Fachwissen

Erfahrungsalltag junger Spitzenathleten

Tagliches Training und sich friih mit
den Grenzen des eigenen Kérpers
auseinanderzusetzen, ist fiir sie nor-
mal. Méddchen und Knaben treiben
Spitzensport aus Leidenschaft. Ein-
schrdnkungen in der Freizeit nehmen
sie in Kauf. Doch nicht immer gelingt
es, sich in dem von Lust-, Frust- und
Pflichterfahrungen dicht beséten All-
tag zurechtzufinden. Manchmal wird
Support nétig. Warum ein sportpsy-
chologisches Coaching mit jungen
Athleten von einem entwicklungs-
und systemtheoretischen Ansatz pro-
fitiert, wird im Folgenden beleuchtet.

Anja (9) spielt, schon seit sie sechs-
jdhrig ist, leidenschaftlich Tennis.
Sie hat grossen Spass am Trainie-
ren und am Besserwerden und will
noch mehr trainieren. Die Eltern se-
hen keinen Grund, am Glick ihrer
Tochter zu riitteln, und ermdéglichen
ihr dies. Auch die Trainer erkennen
Anjas Talent. Noch hdngt kein Poster
von Roger oder Martina an der Wand
in Anjas Zimmer. Allerdings miissen
Stofftiger und Pliischbdr auf dem Re-
gal zusammengeriickt werden, denn
die Pokale brauchen immer mehr
Platz.

Die Sportmotivforschung zeigt klar:
Kinder und Jugendliche suchen Spass
im Sport. Und wenn der Spass bleibt,
bleibt das Kind dem Sport treu.!
Wenn ein Kind intrinsisch motiviert
Sport treibt, wird es durch erflllen-
de Geflihle belohnt. Wer nicht bloss
Spass, sondern auch Talent hat, wird
gefordert, steigt auf in hohere Ligen,
trainiert auf hoherem Niveau, wird
besser, und neben dem Spass steigt
auch der Ehrgeiz, gut sein zu wollen.2
Anjas Wettkampflust wiéchst, und

1 Schmid, J. (2004). Erlebniswelt Sport: Ein
Blick aus einer psychologischen Perspektive
auf die sportliche Aktivitat von Kindern. In L.
Zahner., U. Pithse, C. Stussi, J. Schmid & A.
Dossegger (Hrsg.): Aktive Kindheit — gesund
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2 Zur Forschung im Bereich Talententwick-
lung sei an dieser Stelle auf Prof. Dr. Achim
Conzelmann, Institut flr Sportwissenschaft
an der Universitdt Bern, verwiesen: http://
www.ispw.unibe.ch/content/ueber_uns/
mitarbeiter_innen/conzelmann/index_ger.
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Vom Leidenschafts- zum Leistungssport

die Eltern beginnen, weitere Stre-
cken an Turniere zurlickzulegen. Al-
tersklassen werden iibersprungen,
Anjas Gegnerinnen schlagen hérter
auf, sind &lter und kréftiger als sie.
An Matches rechnen sie schneller als
Anja die Punkte zusammen, zuwei-
len verhalten sie sich zickig und he-
rablassend. Anja sind solche Alliiren
noch fremd. Sie nimmt sie persénlich.
Die Kraftmarkierungen der Teenage-
rinnen I6sen bei ihr Stimmungsein-
briiche aus. Anja beginnt, sich vor
den Turniersamstagen zu fiirchten.
Sie verliert hdufiger. Plétzlich scheint
ihre Spielfreude wie weggepustet,
es dominiert plétzlich die Angst. Ir-
gendwann sagt Anja, sie wolle auf-
héren, Tennis zu spielen. Die Eltern
sind sehr verunsichert. Sie haben
viel in Anjas Karriere investiert. Alles
umsonst? Doch sie wollen Anja auch
nicht quédlen. Die Eltern suchen Rat
bei einer Sportpsychologin.

Identifikation des «Sport-Ichs»

Plotzliche Angst- und Weinattacken
an Wettkdmpfen oder der Wunsch
des Kindes, die Karriere abzubrechen,
sind hdufige Griinde, warum Eltern
sportpsychologische Hilfe suchen.
Als Erstes gilt es herauszufinden,
wo das Kind emotional steht. Ist die
Leidenschaft fur den Sport tatsdch-
lich erldscht, oder steht ein Entwick-
lungsschritt an, der sich bei Wechseln
in hohere Ligen oder starkere Kader
haufig ankiindigt? Das sportliche
Selbstvertrauen des Kindes gerdt
dann ins Wanken, die Selbsteinschéat-
zung stimmt nicht mehr. «Ich bin
nicht mehr die, die gewinnt. Wer bin
ich dann?» Diese Phasen der Adap-
tion sollten mit Verstdndnis des Um-
felds durchgestanden werden. Hierflr
sind Gesprache der Sportpsychologin
mit allen Bezugspersonen angesagt,
insbesondere die Eltern werden psy-
choedukativ beraten, wie sie das Kind
selbstwertstarkend begleiten kénnen.
Es gilt also herauszufinden, wohin die
Entwicklungskréfte des Kindes zielen.
Dies wird in der Regel nach wenigen
Interventionen deutlich. Nach einem
auftragskldrenden Gesprach mit den
Eltern geht es darum, das Kind res-
sourcenorientiert kennen zu lernen;
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es von seinem Leben, seinen Erleb-
nissen und Interessen innerhalb und
ausserhalb des Sports erzahlen zu
lassen.

Ein besonderes Augenmerk gilt es
auf jene Geschichten und Themen
zu legen, die vom Kind energievoll
und leidenschaftlich berichtet wer-
den. Auf spielerische Art werden die
unterschiedlichen Gefiihle des Kindes
aufgenommen und mit jenen zuvor
erfahrenen Symbolen und Bildern in
Verbindung gebracht, die mit seinem
Leben zu tun haben. Das Kind reagiert
in der Regel entspannt und mit an-
geregter Phantasie auf diese ressour-
cenorientierte assoziative Geschichte,
die im Gespréch entsteht und bei der
es sich selbst als Hauptfigur erkennt.
Es fuhlt sich in seinem Selbst erkannt,
bringt spontan eigene Lésungsansat-
ze ein und bezieht daraus Gefiihle
der Autonomie und Zuversicht. Bald
reagiert das Kind selbstsicherer und
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angstfreier im Sportalltag. Nun kén-
nen mit dem Kind mentale Tricks aus-
gearbeitet werden, die ihm helfen,
den ndchsten schwierigen Erfahrun-
gen im Sport- und Schulalltag kreativ
zu begegnen.3

Tiger und Bér sind nicht mehr nur
Regalschmuck fiir Anja. Sie hat sie
lebhaft in sich aufgenommen und
nimmt sie im Geist mit auf den Ten-
nisplatz. Sie werden zu ihren inneren
Helfern, die sie in sich hervorrufen
lernt. Zickereien der Teenagerinnen
nimmt sie kaum mehr wahr, seit sie
das Zhnefletschen ihres Tigers hért.
Er hilft ihr, auch aufmerksam auf die
«Beute» zu bleiben. Zu grosse Ner-
vositdt vor dem Spiel kann sie mit
der Ubung «die Faust presst meine
Angst raus und gibt sie dem Bar zu
fressen» kontrollieren.

Der «innere Erfahrungsmanager»

Bei Leistungssportlern im Jugendal-
ter kdnnen unterschiedliche Griinde
den Bedarf eines psychologischen
Coachings auslésen. lhre Entwick-
lungsphase, die Adoleszenz, muss
immer mitgedacht werden: Woher
kommt die plétzliche Angst bei Timo
(16) vor Spriingen in der Halfpipe?
Wieso sind der Volleyballerin Selma
(17) ihre Schulleistungen egal, ob-
wohl! sie bei ausbleibendem Erfolg
an der Sportschule ihre Sportkarriere
riskiert? Wieso fiirchtet sich Andrej
(13) plétzlich vor dem Vortanzen,
sodass er kaum mehr schlaft?
Jugendliche Leistungssportlerinnen
mussen in ihrem ohnehin schon an-
forderungsreichen Alltag nun noch
mit ihren hormonellen Veranderun-
gen klarkommen. Die Eltern bleiben
wichtig, ohne sie lduft der Alltag und
dessen Finanzierung nicht; und doch
will man Distanz zu ihnen. Freund-
schaften werden wichtiger. Aber die
Zeit fur sie fehlt. In diesem Punkt ha-
ben junge Athleten einen Nachteil:
Die Ablésung von den Eltern wird
erschwert. Die natirliche Rebellion
des Heranwachsenden will sich auf
die Eltern richten diirfen. Da dies als
ausbleibende Dankbarkeit fiir den

3 Petermann, U. (2010): Entspannungstech-
niken fir Kinder und Jugendliche. Ein Praxis-
buch. Weinheim: Beltz.

elterlichen Grosseinsatz wahrgenom-
men werden konnte, entstehen hiu-
fig Loyalitatskonflikte. Halt sich der
Widerstand Jugendlicher gegen die
Eltern zu stark zurtick, kann der sich
schon mal einen Fluchtweg in Leis-
tungsblockaden in Sport oder Schule
oder in andere psychischen Sympto-
me suchen.

Im sportpsychologischen Einzelcoa-
ching wird mit dem Jugendlichen vor-
erst versucht, eine Auftragskldrung
anzustreben. Kommt der Jugendliche
nicht freiwillig, sind Humor und sys-
temische Gesprachstechniken wie pa-
radoxes und zirkuldres Fragen ratsam.
Sie konnen das Eis zum Schmelzen
bringen, und der Jugendliche beginnt
fur sich Sinn an einer Zusammenarbeit
zu erkennen. Nun wird es méglich, mit
ihm in eine Gbergeordnete Perspektive
zu wechseln, im Gesprach eine «Bal-
lonfahrt» Uber seine Sportbiographie
zu starten. Dabei wird bei den ganz
grossen Triumphen verweilt, um Bilder
von damals und die damit verbun-
denen Gefiihle im Raum entstehen
zu lassen. Die wichtigsten Stationen
werden charakterisiert und bildhaft vi-
sualisiert. Schwierige emotionale Zei-
ten kénnen als geleistete psychische
Arbeit gewlrdigt und in ihrem Sinn
erkannt werden.

Diese individualisiert-l6sungsorien-
tierte Sicht- und Denkweise hilft
dem Athleten, sein viel leistendes
«Sport-Ich» zu identifizieren. Neben
diesem lernt er auch jene Anteile in
sich respektvoll kennen, die mit Un-
angenehmem und Blockierendem in
Zusammenhang stehen. Hier ist der
«Ego States»-Ansatz sehr hilfreich.4
Der Athlet lernt sein «inneres Team»
kennen. All diese Uberblicksarbeit
dient der Aktivierung der Autono-
mieempfindung und der Entspan-
nung des Jugendlichen. Damit wird
ein wirksamer Coachingprozess mog-
lich. Je nach Anliegen stehen klassi-
sche sportpsychologische Techniken
im Vordergrund.®

4 Fritzsche, K. (2013): Praxis der Ego-State-
Therapie. Heidelberg: Carl Auer.

5 Wetzel, J. (2011): GOLD. Mental stark zur
Bestleistung. Zurich: Orell Fissli Verlag AG.

Der bereits erwahnte 13-jdhrige An-
drej lernt, wie er die wichtigsten
Bewegungsabldufe beim Vortanzen
mental trainieren kann. Und wie
er sich mit mentalen Reisen zu sei-
nem sicheren Ort vor dem Einschla-
fen entspannen kann. Oft bilden
auch Zielsetzungskompetenzen den
Schwerpunkt und stellen ein starker
auf die Personlichkeit ausgerichtetes
Coaching dar. Hier kdbnnen gemein-
same Standortgesprache mit Eltern,
Trainern und Lehrkréaften hilfreich
sein, damit der Jugendliche Umwelt-
feedbacks zu seiner Person erhalt
und damit an einer reiferen Selbst-
wahrnehmung arbeiten kann. Davon
profitiert die schulmiide Selma (17).
Sie erlernt im sportpsychologischen
Coaching Techniken, wie sie Uber-
blick und Organisation im Alltag
verbessern kann. Zudem helfen ihr
Spiegelungen in Rollenspielen, sie
beginnt die Sicht auf sich selbst zu
differenzieren. Ist die sportpsycho-
logische Fachkraft therapeutisch ge-
schult, kann auch an tiefer liegenden
blockierenden Erfahrungen gearbei-
tet werden. Dies hilft Timo (16) wei-
ter, da sich in seiner «Angst vor dem
Sprung» ein unverarbeitetes trauma-
tisches Erlebnis bemerkbar machte.
Fir junge Athleten wird ein sport-
psychologisches Coaching zu einer
Instanz, die er oder sie nutzt, um die
Erfahrungen im Alltag zu verarbeiten,
Strategien zu Uberpriifen und zu be-
werten und neue Handlungsoptionen
auszuprobieren. Ziel ist, egal ob im
Kindes- oder Jugendalter, dass es den
jungen Athleten in nltzlicher Frist ge-
lingt, den eigenen Coach als inneren
Erfahrungsmanager in sich aufzubau-
en und zur Verfligung zu haben.
Katharina Albertin



