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Bereit fiir den Wettkampt im Kopit?

SPORT Umgang mit Druck,
vollige Hingabe, Konzentration
— nur dank mentaler Starke
sind Topleistungen maglich.
Schwindet sie, droht das Aus
wie bei Ariella Kaeslin. Aber
wie wichtig sind psychologi-
sche Aspekte wirklich?

CAROLINE FUX
caroline.fux@luzernerzeitung.ch

«Im Sport ist 90 Prozent mental — der
Rest ist Kopfsache», sagte einst Robert
Harting. Der Deutsche ist amtierender
Weltmeister im Diskuswurf und ein
echtes Kraftpaket. Aber auch andere
Sportler betonen die Wichtigkeit «des
Kopfes»: Skispringer Simon Ammann
schétzt, dass 70 bis 80 Prozent eines
perfekten Sprunges auf das Mentale
zuriickgehen.

Der Umgang mit Druck, Tiefschldgen
und strukturellen Problemen ist nicht
nur wihrend der Karriere ein Thema.
Denn ldngst nicht immer ist es ein
erschopfter, verletzter oder komplett
streikender Korper, der einen Profi zum
Karriereende zwingt. Manchmal blo-
ckiert es an einem andern Ort. Viel-
leicht wie bei Kunstturnerin Ariella
Kaeslin, die diese Wochen ihren Riick-
tritt mit folgenden Worten bekannt gab:
«Ich habe gemerkt, dass mein Herz
nicht mehr bereit ist, zu 100 Prozent
hinter all den Entbehrungen zu stehen,
die es fiir das Turnen braucht.»

Hoher, schneller, konzentrierter

Kein Wunder gewinnt psychologische
Unterstiitzung im Sport an Bedeutung.
Die meisten Athleten —ldngst nicht alles
Profis — kontaktieren gemiss Roland
Seiler vom Institut fiir Sportwissen-
schaft der Universitdt Bern einen Sport-
psychologen, weil sie sich eine Leis-
tungssteigerung wiinschen. Beispiels-
weise, um athletische Fahigkeiten zu
optimieren oder um eine Leistungsver-
schlechterung zu beheben. Auch Fra-
gen rund ums Karriereende gehoéren zu
héufigen Anliegen (siehe Box).

«Die angewandten Techniken sind
fast so vielseitig wie die Sportleranlie-
gen selber», sagt Romana Feldmann.
Die Sportpsychologin, die unter ande-
rem fiir das Swiss Olympic Medical
Center Nottwil arbeitet, fiihrt aus: «Die
eine wiinscht sich Hilfe bei der Opti-
mierung eines Bewegungsablaufes, der
andere bei der Erstellung eines Erho-
lungskonzeptes, wieder jemand ande-
res sucht Unterstiitzung bei der Inter-
aktion mit Betreuern.»

Die verschiedenen Bediirfnisse erge-
ben sich auch einfach durch die Unter-
schiede zwischen den Sportarten.
Mannschaftssportler haben andere An-
liegen als Einzelsportler, aber auch
innerhalb dieser Gruppen gibt es je-
weils grosse Unterschiede. «Sogar wenn
der Fokus, beispielsweise die Verbesse-
rung der Konzentration, gleich ist,
kommt es drauf an, ob ich das mit
einem Golfer oder einem Tennisspieler
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anschaue», erklart Feldmann. «Der
Rhythmus fiir das Spiel von Konzentra-
tion und Dekonzentration ist fiir die
beiden ganz anders.»

Lag es am mentalen Training?

Wie wichtig mentale Aspekte im Sport
genau sind und welchen Einfluss sport-
psychologische Massnahmen auf Zei-
ten, Weiten oder Tore haben, ldsst sich
gemadss Experten kaum festlegen. «Man
kann den Effekt schlicht nicht beziffern,
weil es dafiir keine Masseinheit gibt»,
sagt Hanspeter Gubelmann, Sportpsy-
chologe und Dozent fiir Bewegungs-
und Sportwissenschaften an der ETH
Ziirich. Diese Art des Coachings sei nur
einer von vielen Bausteinen, aus denen
dann eine sportliche Leistung entsteht.
Erndhrung, Training, Material, Erho-
lung - alle diese und weitere Faktoren
spielen eine Rolle. «Aussagen wie die
von Simon Ammann zeigen aber min-
destens anekdotenhaft, wie die Sportler
selber die Wichtigkeit von psychologi-
schen Aspekten einschitzen», sagt Gu-
belmann, der bereits etliche Jahre mit
dem Skispringer zusammenarbeitet.

Das Tabu des Psychologischen

Das Potenzial sportpsychologischer Be-
treuung ist geméss Romana Feldmann
langst noch nicht vollends erkannt,
geschweige denn ausgeschopft. «Einer-
seits gilt es immer mehr als schick, als

Verein oder Einzelsportler etwas in
diesem Bereich zu machen, anderer-
seits haftet an allem Psychologischen
noch ein klares Stigma von Krankheit
und micht richtig im Kopf.» Das beob-
achtet auch Hanspeter Gubelmann, der
immerhin schon 20 Jahre in diesem
Bereich tdtig ist. «Die Hemmschwelle,
einen Psychologen aufzusuchen, ist in

«Die angewandten
psychologischen
Techniken sind fast
so vielseitig wie die
Anliegen der Sportler
selbst.»
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der Schweiz nach wie vor gross, auch
im sportlichen Bereich», bestétigt Gu-
belmann.

PSYCHOLOGIE fux. Diese Faktoren
erleichtern das Karrierenende.

Eigene Entscheidung: Der Ent-
schluss zum Riicktritt wird aus freien
Stiicken gefdllt und ist nicht aufge-
zwungen durch dussere Umstédnde.

Vorgiingige Planung: Der Athlet hat
sich vorher konkret damit befasst,
was er spdter machen mochte. Bei-
spielsweise bereits zur Probe Vorle-
sungen in einer gewliinschten Studi-
enrichtung besucht oder Kontakte zu
potenziellen Arbeitgebern gekniipft.

Korperliche Unversehrtheit: Der
neue Lebensabschnitt beginnt nicht
mit der Bewdltigung einer Verletzung,

So gelingt der Rucktritt vom Spitzensport

mit Reha oder Schmerzen. «Sportler
haben ein feines Gespiir fiir ihren
Korper und definieren sich iiber ihre
korperliche Leistungsfiahigkeit. Ist diese
beeintrachtigt, kann das massiv belas-
tend sein», so Hanspeter Gubelmann.

Abgang auf der Hohe: Ein Schluss-
strich muss nicht auf einem absoluten
Karrierehohepunkt getroffen werden,
wenn er aber nach einer Krise (Durst-
strecke, Ausschluss aus dem Kader)
erfolgt, ist das problematisch. Ebenfalls
schwer zu verdauen sind Riicktritte
nach Dopingaffaren: «Der Sportler
muss dann sein neues Leben <als Betrii-
gen anfangen», so der Psychologe.

Finanzielle Unabhiingigkeit: Wer

auch noch am finanziellen Abgrund
steht, ist doppelt hart getroffen.

Soziales Netzwerk: Dieses sollte
moglichst auch ausserhalb der Sport-
szene aufgebaut werden.

Erfiillung personlicher Ziele: Eine
realistische Zielsetzung ist wichtig.
Nicht jeder wird Olympiasieger, auch
wenn er davon trdaumt. Das kann sein,
dass man fir sich herausgefunden
hat, «was drinliegt», auch wenn es
nicht in einer Medaille gegipfelt hat.
Gubelmann erginzt: «Schlussendlich
ist ein Sportler auch einfach ein
Mensch, und wie jeder Mensch ist er
dafiir verantwortlich, sein Leben so zu
gestalten, dass er zufrieden damit ist.»

Mit ein Problem ist, dass es fiir Laien
nicht ganz einfach ist, seriose von
unseriosen Angeboten zu unterschei-
den. Roland Seiler erklart: «Mit den
Stichworten «Sportr und Mentaltrai-
ning findet man tiber Google sofort
Dutzende Angebote. Darunter sind An-
bieter, die langjdhrige Erfahrung haben
und gut arbeiten — aber das trifft eben
langst nicht fiir alle zu.» So klebt denn
auch noch der Fall Patty Schnyder im
Gedichtnis der Offentlichkeit und der
Sportszene, als sich die Tennisspielerin
mit den vom «Mentaltrainer» verordne-
ten Orangensaftkuren aus den oberen
Teilen des Rankings wegtrank.

«Solche Fille gibt es immer wieder,
und sie schaden der Arbeit von ausge-
bildeten Fachpsychologen, die wissen-
schaftlich arbeiten», sagt Hanspeter
Gubelmann. So mahnt der Sportpsy-
chologe, der unter anderem mit Eis-
kunstlduferin Sarah Meier und Leicht-
athletin Lisa Urech zusammenarbeitet,
denn auch vor unrealistischen Erwar-
tungen. «Wenn irgendein Mental-Guru
eine Betreuung als den heiligen Gral
und Schliissel zum garantierten Erfolg
anpreist, ist sicher Vorsicht geboten», so
der Psychologe. «Es ist eine wertvolle
Dienstleistung, aber eben auch nur
eine von vielen.»

So setzt sich denn auch die Schweize-
rische Arbeitsgemeinschaft fiir Sport-
psychologie (SASP), wo Hanspeter Gu-
belmann Prisident und wo Romana
Feldmann im Vorstand ist, dafiir ein,
eine seriose Anlaufstelle zu bieten und
wissenschaftlich fundierte Ausbildung
und Forschung zu erméglichen.

Spitzensport ist kein Krankmacher

Dass Spitzensportler als Elite ihres Fachs
unter Druck stehen, ist unbestritten.
Gubelmann wehrt sich aber gegen eine
Pathologisierung des Leistungssportes:
«Spitzensport ist kein Krankmacher»,
stellt er klar. «Unter den vielen Sportlern,
die ich in den letzten zwei Jahrzehnten
betreut habe, waren nur drei mit klini-
schen Erkrankungen, die ich an Thera-
peuten weiterverweisen musste», zeigt
Gubelmann die Relationen auf.

Auch Romana Feldmann ist vorsich-
tig, wenn es um eine erhohte Anfallig-
keit fiir psychische Krankheiten bei
Spitzensportlern geht: «Eine Ursachen-
zuschreibung ist bei der Entstehung
von psychischen Krankheiten immer
schwierigy», gibt sie zu bedenken. Stu-
dien, die darauf hinweisen, dass Profi-
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» Mentale Starke gilt im Sport
als Schlussel zum Sieg.

» Psychologisches Training
kann tatsachlich helfen.

» Experten sehen darin aber
nur ein Mittel von vielen.

sportler haufiger psychisch krank wer-
den als die Gesamtbevolkerung, ken-
nen jedenfalls beide Fachleute nicht.

Besonders die (Laien-)Diagnose
«Burn-out» fillt heute gemiss Hans-
peter Gubelmann zu schnell und zu oft.
«Jeder Mensch hat Schwankungen in
seinen Leistungen - Spitzensportler
sind da keine Ausnahme.» Aber Schwé-
chen wiirden nun mal nicht ins Bild
vom Modellathleten passen.

«Medien und Gesellschaft neigen da-
zu, einen Sieger zu glorifizieren — und
ihn dann wieder fallenzulassen, wenn
die Leistung ausbleibt», gibt Romana
Feldmann zu bedenken. «Ein Sportler
muss zuerst lernen, mit diesem Auf und
Ab und der Medienpriasenz umzuge-
hen. Bei solchen Dingen kann die
Unterstlitzung eines Psychologen hel-
fen.» Oftmals wiirden Athleten auch
darunter leiden, dass mit einsetzendem
Ruhm von ihnen plétzlich auch abseits
vom Sportplatz Herausragendes erwar-
tet wiirde. «Da reicht es nicht mehr, zu
gewinnen, sondern man muss eine
supersympathische, interessante Per-
sonlichkeit sein, die noch was weiss ich
fiir Geschichten und Triimpfe zu bieten
hat — und zwar schon mit 20 Jahren»,
sagt Feldmann.

Der Unternehmer im Sportler

Schlussendlich ist Spitzensportler aber
auch einfach ein Beruf, und wie jeder
Beruf bringt er bestimmte Herausforde-
rungen mit sich. Erschwerend kommt
hinzu, dass in vielen Sparten Preisgel-
der und Sponsorenbeitridge nicht anné-
hernd ausreichen, um davon zu leben.
So wird der Sportler plétzlich auch zum
Manager, Erndhrungsfachmann, Me-
dienprofi, Agent und Reiseleiter in ein
und derselben Person.

Wie die konkreten Herausforderun-
gen auch aussehen — um sie zu meis-
tern, kann, wie im «normalen» Leben
auch, professionelle Unterstiitzung
ganz einfach hilfreich sein.



