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Für meine Eltern










Vorwort


Wenn wir Sport treiben, sind die Komponenten der sportlichen Leistung klar definiert.Wir brauchen Technik, Taktik, soziale Fähigkeiten, Kondition (Ausdauer/Kraft/Beweglichkeit/Schnelligkeit), Talent/Gesundheit und Psyche. Eine allgemeingültige Relevanz der einzelnen Komponenten gibt es nicht, da für unterschiedliche Sportarten die einzelnen Komponenten mal mehr, mal weniger wichtig sind (ein 100-m-Sprinter benötigt keine sozialen Fähigkeiten, die ein Handballspieler benötigt). Im Laufe unserer sportlichen Ausbildung werden wir von unseren Trainern/innen1 in den einzelnen Komponenten gefordert und gefördert. Talente werden gesichtet und genießen eine zusätzliche Förderung, verbunden mit der Hoffnung, dass sie immer weiter aufsteigen. Je weiter man die Karriereleiter aufsteigt, umso mehr erreicht man in einigen Komponenten sein persönlich höchstes Niveau und muss immer mehr trainieren, um immer kleinere Leistungssprünge zu erzielen. Was in dieser sportlichen Ausbildung nie bewusst trainiert bzw. vernachlässigt wird, ist der Bereich unserer mentalen Fähigkeiten. Sicherlich gibt es einige Trainingsübungen, die dazu verwendet werden, damit man in Drucksituationen seine Leistung erbringen kann.


Es gibt jedoch in jeder Sportart genug Situationen, in denen wir psychisch überfordert sind und anschließend Fehler machen, die wir in einem ausgeglichenen psychischen Zustand nicht gemacht hätten. Ich werde Sie als sportbegeisterte Leser mit ausgewählten Situationen konfrontierenund ihnen Lösungsmöglichkeiten aufzeigen. Ihre Aufgabe wird es sein, dass sie die Situationen auf Ihre Sportart projizieren. Es sei jedoch zu Beginn gesagt, dass es sich bei den Situationen und Lösungsansätzen um Hypothesen handelt, denen keine empirische Studie zugrunde liegt. So oder so wird dieses Buch Sie zum Nachdenken anregen, Ihre Sichtweise auf Spieler und Trainer ändern und vielleicht der Wissenschaft als Ansatzpunkt dienen, sportliche Phänomene näher zu untersuchen.





1Aus Gründen der Lesbarkeit wird in diesem Text auf die gleichzeitige Verwendung männlicher, weiblicher und diverser Sprachformen verzichtet. Sämtliche Bezeichnungen gelten jedoch für alle Geschlechter gleichermaßen.










Ich kann das nicht … Doch!


Meine Vorhand ist eine Katastrophe!


Spieler A bereitet sich auf sein Tennisspiel gegen Spieler B vor. Er trainiert vor dem Spiel seine Vor- und Rückhand. Er ist zufrieden mit sich und seiner Leistung. Der Tag des Spiels steht an. Physiologisch und mental gut vorbereitet beginnt er das Spiel und merkt, dass mit seiner Vorhand irgendetwas nicht stimmt. Er versucht, beim nächsten Ballwechsel zu korrigieren. Sind es technische Fehler, die er macht? Liegt es an der Beinarbeit? Konditionelle Schwächen? Die Liste der möglichenUrsachen wird länger und länger, aber das ganze Analysieren bringt nichts, die Vorhand ist nicht so gut wie imTraining; sie ist heute einfach eine Katastrophe! Enttäuscht beendet Spieler A das Spiel.


Mit so einer oder einer vergleichbaren Situation wurde jeder schon einmal in seiner Sportart konfrontiert. Einfache Automatismen, die normalerweise funktionieren, klappen einfach nicht.


Was passiert in uns und wie können wir diese Situation retten?


Die Attributionstheorie


Bevor wir uns mit konkreten Beispielen befassen, hier ein kleiner Einblick in den Umgang mit Erfolg und Misserfolg.


Wenn wir eine gute oder eine schlechte Leistung vollbringen und auf Ursachenforschung gehen, werden wir laut der Attributionstheorie zuerst den Ort der Ursache analysieren. Dieser findet sich entweder innerhalb (internal) oder außerhalb (external) der Person. Wenn ich eine Leistung vollbringe, frage ich mich, ob ich für diese Leistung selbst verantwortlich bin (internal) oder ob es äußere Einflüsse gibt, die auf meine Leistung eingewirkt haben (external).


Parallel zum Ort der Ursache betrachtet mandie zeitliche Stabilität (stabil oder variabel). (Vgl.: Robinson&Howe (1989). Appraisal Variable/Affect Relationship in Youth Sports: A Test of Weiner’s Attributional Model. Journal of Sport and Exercise Psychology, 11.)


Kombiniert man nun den Ort der Ursache mit zeitlicher Stabilität, entstehen folgende Cluster, mit Beispielen:





	

	Internal

	External





	Stabil

	Fähigkeiten (z. B. sportliches Talent)

	Aufgabenschwierigkeit (z. B. Schwierigkeit einer Übung)





	Variabel

	Anstrengung (z. B. gezeigte Leistung)

	Zufall (z. B. Glück bei einem Aufschlag)







Innerhalb der Person + stabil = Fähigkeit


Sucht man die Ursache bei sich selbst (internal), fragt man sich selbst, ob man die nötige Fähigkeit besitzt, die Aufgabe zumeistern. Die eigene Fähigkeit ist ein stabiler Zustand: Entweder ich besitze die Fähigkeit, einen Ball zu fangen, oder ich besitze die Fähigkeit nicht.


Innerhalb der Person + variabel = Anstrengung


Sucht man die Ursache von Erfolg oder Misserfolg bei sich selbst (internal), fragt man sich selbst, ob man sich genug angestrengt hat. Anstrengung ist ein variabler Faktor und kann in der nächsten Situation verändert werden.


Außerhalb der Person + stabil = Aufgabenschwierigkeit


Sucht man die Ursache von Erfolg oder Misserfolg außerhalb der eigenen Person, spielen äußere Faktoren (Umwelt) eine wichtige Rolle. Diese Umweltfaktoren können stabil sein, was bedeutet, dass sie in ihremKern nicht veränderbar sind. Das Ergebnis von dieser Konstellation ist die Aufgabenschwierigkeit.


Wir bekommen beim Hochsprung die Aufgabe, über 1,60 mzu springen. Für deneinen gestaltet sich dies als schwere Aufgabe, weil er es bisher nur über die Marke 1,50 m geschafft hat. Er kann bei einem Misserfolg die Aufgabenschwierigkeit verantwortlich machen.


Für den anderen, der bisher schon über 1,80 m gesprungen ist, wird bei einem Misserfolg die Ursachensuche schwierig. Da es sich aus seiner Sicht um eine leichte Aufgabe handelt, kann er die Aufgabenschwierigkeit nicht für seinen Misserfolg verantwortlich machen.


Außerhalb der Person + variabel = Glück/Pech


Sucht man die Ursache von Erfolg oder Misserfolg außerhalb der eigenen Person, spielen äußere Faktoren (Umwelt) eine wichtige Rolle. Da Umweltfaktoren variabel sein können, spricht man in diesem Fall dem Zufall eine große Rolle zu. Man kann schlichtweg Glück oder Pech haben. Beim Wurf auf das Handballtor springt der Ball vom linken Innenpfosten an die Schulter des Torhüters, um anschließend die Torlinie zu überqueren.


Wir haben demnach vier Möglichkeiten, unseren Erfolg bzw.Misserfolg zu rechtfertigen. Jede Ursachenzuschreibung wird unsere nächste Situation positiv oder negativ beeinflussen.


Welche dieser vier Theorien wählt man also?


An dieser Stelle muss man zwischen Erfolg und Misserfolg unterscheiden.


Hat man eine erfolgreiche Aktion hinter sich, sollte man die Ursache innerhalb der eigenen Person suchen. Es fühlt sich gut an und stärkt das Selbstbewusstsein, wenn man zu sich sagt: „Ich habe das gerade gut gemacht, weil ich mich angestrengt habe.“ Oder: „Ich habe das gerade gut gemacht, weil ich die Fähigkeiten besitze.“ Sucht man die Gründe außerhalb der eigenen Person („Das war Glück“ oder „Diesen Korb zu werfen, war nicht schwer“) relativiert man die eigene Leistung und stärkt in diesem Fall nicht das Selbstvertrauen.


Verlief die Aktion nicht zur Zufriedenheit, sollte man aus taktischen Gründen dieUrsache außerhalb der eigenen Person suchen. Für den Moment sollteman das Versagen entweder auf die Schwierigkeit der Aufgabe schieben oder das Pech für den Misserfolg verantwortlich machen. Sagen Sie zu sich, dass Sie gerade kein Glück in dieser Situation hatten. („Die Sonne stand ungünstig“; „Das Zuspiel war nicht sauber“ etc.).


Es sollte auf keinen Fall der Fehler gemacht werden und die eigene Unfähigkeit als Grund für denMisserfolg herangezogen werden.


Sie können nach dem Spiel die Situation erneut reflektieren. Hier kann auch selbstkritisch hinterfragt werden, ob die Ursachen nicht bei einem selbst lagen. Suchen Sie das Gespräch mit Mitspielern und Trainern und analysieren Sie die Situation gemeinsam. Wenn diese (ausgiebige) Analyse während des Spiels stattfindet, geht Ihnen wertvolle Konzentrationszeit verloren. Je nachdem, welchemSport Sie nachgehen, kann es durchaus zu weiteren (persönlichen) Misserfolgen führen.


Verhalten des Trainerteams


Auch Trainer analysieren Situationen im Spiel. Sie versuchen herauszufinden, was der Grund des Misserfolgs ist, um wiederum ihrerseits zu intervenieren. Natürlich sollen und müssen sie auf individualtaktische und gruppentaktische Fehler aufmerksam machen. Es ist in der Kommunikation mit Spielern jedoch sehr wichtig, dass sie behutsam vorgehen.


Den Grund des Misserfolgs im Inneren der Person zu suchen, birgt immer die Gefahr, dass sie das Selbstvertrauen schädigen können.
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