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Romana Feldmann hat an der Uni-
versitat Zurich Psychologie stu-
diert und ihre Lizentiatsarbeit im
Bereich Sportpsychologie geschrie-
ben. Die Themen Psychologie und
Sport verfolgte sie im Bundesamt
fur Sport in Magglingen im Ressort
Leistungssport weiter, wo sie nebst
sportpsychologischer Forschung
als Dozentin an der Eidgendssi-
schen Hochschule fir Sport unter-
richtete sowie Athleten betreute.
Weiter hat sie in Nottwil im Bereich
der stressassoziierten Krankheiten
(Schmerz/Burn-out) Menschen
im Prozess der Wiedereingliede-
rung begleitet und ihre selbstandi-
ge Tatigkeit als Sportpsychologin
am Swiss Olympic Medical Cen-
ter Nottwil weiter aufgebaut, unter
anderem mit Athleten mit Behinde-
rungen. Romana Feldmann ist Vor-
standsmitglied der Swiss Associati-
on of Sport Psychology (SASP) und
hat mit dem Nachdiplomstudium
an der Universitdt Bern die hochste
akademische Ausbildung in diesem
Fachbereich absolviert. Heute ar-
beitet sie als selbstdndige Sportpsy-
chologin in Kooperation mit dem
Swiss Olympic Medical Center an
der Schulthess Klinik in Zurich. Sie
betreut Athleten verschiedenster
Sportarten und Leistungsklassen —
von Breitensport bis Olympioniken
— sowie Personen aus der Privat-
wirtschaft.
www.romanafeldmann.ch

Fachwissen

Sportpsychologie

In den Medien hért und liest man im-
mer hdufiger: «Es ist der Kopf, der
lber Erfolg oder Niederlage entschei-
det.» Oder dass mit einer positiven
Einstellung schon so mancher «innere
Schweinehund« habe gezdhmt wer-
den koénnen. Was meint die Sport-
psychologie dazu? Fiinf Beispiele aus
der Praxis.

Monique (12) blickt bereits auf eine
funfjahrige Schwimmkarriere zurtick.
Anfangs hatte sie einfach Freude am
Schwimmen. Mit mehr Training wur-
de sie immer besser — ihr Talent wurde
erkannt, das Trainingspensum erhéht,
und es kamen Wettkdmpfe dazu. In
den letzten Monaten stieg der Druck,
erfolgreich zu sein, der Spass hinge-
gen nahm ab. Sie ertappte sich beim
Gedanken ans Aufhoéren. Die Eltern
suchten Rat bei einem Sportpsycholo-
gen: Sie wollten die Tochter zu nichts
zwingen, aber all die investierte Frei-
zeit in den Schwimmhallen auch nicht
einfach so aufgeben.

Ein Kind macht Sport seiner selbst wil-
len, vollig ohne Ziel- und Zweckge-
danken. Erst wenn Anforderungen
und Fahigkeiten aus dem Gleichge-
wicht geraten, geht die Freude verlo-
ren, Gedanken — meist Zweifel — Giber-
nehmen das Ruder. Ein Schritt in die
Erwachsenenwelt, in der Leistungen
gefragt sind.

Monique lernte im sportpsychologi-
schen Coaching, eigene Starken zu
erkennen und gezielt einzusetzen. Sie
konnte ihre Nervositat bei Wettkdmp-
fen kontrollieren und somit wieder zu
mehr Leichtigkeit und Spass im Trai-
ning zurtickfinden. Durch die Unter-
stutzung konnte sie die entwicklungs-
psychologischen Herausforderungen
meistern. Ob Monique jemals eine in-
ternational erfolgreiche Schwimmerin
wird, ist heute noch ungewiss. Es ging
zu diesem Zeitpunkt aber auch nicht
primar um die Leistung, sondern da-
rum, dass sich Monique besser selber
managen kann, sodass Schwimmen
ihre Leidenschaft bleibt, auch mit zu-
nehmendem Leistungsdruck.

Der 24-Stunden-Job
«Es ist der Kopf, der tiber Erfolg und
Niederlage entscheidet.» Diese Aus-

Kraftraum fir den Kopf

sage hat den Profi-Mountainbiker Lu-
kas (24) motiviert, mit einem sport-
psychologischen Coaching zu star-
ten. «Wenn du im entscheidenden
Moment nicht voll da bist und nicht
hungrig genug bist auf Erfolg, dann
wirst du ganz schnell nach hinten ge-
reicht», berichtet er. Mit Mentaltrai-
ning hat er nicht nur gelernt, wie er
im Wettkampf seine Aufmerksamkeit
steuern oder mit dem Druck umge-
hen kann, sondern auch, wie sich sein
Lebensstil und seine Einstellung dazu
optimieren lassen. Nebst viel physi-
schem Training gilt es, auch auf eine
ausgewogene Erndhrung zu achten,
Zeit fur soziale Medien zu investie-
ren, sich um Sponsoren zu kiimmern,
sich zu vermarkten. Und irgendwann
noch soziale Kontakte zu pflegen. Das
geht nur mit einem guten Zeitma-
nagement, ausreichend und gezielter
Erholung und der Uberzeugung, dass
der Sport Beruf und Leidenschaft zu-
gleich sein darf. Denn als Profi-Biker
hat er einen 24-Stunden-Job, welcher
auch den Grossteil der Freizeit in An-
spruch nimmt.

Heute sagt Lukas, dass mentales Trai-
ning wie physisches Training dazu-
gehore — nicht nur fur Wettkampf-
situationen. Es beeinflusse seine Per-
sonlichkeitsentwicklung positiv. Er
tibernehme mehr Verantwortung fir
sein Denken, Fihlen und Handeln
und kenne die Werte besser, nach de-
nen er leben mochte.

Nicht immer wirkt ein sportpsycholo-
gisches Coaching auf der Ebene der
Personlichkeitsentwicklung, doch dass
Mentaltraining die Leistungen positiv
beeinflussen kann, ist wissenschaftlich
gut belegt. Wenn Trainingspléane und
Material bis an die Grenzen ausge-
reizt sind, wird der Kopf immer mehr
die zentrale Rolle in der Entscheidung
Uber Erfolg und Misserfolg spielen.
Monique und Lukas verfolgen den
Weg des Spitzensports. Die Sport-
psychologie bietet jedoch nicht
ausschliesslich fir diesen Bereich
Unterstitzung. Auch Personen und
Teams im Breitensport kénnen davon
profitieren und ihre Freizeit so noch
intensiver erleben. Auch wenn Bewe-
gung aus Gesundheitsaspekten in den
Alltag integriert werden soll, es also
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um eine Verhaltensdnderung geht,
die nicht per se intrinsisch motiviert
ist, kann ein Coaching hilfreich sein.
Oder auch in vielen sportfremden Ge-
bieten, in denen es darum geht, sein
Kénnen noch zielgerichteter umzuset-
zen, zum Beispiel beim Musizieren.

Mentales Training fiir «<Normale»

Ein Herren-Curlingteam auf Breiten-
sportniveau hat im Rahmen von vier
Teamworkshops einen Sportpsycho-
logen engagiert. Nicht weil ihre Leis-
tung besonders schwach wére oder
weil sie untereinander ein schlechtes
Klima hétten. Ihr Anliegen war es, von
den eher seltenen gemeinsamen Trai-
nings optimal zu profitieren und an
den Wettkdmpfen ihr Teampotenzi-
al zu zeigen. In den Sitzungen wur-
den Prozessziele (was ist zu tun wih-
rend des Wettkampfs?) ausgearbeitet
und die Grundtechniken des menta-
len Trainings kennen gelernt (Gedan-
kenkontrolle, Visualisieren, Atmung).
Vor allem wurde aber die unmittelba-
re Wettkampfvorbereitung erarbeitet
(Ablauf vor dem Wettkampf, um in
den optimalen Spannungszustand zu
kommen) und die Rollen und Aufga-
ben auf dem Eis geklart. Nicht zuletzt
ist auch die Freude am Training und
an den Wettkdmpfen gestiegen, was
fur alle ein grosser Mehrwert ist, be-
denkt man, auf wie viel sonstige Frei-
zeit oder auf das Familienleben ver-
zichtet werden muss.

Wenn Gesundheitsaspekte

und der «innere Schweinehund»
aufeinandertreffen

Linda (53) ist eine erfolgreiche Fiih-
rungsperson. Sie mochte sich mehr
bewegen, denn sie merkt, dass die
fordernden Arbeitstage einen Aus-
gleich brauchen. Ofters unternimmt
sie im Sommer an den Wochenenden
ldngere Wanderungen. Dabei kénne
sie sich sehr gut erholen, den Kopf
ausliiften und neue Energie tanken.
Waéhrend der Woche schaffe sie es
nicht, sich fir Bewegung aufzuraffen,
obwohl sie vermutet, dass Aktivitat
besser fur sie ware, als auf dem Sofa
vor dem Fernseher zu schlafen.
Gemeinsam mit dem Sportpsycholo-
gen definierten sie die Ziele der Zu-

sammenarbeit: Langerfristig gesund
und leistungsfahig bleiben, das heisst
mehr Bewegung und den «inneren
Schweinehund» unter Kontrolle krie-
gen. Wahrend der sieben Sitzungen
beim Sportpsychologen klérte Linda,
welche Bewegungsart fir sie die pas-
sende ist. Dann analysierten sie ihre
Arbeitswoche: Welche Zeitfenster
konnen fur Bewegung genutzt wer-
den? Wann, wo, mit wem - mog-
lichst konkret und verbindlich. Linda
startete mit zweimal 20 bis 30 Minu-
ten Nordic Walking in der Woche und
steigerte die Dauer, Haufigkeit und
Intensitét Gber die Monate. In den Be-
ratungen wurden Ziele und Zwischen-
ziele, Erfolgserlebnisse und Hindernis-
se reflektiert. Linda lernte verschiede-
ne Strategien, um ihr Ziel in die Tat
umzusetzen und die Flihrung nicht
ihrem «inneren Schweinehund» zu
Uberlassen. Auch wie sie flexibel den
Plan anpassen kann, ohne das Ziel aus
den Augen zu verlieren. Nach einem
knappen Jahr fiihlte Linda sich sicher,
dass Bewegung ein fester Bestandteil
ihres Alltags ist.

Auch Trainingsweltmeister

konnen erfolgreich sein

Als Violinist liebt Valerio (19) die Mu-
sik und das Musizieren tber alles. Er
bt taglich, viele Stunden - fast sei-
ne ganze Freizeit setzt er dafir ein.
Oft komme er dabei in einen «Flow-
Zustand», vergesse vollig das Zeitge-
fihl, verschmelze mit den Kliangen.
Doch bei Auftritten habe er Lampen-
fieber. Er fUhle sich jeweils so fiirchter-
lich, dass er sein ganzes Engagement
in Frage stelle. Ein Musiker, der nur fiir
sich musizieren kann? Im Sport wiir-
de man Valerio einen «Trainingswelt-
meister» nennen. Er muss lernen, sein
Kénnen unabhéngig von dusseren Be-
dingungen zu jedem vorgegebenen
Zeitpunkt abzurufen.

Verschiedene Praxisfelder,

dhnliches Vorgehen

Der Leistungssport (inkl. Behinderten-
sport) ist nur ein Teilbereich der sport-
psychologischen Tatigkeit. Alle Berei-
che, in denen es um Leistung und Ent-
wicklung geht, kénnen von der Sport-
psychologie profitieren. Ob im Beruf
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oder im Hobby: Es geht darum, sei-
ne Leidenschaft entsprechend dem
persdnlichen Kénnen auszuiiben. Bei
allfdllige Blockaden oder Angsten,
schwierigen systemischen Gegeben-
heiten oder beim Wunsch nach Ent-
wicklung und Optimierung kann ein
(sport)psychologisches Coaching Un-
terstiitzung bieten. Potenzialabkli-
rung, Problemanalyse, Zielsetzung,
systematisches Training zur Entwick-
lung der mentalen Stérke sind einige
Moglichkeiten.
Mentale Stérke ist nicht etwas, das
uns in die Wiege gelegt wurde, nicht
etwas, das wir haben oder eben nicht.
Mentale Starke kann gelernt wer-
den. Daflir braucht es vor allem eins:
Ubung! Je nach Anliegen und per-
sonlichen Voraussetzungen des Rat-
suchenden braucht es unterschiedlich
viel Einsatz und Zeit.
Ziel des sportpsychologischen Coa-
chings soll es sein, den Ratsuchen-
den zu unterstiitzen und zu beféhi-
gen, selbstdndig an seinen Themen
zu arbeiten. So findet die Sportpsy-
chologie nicht ausschliesslich in einem
Praxisraum statt, sondern auch in der
Praxis — mit konkreten Ubungen. Die
viele bereits investierte (Frei-)Zeit fiir
den Sport, den Beruf oder das Hob-
by kann damit ideal genutzt werden.
Und mit entsprechendem Training
kommen auch die Erfolgserlebnisse.
Beste Voraussetzungen, dass die Ta-
tigkeit auch eine Passion bleibt.
Romana Feldmann

Swiss Association of

Sport Psychology

Unter www.sportpsychologie.ch
bietet die Swiss Association of Sport
Psychology (SASP) Informationen
Uber Ausbildungsmaoglichkeiten
sowie eine Liste von angewandten
Sportpsychologen in der Schweiz
mit Vermittlungsmaoglichkeit.




