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Korper und Geist sind
untrennbar

Ein neues Lehrmittel beleuchtet die Hintergriinde des psycholo-
gischen Trainings und liefert praktische Anwendungsbeispiele. Ziel
der Verfasser ist es, die Entwicklung von mentaler Starke sowie die
Entstehung von Freude und Befriedigung beim Sporttreiben zu un-
terstitzen.

Text:Francesco Di Potenza; Foto: Ueli Kanzig, Illustration: Bruno Fauser

(( Die ganze Marathondistanz lief ich nur zu Beginn meiner Marathon-
Karriere. Aus mentalen Griinden.» Heute, als alter Profi im Geschaft,
braucht erdas nicht mehr. «38 km sind genug. Die restlichen vier spielen

sich wahrend des Wettkampfs im Kopf ab.» Ein Statement, das vor einigen
Jahren wahrend eines Gesprachs mit Viktor Rothlin fiel, dem besten Schwei-
zer Marathonldufer und frischgebackenen Europameister. Was im Volksmund
als Kopf bezeichnet wird, meint die Psyche. Ein Bestandteil des Menschen, der
in den letzten Jahren gerade auch im Sport immer mehr an Bedeutung ge-
wonnen hat. Zahlreiche Trainer/-innen und Sportler/-innen haben entdeckt,
dass es sich lohnt, ihre Psyche zu trainieren. Denn sie kann dazu verhelfen, die
entscheidende Hundertstelsekunde schneller zu sein, im spannungsgelade-
nen Augenblick den Penalty zu versenken oder das Break abzuwehren.

Aber nicht nurim Wettkampf spielen psychologische Elemente eine wichtige
Rolle. Auch die Sporterziehung hat dies langst erkannt: Und so fihrten die Uber-
arbeitung des Kernlehrmittels Jugend+Sport und die Schaffung der Kernkonzepte
flir Unterricht und Training im Jahr 2008 (siehe «mobile» 5/08) dazu, dass den
psychischen Leistungsanteilen in der Sportausbildung am Bundesamt fiir Sport
BASPO erstmals gleich viel Gewicht beigemessen wurde wie den physischen. Da-
mit tragen «Jugend+Sport», «Erwachsenensport», «Trainerbildung» und «Sport
inder Armee» einer ganzheitlichen sportlichen Ausbildung Rechnung.

Ein Lehrmittel fiir die Psyche

Was genau bedeutet nun das Wort «Psyche»? Daniel Birrer, Sportpsychologe
und Leiter der entsprechenden Fachgruppe innerhalb des Ressorts Leistungs-
sport am BASPO erkldrt: «Umgangssprachlich wird darunter das <Innenleben>
des Menschen, alles «Geistige>—mit den Hauptbestandteilen Denken und Fiih-
len—verstanden.» Der Begriff Physis dagegen bezeichne alles Kérperliche oder
Kérperbezogene. «Bei der Erbringung einer sportlichen Leistung sind kérperli-
che Vorgédnge untrennbar mit Denkprozessen oder emotionalen Vorgangen
verbunden», so Birrer.

Um die systematische Férderung von psychischen Leistungskomponenten
bei jugendlichen und erwachsenen Hobby-, Leistungs- und Hochleistungs-
sportlern zu gewahrleisten, hat er gemeinsam mit weiteren Autoren fiir die
Ausbildung von J+S-Leitenden (siehe Nachgefragt Seite 31) ein kompaktes
Lehrmittel entwickelt, das die Grundlagen und zahlreiche praktische Beispiele
fiir die unterschiedlichen Facetten des psychologischen Trainings vermittelt.
Birrer: «Die Broschiire will dazu beitragen, dass psychische Leistungsanteile in

yche —Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele»
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Zukunft noch bewusster und gezielter geférdert werden. Das soll schliesslich
dazu fiihren, die Entwicklung von mentaler Stérke sowie die Entstehung von
Freude und Befriedigung beim Sporttreiben zu unterstiitzen.» Das heisst aber
nicht, dass solche Leistungsanteile nicht schon friiher in J+S-Kursen oder Trai-
nings thematisiert und verbessert worden sind. Denn immer, wenn eine Sport-
lerin im physischen Bereich trainiert, werden psychische Aspekte mitgeformt.

Die Frage nach dem Inhalt

Wenn dem so ist, wozu dann tiberhaupt psychologisches Training? Es findet ja
ohne eigenes Zutun statt, dirfte man meinen. Dem stimmt aber Daniel Birrer
nicht zu: «Im zielgerichteten Training der Psyche stellt sich immer die Frage
nach dem konkreten Inhalt, also welche psychologischen Prozesse verbessert
werden sollen.» Eine auf psychologischer Ebene durchgefiihrte Anforderungs-
analyse der Sportart zusammen mit der Bestimmung der vorhandenen Starken
und Schwaéchen der Sportlerin geben Antwort darauf. Motivation sowie Selbst-
vertrauen fordern, sich konzentrieren, wahrnehmen und verarbeiten, Psyche
regulieren, Willen steuern, antizipieren, kommunizieren, Taktik und Strategie
sind in Anlehnung an das Leistungsmodell im Kernlehrmittel Jugend+Sport die
wichtigsten psychischen Trainingsbereiche.

Psychologisches Training ist also die gezielte und kontrollierte Beeinflussung
von psychischen Leistungskomponenten. Diese tragen zu emotionaler Stabili-
tat und mentaler Stdrke bei. Daniel Birrer: «Da das Gehirn unbewusst und stan-
diglernt, ist die bewusste Planung dieses Trainings sehr wichtig. Gehirnphysio-
logisch —und stark vereinfacht — betrachtet, erfolgt Lernen durch die Bahnung
von Nervenzellverbindungen. Diese Verkniipfungen entstehen durch standiges
Wiederholen. Deren Bildung wird unterstitzt, indem der Lernende an Vorwis-
sen oder Bekanntes ankniipfen kann.» Empfindet er positive Emotionen, wer-
den Hirnareale aktiviert, die fiir Lerninhalte relevant sind. «<Negative Emotionen
hingegen fiihren dazu, dass Hirnregionen aktiv werden, welche fiir Stress- und
Angstreaktionen verantwortlich sind. Dies ist eine schlechte Voraussetzung fiir
stabiles Lernen», warnt Birrer. Bekanntlich werden Lernvorgdnge begiinstigt,
wenn Lernsituationen bewusst arrangiert und Erfolgserlebnisse in einem posi-
tiven Lernklima erméglicht werden. Durch hiufiges Wiederholen und Uben so-
wie stetem Ankniipfen an Bekanntem gewahrleisten Unterrichtende ein opti-
males Feld fiir das (psychologische) Training.

Weitere Uberlegungen und Anschauungsbeispiele sind in der Broschtire Psy-
che — Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele enthalten. Trotz des
anspruchvollen Themas ist sie einfach aufgebaut und bietet den Lesenden viele
Anwendungsmoglichkeiten. So ist es nicht unbedingt nétig, sich das Lehrmittel
von A bis Z zu Gemiite zu fiihren, um in die Geheimnisse des psychologischen
Trainings einzudringen. Es ist durchaus moglich, sich sogleich auf die prakti-
schen Beispiele einzulassen, sie auf «dem Feld» auszuprobieren und sich danach
in die Grundlagen einzulesen. Daniel Birrer: «Die Broschiire soll eine Arbeitshilfe
sein, mit welcherimmer wieder einzelne Themen aufgearbeitet werden kénnen.
Einflihrende Texte vermitteln die theoretischen Hintergriinde zu einem Thema.
Diese Basisinformationen werden durch einfache Anwendungsprinzipien und
darauf aufbauenden praktischen Ubungen ergénzt. Die Ubungen sind grafisch
von den theoretischen Grundlagen abgehoben und jeweils mit Hinweisen zur
angezielten Altersgruppe und sportspezifischen Besonderheiten erganzt.»

Und auch wenn das Lehrmittel fiir den Gebrauch in J+S-Kursen angedacht ist,
eignet es sich ebenfalls bestens fiir die Umsetzung in der Schule oder im Verein,
flir junge und dltere, ambitionierte und weniger ambitionierte Sportler. H

Ab Seite 32 stellen wir einen iiberarbeiteten Ausschnitt
der Broschiire vor. Einige der darin enthaltenen Beispiele
stammen aus dem neuen Lehrmittel, das ab Ende
Oktober im Webshop des BASPO erhiiltlich ist:
www.basposhop.ch
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