Samstagen durchgefihrt,
jeweils 09.00-17.00 Uhr:

Seminarpauschale von 180.-

Kurssprache Deutsch:

Motel AGIP, 4622 Egerkingen

Anmeldung/Sie erhalten alle weiteren
Unterlagen

8253 Diessenhofen

Telefon 053 373707
Athletic Products L

g APOTHEKE
Ernst R. Alder
Apotheker/Pharmacien

O 5.Nov.88
[119. Nov. 88

Frau/Herr

‘ Kurs
{ -w1 Name/Vorname

Beruf

Generalvertretung fur die Schweiz Geschiftsadresse

Agent exclusif pour la Suisse
Geschéftstelefon

SCHWEIZERISCHER TISCHTENNIS-VERBAND STTV
FEDERATION SUISSE DE TENNIS DE TABLE FSTT
FEDERAZIONE SVIZZERA TENNISTAVOLO FSTT

Der Schweizerische Tischtennisverband sucht

Technischen Koordinator/
Technische Koordinatorin

zum Stellenantritt am 1. Januar1989. Diese vollamtliche Stelle hat der
Entlastung der technischen Kommission und teilweise des Zentralvor-
standes zu dienen. Das selbstédndig zu bewaltigende Arbeitsgebiet
umfasst samtliche Belange im technisch-administrativen Bereich
eines nationalen Sportverbandes, vom Breiten- bis zum Spitzensport.

Fur diese Aufgabe sollten Sie folgende Voraussetzungen mitbringen:

— Kaufmannische Ausbildung mit einigen Jahren Praxis, rasche Auf-
fassungsgabe und Organisationstalent

—Interesse am Sport im allgemeinen, Kenntnisse und Freude am
Tischtennissport im besonderen

- sehr gute mindliche und schriftliche Sprachkenntnisse in Deutsch
und Franzésisch, Englischkenntnisse erwiinscht

- angenehmes und sicheres Auftreten, Verhandlungsgeschick, Diskre-
tion und Durchsetzungsvermdgen

— Belastbarkeit und Bereitschaft zu unregelmassigen Arbeitseinsatzen
(auch an Wochenenden)

Wir bieten Ihnen ein interessantes Tatigkeitsfeld, ein angemessenes
Salar sowie gute Sozialleistungen. Ihr Arbeitsort ist nicht definitiv
bestimmt, vorzugsweise aber in der Region von Bern.

Falls Sie sich angesprochen fiihlen, senden Sie bitte Ihre schriftliche
Bewerbung mit den Ublichen Unterlagen bis spatestens 20. Septem-
ber 1988 an den Préasidenten des STTV, Herrn Jiirg Vonaesch, Postfach 7,
4011 Basel. Absolute Diskretion wird zugesichert.

13

MAGGLINGEN 9/1988




	Sieg oder Niederlage - oft entscheidet die Psyche

