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Emotion und Sport

THEORIE UND PRAXIS

Emotionen im Skilanglauf

Ulrich Wenger, J+S-Fachleiter Skilanglauf, ESSM

Was motiviert uns, diese Herausforderung zu suchen,
uns stundenlang in der Kalte zu bewegen und abzu-
miihen? Sicher nicht die trainierbaren und leistungs-
bestimmenden Faktoren Kondition, Technik und Taktik.
Es sind Erlebnisse, Gefiihle und Stimmungen, die wir
immer wieder suchen - Emotionen im weiten Sinn. Sie
sind die eigentlichen Motivatoren.

Emotionen werden verschieden de-
finiert. Eine enge Definition versteht
unter Emotionen kurzfristige, sich rasch
verandernde Erregungszustande, die
sich auch physisch anzeigen durch er-
hohten Puls, Zittern, Erroten oder Er-
bleichen (nach Prof. K. Scherer; J+S-FK-
Dossier 1995). Zum Beispiel Wut Uber
einen Schiedsrichterentscheid, Aggres-
sion nach einem erlittenen Foul, Uber-
schaumende Freude nach einem Tor-
schuss oder zerstorerische Selbstkritik
nach einem vergebenen Matchball, Re-
aktion auf Zuschauereinflisse. Es sind
typische Emotionen in Mannschafts-
und Spielsportarten, in Wettkampfsitua-
tionen in Zusammenhang mit Gegner,
Schiedsrichter und Publikum. Diese
Emotionen haben eine sofortige Auswir-
kung auf die Handlungsfahigkeit und
damit einen positiven oder negativen
Einfluss auf die sportliche Aktivitat.

Im Skilanglauf sind Situationen, die
kurzfristige und heftige Emotionen aus-
I6sen eher Ausnahme. Sicher gibt es sie
in Wettkampfsituationen und verstand-
licherweise bei Mannschaftsspielen auf
Langlaufski. Schnelle wie langsame Ski-
wanderer, trainierende Langlauferinnen
und Langlaufer erleben die Langlaufbe-
wegung, die umgebende Landschaft und
die Reaktion ihres Korpers auf die Bewe-
gungsanstrengung. Das bewirkt anhal-
tende Geflihle und Stimmungen, Emo-
tionen im weiteren Sinn. Und gerade in
diesen emotionalen Erlebnissen liegt flr
viele die Motivation -zum Skilanglauf
(Fachsprache: intrinsische Motivation).

Emotionen verandern

sich - lassen sich
verandern

Wie oft stehen Anfanger oben vor einer
Abfahrt — ungewollt dorthin gelangt oder

vom Leiter dorthin geflihrt — und kdnnen
nicht weiter. Diese Situation stellt eine

Herausforderung dar, die unterschied-
liche Emotionen hervorruft: Angst,
Schrecken, Uber[nut zum Risiko, Wut auf
den Leiter. Der Ubermutige steht in die
Spur und fahrt ohne zu zégern runter.
Kommt er gut unten an, verwandelt sich
sein Wagemut in Triumph; stlrzt er, so
empfindet er moglicherweise Wut (iber
den Sturz, oder es liberkommt ihn plotz-
lich Angst. Im ersten Fall wird er die
nachste Abfahrt wieder voll in Angriff
nehmen, im zweiten wird er schon vor-
her Angst vor der nachsten Abfahrt
haben. Die Angstlichen werden mit
zitternden Knien in die Spur stehen,
irgendwie zu bremsen versuchen und
mit grosster Sicherheit unter Gelachter
der andern stiirzen. Ihre Angst wird be-
statigt, die Wut auf den Leiter, der sie mit
dieser Abfahrt Uberfordert hat, wird ver-
starkt, und sie werden mit Langlauf auf-
horen.

Umgekehrt kann ein glimpflich abge-
laufener Sturz unter Umstanden die
Angstspannung abbauen, und bei der
nachsten Abfahrt stellt sich keine ver-
krampfende Angst mehr ein. Geht die
Schussfahrt gut aus, weicht die Angst
der Erleichterung und Freude.

Konnen verbessern

Hat ein Leiter seine technisch noch unge-
nugend ausgebildeten Anfanger in diese
Uberfordernde Lage gebracht, muss er
durch Veréndern der Situation die st6-
rende und unangenehme Angstemotion
abbauen, wenn er will, dass die Betroffe-
nen weiterhin Vertrauen zu ihm haben
und mit ihm Langlauf machen sollen. Er
muss ihnen die technischen Maoglich-
keiten zeigen, wie sie die Abfahrt ohne
Gefahr bewaltigen konnen. Er kann sie
lehren, wie sie mit dem einseitigen Pflug
die Fahrt bremsen und kontrollieren kon-
nen. Ist das technisch zu schwierig, so ist
es hochste Zeit, dass er den Treppen-
schritt einfliihrt, ihn vielleicht zuerst so-
gar in der Ebene uben lasst, um dann
problemlos seitwarts die Abfahrt halb
oder ganz auf diese Art zu bewaltigen.
Die Angst weicht der Erleichterung und
dem Geflihl, durch die neu erlernte Tech-
nik, schwierige Abfahrten sicher Uber-
winden zu kdnnen.

Angst ist im Skilanglauf auf allen
Konnensstufen eine immer wieder auf-
tretende storende Emotion, die ver-
andert werden muss. Bei Fortgeschritte-
nen kann das Springen mit Langlaufski
Uber eine Schanze mehr oder weniger
Angst auslosen, verstarkt durch den
Gruppenzwang. Wird die Angst Uber-.
wunden und gelingt der Sprung, so ver-
wandelt sie sich in Freude, in Genug-
tuung Uber das Uberwinden der Angst,
ja in Lust, es nochmals zu versuchen.

Wenn das nicht Emotionen weckt: Ein Hundegspann kommt Dir auf Dei-
ner Loipe entgegen.
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A

Zuschauer und Laufer wecken gegenseitig Emotionen.

Schritt fiir Schritt

Wer die anféangliche Angst nicht Gber-
winden kann, versucht durch Verandern
der Situation die Angstemotion abzu-
bauen und die Herausforderung stufen-
weise, seinem technischen Kénnen ent-
sprechend, anzunehmen: zuerst nur
Schanzenauslauf fahren, dann mit wenig
Anlauf dariiberfahren, dann ganzer An-
lauf und schliesslich sogar springen.
Natdrlich
(«Zu gefahrlich, ich gehe kein Risiko ein,
ich will die Ski nicht beschadigen») mog-
lich.

Besondere Situation:
Wettkampf

Im Wettkampf ist dieser Verzicht bei einer
gefahrlichen, schnellen Abfahrt nicht
maoglich. Die stérende Angst muss auf
jeden Fall vor dem Start abgebaut wer-
den (nicht nur verdrangt), sonst starte ich
bereits gehemmt 'und verliere schon vor
der Abfahrt viel Zeit. Wie kann ich die
Situation verandern, damit meine sto-
rende Emotion Angst verandert wird? Ich
muss mich langerfristig technisch und
konditionell so verbessern, dass die Ab-
fahrtsstrecke keine Uberforderung mehr
bedeutet, dass ich sie durch gezieltes
Training «in den Griff bekomme» (Ideal-
linie, Einfahrtsgeschwindigkeit, Anstem-
men, Abschwingen, Ausfahrt).

Positive - negative
Emotionen

Es geht hier nicht um die Diskussion, ob
und wieviel Aggressivitat im Wettkampf
positiv oder sogar notwendig sei. Wir
wissen, dass starke Emotionen wie
grosser Arger, Triumphgefiihl, unkon-
trollierte Wut, unheimliche Angst, lber-
bordende Freude die Handlungsfahigkeit
beeinflussen und im Sport meistens st6-
rend wirken.

ist ein bewusster Verzicht

Es geht hier um Emotionen, Gefiihle
und Stimmungen, die langfristig die
Motivation zum Langlaufen und Sport-
treiben positiv oder negativ beeinflus-
sen. Langlauf ist eine Ausdauersportart,
die als sportliche Herausforderung an-
dauernde koérperliche Anstrengung ver-
langt.

Langlauf findet im Freien statt, an der
Kalte, bei Wind und Schneetreiben; man
wird nass. Diese Gegebenheiten kdnnen
beim Jugendlichen und Anfanger leicht
Emotionen erzeugen, die sich negativ
auf die Motivation auswirken: «Wieso
soll ich mich anstrengen und schwitzend
im Kreis herumlaufen?» — «Wieso soll
ich draussen frieren, nass werden und
gegen den Wind kampfen?» — «Wieso
soll ich mich mit Stollen an den schlecht
gewachsten Ski herumqualen?»

Unterricht anpassen

In solchen Situationen ist es entschei-
dend, wie sich Leiter/-innen und Trai-
ner/-innen verhalten, wie sie ihre Vorbild-
rolle wahrnehmen und die ausseren
Widrigkeiten als Herausforderung, die
zum Langlauf gehort, annehmen und in
der Gruppe eine positive Stimmung
schaffen. Sie missen die Situation beur-
teilen und die Aktivitat entsprechend an-
passen. Es ist sinnlos bei 15 Grad Kalte
im Freien als Aufwéarmteil 20 Minu-
ten Stretching oder bei Schneetreiben
und Regen Technikdemonstrationen mit
langen Erklarungen zu machen. Da stel-
len sich rasch negative Gefiihle ein, die
Freude und die Motivation gehen ver-
loren.

Widrigkeiten akzeptieren

Umgekehrt darf im Sport nicht jeder als
unangenehm empfundenen Situation
ausgewichen werden. Gerade im Lang-
lauf sind aussere Widrigkeiten auch als
Teil der sportlichen Herausforderung an-

zunehmen. Bei Fortgeschrittenen sollen
im Training schwierige Wachsverhalt-
nisse und ein leicht glatter Ski nicht
Arger und Wut auf die Verhaltnisse, den
«Wachser», den glatten Ski, sich selber
erzeugen, sondern als Herausforderung,
wie sie im Wettkampf auch eintreten
kann, angenommen werden: Ich ver-
suche mich technisch anzupassen und
arbeite vor allem mit den Armen.

Die gleiche Situation, die gleiche
Schwierigkeit konnen je nach Beurtei-
lung und Einstellung, je nach person-
lichem Umgang mit den Emotionen, po-
sitiv oder negativ bewaltigt werden.

Emotionen als
Motivatoren

Jugendliche, die mit Langlauf begin-
nen, suchen sicher einmal die gleichen
Emotionen, wie sie sie in andern Sport-
arten auch suchen wirden: Emotionen
resultierend aus dem Bewegungsdrang,
aus dem freiwillig wahlbaren Risiko
(Schussfahrten, Schanzenspringen), aus
dem Zusammensein in der Gruppe
(Spiele, gemeinsames Uben und Trainie-
ren), aus der Rivalitdt innerhalb der
Gruppe und aus der Wettbewerbssitua-
tion (Wettkampfe).

Teilnehmer an Langlaufwettkampfen,
sei es im Nachwuchs-, im Breitensport-
(Volkslanglaufe) oder im Leistungssport-
bereich, suchen die Herausforderung
des Wettkampfes mit seinen entspre-
chenden Emotionen.

Fur die Motivation des Grossteils der
Langlaufer/-innen und Skiwanderer sind
die langlaufspezifischen Emotionen und
Geflihle entscheidend. Es sind die Emo-
tionen und Geflihle, die aus der Begeg-
nung mit der winterlichen Natur, aus
dem Genuss der Schneelandschaft oder
im Kampf gegen widrige Schnee- und
Wetterverhaltnisse entstehen.

Es ist das Geflihl von Freiheit und
Selbstbestimmung. Keinem  Mann-
schaftszwang unterworfen, auf keinen
Spielpartner angewiesen, suche ich die
Herausforderung selber, bestimme ich
selber meine Laufgeschwindigkeit, die
Strecke und die Laufdauer. Es ist das
aus der weichen, fliessenden und sich
wiederholenden, rhythmischen Lang-
laufbewegung entstehende Korperge-
fahl, das in einem emotionalen Zustand
hoherer Stufe, im «runner’s high» oder
«Flower»-Erlebnis gipfeln kann.

Die Frage bleibt offen, wie diese Lang-
laufemotionen und Langlaufgefiihle
andern (besonders Jugendlichen und
Anféngern), vermittelt werden kénnen.
Kénnen das Eltern, Leiter/-innen und
Trainer/-innen, die im Langlauf nicht
selber Emotionen und Geflihle suchen,
erleben und auch zeigen?

Durch Vorleben und Erlebenlassen
miusste das moglich sein. B
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