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-J«-..L""' Anzustreben ist ein Zustand hochster Aufmerksamkeit in Verbin-
. el e dung mit optimaler Spannung. Dieses lbergreifende Ziel ist im
= “g#ﬁ Sport oft entscheidend. Denn, wer hoch konzentriert und unver-
- krampft an eine Aufgabe herangehen kann, hat die Vorteile auf sei-
";’;ﬂ \‘\\“ ner Seite. Was aber meint Konzentration tiberhaupt und welches
f"“,““* W sind ihre verschiedenen Dimensionen? Wie kann die Konzentrati-
e onsfahigkeit trainiert und damit verbessert werden? Welche Tech-
fi niken gibt es, um konzentrierter auf unseren Korper héren zu kon-

nen? Inwiefern sind solche Methoden auch fiir das Training oder
den Unterricht geeignet?
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Stéindige Rubriken Liebe Leserinnen, liebe Leser

ind Sie jetzt locker und entspannt, aber zugleich
Macht Sport gliicklich? Die Ergebnisse einer Magglinger s
Studie unter der Lupe
Janina Sakobielski, Roland Seiler

konzentriert? Ich hoffe es fir Sie,denn jede geis-
tige und korperliche Aktivitat —zum Beispiel die
Lekture dieser Nummer oder aber ein kithner Sprung

- \ i PR, ins Wasser — setzt die richtige Dosierung dieser bei-
Dopingpravention—Ganz cool mit Canabis? , I\ﬁ ‘ N den Komponenten voraus.
Nadja Mahler, Matthias Kamber K. Nor = Konzentration und Entspannung sind nur auf den

ersten Blick gegensatzliche Begriffe. Richtig ist: Wenn
uns das Konzentrieren zu viel Energie kostet, sodass

bfu - Mit Sicherheit mehr Spass auf Exkursionen

Christoph Miiller ! wir nervos und angespannt werden, sind wir nicht
. ‘ : mehr in der Lage, ausserordentliche Leistungen zu
Interview — Der neue IOC-Prasident Jacques Rogge 4 vollbringen. Die gleiche Argumentation gilt auch fiir

dussert sich zu den Werten des Sports | - -eine dbermadssige Lockerheit, die_uns hindert, unsere

‘ Konzentrationsfahigkeiten optimal einzusetzen.
Bildungsangebote
{{ Es war, als ob ich schwebte. )}

Carte blanche 3
i il ! 1
Training —Welche Technik stimmt fiir mich? ] ~---Aberwie beschreibenwirdiesenharmanischenZua
Iris Heiniger, Arturo Hotz ! - stand, bei dem wir unsere Konzentration, gezielt auf
‘ eine Tatigkeit gerichtet, mit einer angemessenen

Neuerscheinungen Spannung in Einklang bringen? Der amerikanische
Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi beschreibt die-

Von der Delegiertenversammlung zum Schulsporttag sen als «flow-Erfahrung». Es handelt sich um Situa-

Eveline Nyffenegger, Pia Néif tionen, in denen die Aufmerksamkeit frei geleitet
werden kann, um ein personliches Ziel zu erreichen.
Info - Die Expo.o2 in Magglingen Es gibt keine Bedrohung flir das Selbst, gegen das wir
uns verteidigen mussten. Der Begriff «flow» um-
Sportstudien im Umbruch — Die Neuerungen der Studiengédnge schreibt jene Gefiihle, die sich dann einstellen, wenn

an schweizerischen Hochschulen wir in Hochform sind. Betroffene Menschen haben
sich in diesen Momenten so ausgedriickt: «Es war,
Vorschau/Markt als obich schwebte», oder «Ich wurde von einer Welle
getragens. :
mobileclub Die Fahigkeit, die es uns erméoglicht, die Aufmerk-
samkeit auf das Wesentliche zu richten, und zwar so,
dass die ganze Erfahrung ungestort eingebracht
wird, ist sicher ein Zeichen von ausserordentlicher
Kraft. Sie zeichnet alle jene aus, die hochste geistige
und korperliche Leistungen vollbringen. Auch Simon
Ammann, Olympiasieger im Skispringen in Salt Lake
City, bestatigt auf Seite 4 dieser Nummer, dass eine
seiner grossen Starken darin liegt,den Ablaufvon Ski-
spriingen zu verinnerlichen und sich dabei nicht von
ausseren Widrigkeiten wie Gegner, Publikum oder
schlechten Wetterbedingungen beeinflussen zu las-
sen.
«Konzentration und Entspannung» heisst wahr-
scheinlich die magische Formel, mit der sich die
«flow-Erfahrung» auch im Sport durchsetzt. Die The-
men dieser Ausgabe von «mobile» wollen einmal
mehr darlegen, wie Sportaktivitaten die Entwicklung
der Konzentrationsfahigkeiten und der Entspannung
voraussetzen und fordern. Wir Unterrichtende haben

Mehr Energie dank Konzentration die schwierige, aber interessante Aufgabe, die richti-

ge Dosis zwischen den beiden Komponenten zu fin-
Wie gross der mentale Anteil an einer Leistung ist, wissen die meis- den,sodassdielern-undTrainingsprozesse optimiert

ten. Dafiir etwas unternehmen tun die wenigsten. Die vorliegende werden kénnen.

Praxisbeilage ist all jenen behilflich, die ihre geistige und korperli- Wirwiinschen lhnen eine unterhaltsame Lektire.
che Leistung mit Konzentration und Vorstellungskraft verbessern

wollen. Nicola Bignasca

Ralph Hunziker, Eric Franklin mobile@baspo.admin.ch
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