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Nicola Bignasca

Bobfahren kennt sich Gustav Weder mit hohen Tempi

aus. Nach seiner sportlichen Karriere hat er seine Ge-
schwindigkeitserfahrungen im Rahmen einer Forschungsar-
beit, aus der schliesslich eine interessante Dissertation ent-
standenist, festgehalten.

Als mehrfacher Olympia-, Welt- und Europameister im

Das Richtige tun bei10o km/h

Im Zusammenhang mit dem Schwerpunktthema dieser Aus-
gabe von «mobile» muss diese wissenschaftliche Arbeit etwas
néher unter die Lupe genommen werden. Denn in der Disser-
tation von Weder stehen folgende Fragen im Zentrum: Welche
Strategien werden angewendet und welche psychischen Re-
gulationsmechanismen stehen zur Verfligung,damit auch bei
hohen Geschwindigkeiten optimale Handlungen gelingen?
Wie werden diese Strategien wahrgenommen und wie dus-
sern sich die Auskunft gebenden «Hochgeschwindigkeits-
menschen» zum Thema «Risiko»?

Sportlerinnen und Piloten

Damit solche Fragen umfassend beantwortet und daraus die
richtigen Konsequenzen gezogen werden konnen, hat Gustav
Weder 17 Sportlerinnen und Sportler befragt. Die Interview-
ten, die alle internationale Erfolge auszuweisen haben, kom-
men aus Sportarten, in denen hohe Geschwindigkeiten eine
zentrale Rolle spielen. Zudem wurden sieben Zivil- und Mi-
litarpiloten interviewt. Die Befragung zeigte, dass die Psycho-
regulation bei hohen Geschwindigkeiten in die Hauptberei-
che «gesteigerte Intensitat», «optimales Handlungsgefiihl»
und «verdnderte Zeitwahrnehmung» unterteilt werden kann.
Im Folgenden sollen nun die Sportlerinnen und Sportler zu
Wort kommen. Sie beschreiben ihre Empfindungen in Mo-
menten,in denen sie glauben, dass ihre Handlung optimal ge-
wesen sei.

Die an die Aussagen anschliessenden Erlduterungen stam-
men vom Autoren der Studie. Sie haben zum Ziel, die personli-
chen Erfahrungen der Sportlerinnen und Sportler zusammen
zufassen und in einen grésseren Zusammenhang zu stellen.

Wer mehr tiber diese Arbeit, den theoretischen Zugang
und die Erkenntnisse daraus erfahren mochte, dem sei
die Lektiire der Dissertation von Gustav Weder wdrm-
stens empfohlen. Sie kann in der Mediathek des BASPO
ausgeliehen werden (www.sportmediathek.ch).

Literatur:

Weder, G.: Optimale Handlung — am Beispiel hoher
Geschwindigkeit, Ziirich, Stiftung Zentralstelle der
Studentenschaft der Universitdt Ziirich, 2002.

(ISBN 3 03708 001 9)

«Reine Wahrnehmung,
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keine Aktion»
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«Vor allem eine Fahrt wird mir in stetiger Erinnerung bleiben. Wihrend dieser
Fahrt hatte ich auf einmal eine andere Wahrnehmung. Es war ein stdndiges An-
wachsen des guten Gefiihls mit einer ungemein hohen Prdzision und Sicherheit.
Aufeinmalsitze ich selber auf meinem eigenen Helm, draussen auf dem Helm und
bin nur noch Zuschauer. Ich staune, ich freue mich, ich sehe zu und weiss, das wird
gut. Ich spiire vollstindige Ruhe und Gelassenheit. Es geht einfach. Es ist wie ein
Traum. Aber es fihrt wirklich. Die Geschwindigkeit ist relativ, die Zeit ist relativ, es
geschieht einfach, wie in Zeitlupe. Es ist reine Wahrnehmung, keine Aktion. Nach
der Fahrt bin ich wieder in meinem Korper und tiberrascht, dass wir schon im Ziel
sind. (Auszug aus dem sportlichen Tagebuch von Gustav Weder, 1995)

Foto: Keystone/Jens Meyer, Eric Feferberg, David J. Phillip
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Kompetenzgefuhle und
Befriedigung :

«Es gibt eine Phase, wo Geschwindigkeit vom Unangenehmen ins An-
genehme geht. (...) Wenn man sich dort hinaus steigern kann, wenn
man diesen Punkt bewdltigen kann, dass du dann endlich einmal auf
der Luft liegst, dass du von der Luft so richtig voll umfangen wirst, dass
du so auf einem Kissen llegst Man ist eingebettet in diese Geschwin-
digkeit.Und' wahnsinnig damit
spielen.» (Skifahrer/in)

@ Die Meisterung von grosser Herausforderung und Gefahr
erzeugt ein starkes Kompetenzgefiihl sowie tiefe Befriedi-
gung.

@ Das Erlebnis von Perfektion und Qualitét bei der psychi-
schen Regulation von optimaler Handlung und das wider-
standslose Fliessen in hoher Konzentration erzeugen fiir die
Expertinnen und Experten eine grosse Befriedigung und eine
zukiinftige Handlungsmotivation.

@ Ein gesteigertes Kompetenzgefiihl verstarkt das Selbstver-
trauen und erhéht das Gefiithl der subjektiven Kontrolle bei der
Handlungsausfithrung.

Hohe Konzentration

«Danach brauche ich mich nicht mehr zu kiimmern, dann bin ich sicher. Dann muss ich nicht
mehrnachdenken.Dann kann ich mich auf das Fahren, auf die Eigenschaften des leichten Fahr-
zeuges beim Einlenken konzentrieren. Dann will ich auf diesen Saiten ein wenig feiner spielen
als ein anderer, der sein Gerit immer noch brutal halten muss.» (Motorradfahrer/in)

@® Die interviewten Sportlerinnen und Sportler erleben einen Zustand der Gedan-
kenleere, des «Nicht-Reflektierens» im Hier und Jetzt. Dieser Zustand ist durch eine
Einheit von Handlung und hoher Konzentration gepragt.

@® Dieser Zustand schiitzt vor gefahrlichen Ablenkungen. Er ergibt intuitiv die best-
mogliche Handlungsausfithrung und damit das bestmogliche Handlungsresultat.
@® Die Handlung lauft automatisch ab. Die Expertinnen und Experten haben ein Ge-
fiihl der Klarheit. Subjektiv existiert weder Vergangenheit noch Zukunft.
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Akzente

renzerfahrung

hwindigkeit bedeutet, das Maximum der verfiigbaren Méglichkeiten zu realisieren.

as ist fiir mich Geschwindigkeit. Das ist Geschwindigkeit, die fiir mich an die Grenze geht.
Das Gefiihl der Geschwindigkeit ist ein Gefiihl von <an die Grenze kommens.» (Skeleton-
fahrer/in)

@ Das Erreichen der maximalen Geschwindigkeit erlaubt die nahere Erfahrung der
physikalischen Realitat und ihrer Gesetze. Dieses Gefithl wird als «neue Intensitéat
d «Aufwachen aus einem Traum der Alltagswelt» bezeichnet.

tiven Prozesse werden subjektiv als handlungslimitierende Komponen-

Gesteigerte Wahrmehmung

«Gleichzeitig hast du das Ganze so im Griff, dass du einen Sichtwinkel hast, bei dem du alle Leute
links und rechts von der Piste wahrnimmst. Du siehst sie und du siehst sogar, wer es ist. Auch bei
der héchsten Geschwindigkeit. (...) Einfach totale Selbstsicherheit. Es ist ein Gleichgewicht, das
du mit der Luft findest.» (Speed Skifahrer/in)

@ Dieinterviewte Persondringtin eine andere Dimension ein. Er oder sie hat das Ge-
fiihl der totalen Kontrolle, Selbstsicherheit und Macht in der Situation. Das Gefiihl
der gesteigerten Wahrnehmung und der erh6hten Handlungskontrolle beschreibt
einen veranderten Bewusstseinszustand, der durch die Ausschiittung von Hormo-
nen und Neurotransmittern erméglicht wird.

@ Die Handlung wird als Rhythmus und als Fliessen mit den Gesetzen der Natur er-
fahren.Die psychische und physische Realitét scheint synchronisiert zu sein, was zu
optimalen Handlungen nahe den physikalisch machbaren Grenzen fiihrt.

Verschmelzung mit dem Gerat

«Oft ist es der Fall, dass der Schlitten und du eine kompakte Einheit bilden. Dann bist du schon
einmal gut.Aber wenn du natiirlich noch dazu das Gefiihl hast, dass die Kufen an den Schultern
und den Hiiften angeschraubt sind, dann ist es eben noch eine Stufe mehr, bei der du noch
perfekter liegst.» (Skeletonfahrer/in)

@ Der Skeletonfahrernimmtsichalsein Teildes Gerdtesund das Gerét als ein Teil sei-
nes Selbst wahr. Dieses Phdnomen tritt in Verbindung und als Voraussetzung fiirein
optimales Handlungsresultat auf.

@ Die geschilderten Kognitionen und Emotionen deuten auf das Vorhandensein ei-
nes veranderten Bewusstseinszustandes hin. Die «Selbstwichtigkeit» tritt zugun-
sten einer gesteigerten Erlebnisintensitat und einer erweiterten Wahrnehmung in
den Hintergrund.

Fliessen in einer «Zone»

«Es ist effektiv dieses Luftkissen, dass auf einmal mit der Zunahme der Geschwindigkeit auch
die Sicherheit rund um den Kérper besser wird. Man wird stédrker, man hat das Gefiihl, man sei
eingebettet. Das geschieht natiirlich erst ab hundertzehn oder hundertzwanzig.»
(Skifahrer/in)

@ Die interviewten Personen erleben die Handlung als widerstandsloses, zeitloses
Fliessen im Einklang mit der physikalischen Realitat.

@ Das Erleben der «Zone» wird begleitet vom subjektiven Gefiihl einer Reduktion
der «Selbstwichtigkeit».

@ Das Festhalten an Erfahrungen und Normen des Bewusstseins 16st sich auf und
macht einem Zustand der Trance und des veranderten Bewusstseins Platz.
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Chaos

«lIch habe nie ein Rennen gewonnen, wo ich wdhrend der Fahrt das
Gefiihl hatte, ich hdtte alles im Griff, (...) und das ist eben der Grund: er
ist immer einen Schritt dariiber, er ist immer einen Schritt liber dem
Limit gewesen. (...) Es ist zwischen chaotisch und dem Gefiihl, es ist
gerade noch aufgegangen.» (Skifahrer/in)

@ Eine langfristige Handlungsoptimierung in Disziplinen mit
hoher Geschwindigkeit bedingt eine teilweise Aufgabe der
Kontrolle und die Akzeptanz eines chaotischen Zustandes.
Diese Aufgabe der Kontrolle benétigt eine angemessene Porti-
on Mut und Risikobereitschaft.

@ Die chaotische Situation regt die Adaptationsfahigkeit der
kognitiven Prozesse zur Neuordnung der Situation an und er-
moglicht damit Lernen und Adaptation beziiglich eines hohe-
ren Geschwindigkeitsniveaus.

Handlung
aus dem Unbewussten

«Das ist Harmonie, das ist Rhythmus, vom Gefiihl her ist das sensatio-
nell. Ja, das ist einfach ein Zustand, wo alles zusammenkommt. ich
glaube nicht, dass man dann noch denkt. Weil, das wiirde es eigentlich
wiederverhindern.Eigentlich geht esdarum, in diesen Situationen alle
Barrieren wegzulassen, und man lebt eigentlich nur noch in einer
totalen Symbiose von dem, was man macht und erlebt.» (Skeleton-
fahrer/in)

@ Die Expertinnen und Experten lernen, die bewussten Pro-
zesse zu tiberfordern oder auszuschalten und dadurch ihr Un-
bewusstes zu trainieren und zu programmieren.

® Das Unbewusste iibernimmt die Handlungsregulation und
greift auf dort gespeicherte und in der Vergangenheit gelern-
te Handlungsprogramme zurtick.

@ DieExpertinnenund Experten arbeiten bewusst mit diesem
Phanomen, indem sie in schwierigen Situationen die Hand-
lung an das Unbewusste delegieren.

Korperaustritt

«Wehrend der Fahrt hatte ich das Gefiihl, ich schaue mir von der Seite
zu, ich sehe mich herunterfahren. Ich war gar nicht dabei. Mit vollem
Bewusstsein war ich nicht mehr bei meiner Fahrt. Ich bin irgendwie
ausserhalb gestanden und habe dem zugeschaut, was da passiert.»
(Speed Skifahrer/in)

® Das subjektive Erlebnis eines «Kérperaustrittes» entsteht
als Folge einer perfekten psychischen Regulation der Hand-
lung durch das automatische Regulationssystem, quasi aus
dem Unbewussten.

@ Die Expertinnen und Experten verleihen dem Erlebnis das
Attribut «hochste Perfektion der Handlungsausfithrung». Es
wird begleitet von einem Geftihl der gesteigerten Selbstsi-
cherheit, Kompetenziiberzeugung und Freude.

mobile 1/04 Die Fachzeitschrift fur Sport

Relativitit von

Zeit und Geschimndlgkelt

«Ich glaube, dass du dich an die Geschwindigkeit gewéhnen kannst. Es
ist Gewohnheitssache. Fiir den einen ist 100 km/h sehr schnell. Fiir den
andern liberhaupt nicht.» (Motorradfahrer/in)

@ Die hohe Konzentration auf individuell bedeutsame oder
bedrohliche Aktivitaten fithrt zu einer subjektiv veranderten
individuellen Zeitwahrnehmung.

e In Momenten hoher Geschwindigkeit besitzt der Organis-
mus die Fahigkeit zur Adaptation der kognitiven Prozesse an
die erhohte Beanspruchung.

@ Die Expertinnen und Experten interpretieren das Phano-
men als Beschleunigung der Gehirnaktivitat und ihrer kogni-
tiven Prozesse auf das Mass der gesteigerten Geschwindigkeit.

Zeitlupenwahrnmehmung

«Es wird dann wie <Slow Motion>. In Realitdt wirst du zwar schneller,
aber indem du nur jedes zweite oder dritte Bild wahrnimmst, hat das
Auge das Gefiihl, es geht langsamer. ... Ich weiss es genau: je besser ich
diese Phase verstehe, desto schneller kann ich fahren.» (Speed Skifah-
rer/in)

@ Das Phianomen der Zeitlupenwahrnehmung weist auf ein
verandertes Bewusstsein hin, das durch die erhohte Konzen-
tration zustande kommt.

@ DieFihigkeit,die Handlungsregulation in Momenten hoher
Geschwindigkeit in Zeitlupe zu erleben, erlaubt eine prazisere
und damit sicherere psychische Regulation der Handlung.
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