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WIE bAS AUTOGENE TRAINING UND DIE PROGRESSIVE
RELAXATION IHREN PLATZ IN DER SPORTPSYCHOLOGIE
FANDEN — EIN ERFAHRUNGSBASIERTER RUCKBLICK

ReNATE MATHESIUS, UNTER MITARBEIT VON HELGA ScHuck

Zusammenfassung': Dieser Beitrag vermittelt einen Rickblick auf die Arbeit mit Ent-
spannungsverfahren in der sportpsychologischen Betreuung von Leistungssportlern2
seit den 1960er Jahren. Dabei wird die Entwicklung methodologischer und didaktisch-
methodischer Ansatze, Aufgabenstellungen und Anwendungsfelder sowie die Einbin-
dung der Entspannungsverfahren in komplexe Beeinflussungskonzepte bis etwa 1996
verfolgt. Ausgangspunkt sind die Erfahrungen aus der sportpsychologischen Betreuung
von Leistungssportlern in der DDR bis 1990. Sie werden — bezogen auf diesen Zeitraum
- an Hand von Verbéffentlichungen, Kongressmaterialien, persénlichem Austausch u. A.
durch Ergebnisse, Erkenntnisse und Konzepte aus der BRD, der Sowjetunion, der USA

und weiteren europdischen Landern beispielhaft erganzt.

Schliisselworter: Entspannungsverfahren,

Leistungssport, Belastungsverarbeitung,

Wettkampfvorbereitung, anforderungsbezogene Spannungsregulation.

Vorbemerkungen

Den Leser mag es verwundern, dass
sich dieser Beitrag doch recht weit
zurtickliegenden Entwicklungen in
der Sportpsychologie widmet. Was
hat uns veranlasst, ihn zu schreiben?
In den letzten Jahren wurde in der
DG-E e.\V. vielfach Uber die Geschich-
te des Autogenen Trainings und sei-
nes Begriinders J. H. Schultz gespro-
chen, geschrieben und diskutiert. Das
betraf jedoch hauptséchlich die An-
wendung der Methode im klinischen
Bereich mit therapeutischen, prophy-

laktischen oder praventiven Zielstel-
lungen. Im Sport haben wir dagegen
mit psychisch gesunden, jungen
Menschen gearbeitet und neben an-
deren sportpsychologischen Aufga-
benstellungen das Autogene Training
sowie spater die Progressive Relaxa-
tion eingesetzt.

Diese Arbeit begann in den 1960er
Jahren und war mit vielfaltigen Er-
kenntnissen auf theoretischem, me-
thodologischem und didaktisch-me-
thodischem Gebiet sowie praktischen
Erfahrungen in der Betreuungstatig-
keit verbunden. Wir glauben, dass

' Eingang: 08.06.20, Revision: 02.08.20

2 Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher und
weiblicher Sprachformen verzichtet. S&mtliche Personenbezeichnungen gelten fur alle Ge-

schlechter.
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sich aus diesem Entwicklungsweg
Anregungen ergeben, die auch heute
noch von Interesse sein kénnen. Auf-
schlussreich ist sicher auch ein Ein-
blick in Vorstellungen, Vorgehenswei-
sen, Ergebnisse und Auffassungen
auf internationalem Gebiet, insbeson-
dere zum Thema Psychoregulation.
Dabei muss allerdings betont werden,
dass wir hier keine umfassende wis-
senschaftliche Recherche vorlegen
und uns dies auch nicht zum Ziel ge-
setzt haben. An dieser Stelle méchte
ich mich bei meiner ehemaligen Kol-
legin Helga Schuck bedanken, die mit
viel MUhe und Engagement Material
gesichtet und zusammengestellt hat.
Zu einem Teil der ausléndischen Au-
toren und Autorinnen, auf die wir uns
beziehen, bestanden personliche
Kontakte. Helga Schuck hat bei-
spielsweise mehrfach an einem Aus-
tausch mit sowjetischen Kollegen teil-
genommen. In der Entstehungszeit
dieses Beitrages haben wir viel mitei-
nander diskutiert (nattrlich nur telefo-
nisch!), nach Namen und zeitlicher
Einordnung bestimmter Ereignisse
oder Erfahrungen gesucht und Erleb-
nisse ausgetauscht u.a.m. lhre Erfah-
rungen sind hier sehr wichtig, denn
sie hat in der beschriebenen Zeit in
ihrer Arbeit auf dem Gebiet der Psy-
choregulation viele neue Ansétze, in-
teressante methodische Ideen und
praxiswirksame Erkenntnisse in die
Sportpsychologie eingebracht.

Alle im Beitrag dargestellten Er-
kenntnisse, Meinungen und Einschét-
zungen zur sportpsychologischen Ta-
tigkeit im Leistungssport gelten nur
fir den Zeitraum 1962 bis 1992. Da-

nach waren wir beide in anderen Ar-
beitsbereichen tétig, haben jedoch
immer versucht unsere Erfahrungen
und Erkenntnisse aus dem Sport
auch anderweitig einzubringen, z.B.
in Bezug zur Stressproblematik, zum
Mentalen Training, zum Entspan-
nungstraining mit Kindern u.a.m.

Die Herausbildung der Sportpsy-
chologie zu einer eigenstandigen
Wissenschaftsdisziplin im Rah-
men der Sportwissenschaft

Die Entwicklung der Sportpsy-
chologie und ihre internationa-
len Verbindungen

In der DDR nehmen nach 1960 eine
Reihe ausgebildeter Diplom-Psycho-
logen direkt nach dem Studium ihre
Tatigkeit im Sport auf und qualifizie-
ren sich auf sportpsychologischem
bzw. sportwissenschaftlichem Gebiet
im  personlichen  Arbeitsprozess.
Gleichzeitig sind Sportwissenschaft-
ler (Diplom-Sportlehrer, Schulsport-
lehrer u.a.) sportpsychologisch tatig,
die in der Regel Uber persoénliche leis-
tungssportliche Erfahrungen verfiigen
und spater ein zweites Studium in
Psychologie absolvieren. Bezogen
auf das Thema Entspannungsverfah-
ren verfligten in der DDR damit alle
Sportpsychologen Uber einen ent-
sprechenden fachwissenschaftlichen
Hintergrund.

Im Folgenden soll ein kurzer Ein-
blick in die Geschichte der Sportpsy-
chologie gegeben und der Weg ge-
kennzeichnet werden, der sie zu einer
Wissenschaftsdisziplin mit eigenstan-
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digen Fragestellungen und tragfahi-
gem theoretischen Fundament fihrte.
Aus dieser Entwicklung l&sst sich
auch erklaren, wie die Entspannungs-
verfahren, insbesondere seit den
1960er Jahren (national wie internati-
onal) Eingang in sportpsychologische
Konzepte finden und an spezifische
Aufgabenstellungen im Sport ange-
passt werden.

Sportpsychologische Lehre, For-
schung und praktische Umsetzung
etablieren sich nach Vorlaufern in
etwa um 1920. Insbesondere in
Deutschland (Schulte, Sippel), den
USA (Griffith) und der UdSSR (Rudik,
Puni) schreitet die Institutionalisie-
rung voran. An der Deutschen Hoch-
schule fir Leibestibungen (DHFL) in
Berlin wird Psychologie erstmals als
Lehrgebiet in der akademischen
Sportlehrerausbildung ausgewiesen
und es entsteht das von Schulte ge-
grindete ,Sportpsychologische La-
boratorium*® (vgl. Nitsch 2020, Essay
spektrum.de).

Nach dem 2. Weltkrieg, vor allem
mit Beginn der 1960er Jahre nimmt
die Sportpsychologie national und in-
ternational an Bedeutung zu. Die An-
forderungen und Anwendungsfelder
erweitern sich. Aufgabenstellungen
beziehen sich nicht mehr nur auf den
Schulsport und die Sportlehrerausbil-
dung. Die wachsende gesellschaftli-
che, politische und 6konomische Be-
deutung von Sport und sportlicher
Aktivitdt zeigt sich im Bereich der
Freizeitgestaltung und Gesundheits-
vorsorge, im Ausbau des Freizeit- und
Vereinssports und vor allem im leis-
tungsorientierten Wettkampfsport. In-

halte und Umfang der Anforderungen
an die Sportwissenschaft erweitern
sich in diesem Zeitraum erheblich,
und auch fir die Sportpsychologie
entstehen in diesem Zusammenhang
neue Aufgabenbereiche und eine zu-
nehmende Ausdifferenzierung der
wissenschaftlichen wie anwendungs-
bezogenen Fragestellungen. Neben
den Schwerpunkten Lehre, For-
schung und Theoriebildung gewinnt
die Arbeit in der Sportpraxis, wie bei-
spielsweise die Betreuung und Bera-
tung von Sportlern an Bedeutung.
Kennzeichnend firr die Sportpsycho-
logie ist, dass sie sich sowohl unter
dem Einfluss der psychologischen
Wissenschaft als auch der Sportwis-
senschaft weiterentwickelt und sich
auch in diesem Spannungsfeld posi-
tioniert (Schellenberger 1991, 1).

In Deutschland driickt sich diese
Entwicklung auch darin aus, dass
1961 an der Deutschen Hochschule
far Kérperkultur (DHfK) in Leipzig und
1965 an der Deutschen Sporthoch-
schule Kéin Institute und Lehrstihle
fir Sportpsychologie eingerichtet
werden. Das ermdglicht eine starkere
Konzentration sportpsychologischer
Kapazitat in Lehre, Forschung und
sportpraktischer Anwendung. An wei-
teren Hochschulen und Universitaten
mit sportwissenschaftlichen Fakulta-
ten, Abteilungen u. A. wird die Sport-
psychologie erweitert, gestarkt oder
neu aufgebaut. In der DDR betrifft das
beispielsweise  die  sportwissen-
schaftlichen Fakultdten an den Uni-
versitdten Jena, Halle/Saale, Greifs-
wald.
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Auf internationalem Gebiet sind
entsprechende Entwicklungen zu be-
obachten, was zu einem wachsenden
Interesse an wissenschaftlichem Aus-
tausch fuhrt. So wird bereits 1965 die
International Society of Sport Psycho-
logy (ISSP) und 1969 in Europa die
Fédération Européenne de Psycholo-
gie des Sports et des Activités Corpo-
relles (FEPSAC) gegriindet. Damit be-
ginnt eine vielfaltige und heute noch
aktive Kongresstradition. Auch die
Entspannungsverfahren spielen dort
in speziellen Symposien — in der Re-
gel — zum Thema ,,Psychologisches
Training® immer wieder eine groBe
Rolle (vgl. dazu 2.1). National findet
der Austausch in unterschiedlichen
Organisationsformen der Zusammen-
arbeit statt. In der BRD - jetzt fir Ge-
samtdeutschland - erfolgt dies Uber
die 1969 gegrindete Arbeitsgemein-
schaft flir Sportpsychologie (asp).

In der DDR wird 1969 das For-
schungsinstitut fir Kérperkultur und
Sport (FKS) gegriindet®. In wechseln-
den Strukturen wird die leistungs-
sportorientierte  Forschungstatigkeit
an der DHfK und am FKS besonders
auf die Praxis ausgerichtet. Sie wird
auf der Basis von Sportarten bzw.
Sportartgruppen organisiert und in in-
terdisziplindrer Zusammenarbeit, z.B.
von Trainingswissenschaftlern, Sport-
medizinern, Physiologen und Psycho-
logen gestaltet. In den gréBten Sport-
clubs werden darlber hinaus Anfang
der 1970er Jahre Psychologen zur
Betreuung der Leistungssportler ein-
gestellt, was die sportpsychologische

Betreuung der Leistungssportler vom
Spitzen- bis in den Nachwuchsbe-
reich erméglicht.

In einem Rickblick auf die Ge-
schichte der Sportpsychologie in der
DDR stellt Schellenberger (1991, 5)
fest: ,,Autogenes Training sowie wei-
tere psychoregulative Verfahren wur-
den in die Leistungssportpraxis ein-
geflhrt [Frester 1968] und zum festen
Bestandteil des sportpsychologi-
schen  Methodeninventars.  Die
sportartspezifisch organisierte For-
schung fihrt zur Verbreitung der Ver-
fahren in unterschiedlichen Sportar-
ten, der interdisziplindre Ansatz er-
moglicht die Nutzung psychophysio-
logischer und neurophysiologischer
Forschungsmethoden fiir die Objekti-
vierung von Wirkungen und individu-
ellen Lernfortschritten. Sportpsycho-
logen vom FKS unterstlitzen die in
den Sportclubs tatigen Psychologen
bei Einsatz und Nutzung der psycho-
regulativen Verfahren durch Weiterbil-
dung und Erfahrungsaustausch.

Der internationale Austausch zu
den Ergebnissen der Leistungssport-
forschung wird mit Beginn der 1970er
Jahre eingeschrankt, was auch in der
Veroéffentlichungspraxis zu Ergebnis-
sen und Erfahrungen beim Einsatz
von Entspannungsverfahren in der
Leistungssportpraxis zum Ausdruck
kommt. Die letzten, 6ffentlich zugang-
lichen Publikationen, die einen Ein-
blick in die Arbeits- und Forschungs-
schwerpunkte der Sportpsychologie
in Leipzig geben, erscheinen 1972
und 1973 in zwei Banden als ,,Beitra-

3 Vorganger des FKS war die 1956 gegriindete Forschungsstelle an der DHfK.
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ge zur Sportpsychologie“. Frester
(1972, 194-230) stellt dort die von ihm
entwickelte, auf dem Autogenen Trai-
ning basierende ,Aktivtherapie im
Sport” vor (siehe dazu Abschnitt 2.1).

Theoretisch-methodologische
Grundlagen der Sportpsycho-
logie und daraus abgeleitete
Aufgabenstellungen flir das
Entspannungstraining

Die mit Beginn der 1960er Jahre zu-
nehmende Ausrichtung auf den leis-
tungs- bzw. wettkampforientierten
Sport flhrt auch in der Sportpsycho-
logie zu neuen theoretisch-methodo-
logischen Anséatzen. Das Handeln des
Sportlers und die Herausbildung sei-
ner Handlungsfédhigkeit im Trainings-
und Wettkampfprozess rickt immer
mehr in den Mittelpunkt sportpsycho-
logischer Forschungstétigkeit und
praktischer Anwendung. Nach bis da-
hin eher eigenschaftsorientierten Per-
soénlichkeitskonzepten treten tatig-
keits- und handlungsorientierte Vor-
stellungen immer mehr in den Vorder-
grund. Der in der Arbeitspsychologie
entwickelte und im Wesentlichen auf
der Téatigkeitspsychologie (Leont’ev
2012; Rubinstein 1984) basierende
Ansatz der Handlungsregulationsthe-
orie (Hacker 1973, 2005; Volpert
1971, 1997) wird in der Sportpsycho-
logie der DDR (vgl. Kunath & Schel-
lenberger 1991; Mathesius 2011,
2019) und der BRD (Nitsch 1985,
1986) aufgegriffen sowie unter dem
Aspekt der sportlichen Tatigkeit ver-
tieft und teilweise erweitert. Dieses

theoretische Konzept wird in der
Sportpsychologie beider deutscher
Staaten zur wesentlichen Grundlage
in Theoriebildung, Forschung und
Praxis. Auch in anderen sportwissen-
schaftlichen Disziplinen, insbesonde-
re der Bewegungslehre wird darauf
Bezug genommen (vgl. Nitsch & Mun-
zert 1991; Schnabel, Harre, Krug
2011, 76-87; Mathesius 2019, 73-82).

Im Mittelpunkt steht dabei die Re-
gulation des individuellen Handelns,
die auf unterschiedlichen Regulati-
onsebenen verlauft sowie an den spe-
zifischen  Handlungsanforderungen
im jeweiligen Tatigkeitsbereich aus-
gerichtet ist (vgl. Mathesius 2019, 36-
82). Sportpsychologische Forschung
und Einflussnahme bezieht sich dem-
nach auf die psychisch regulierten
sportlichen Tétigkeiten des Sportlers,
der als Subjekt der Tétigkeit handelt
und sich in ihr und durch sie entwi-
ckelt. Mit der Verbreitung psychologi-
scher bzw. mentaler Trainingspro-
gramme gewinnt der téatigkeits- und
handlungsorientierte Ansatz immer
mehr an Gewicht. Ziel ist, die Hand-
lungsfahigkeit und Handlungszuver-
lassigkeit der Sportler in Bezug auf
ihre leistungssportliche Tatigkeit aus-
zubilden, zu entwickeln, zu verbes-
sern und zu erweitern. In Verbindung
damit lernen die Sportler jedoch auch,
die an sie gestellten Anforderungen in
anderen Lebensbereichen, wie z.B. in
der schulischen Ausbildung, in Beruf
und Studium, in der Familie m&glichst
erfolgreich zu bewaltigen. Das Erle-
ben der eigenen Handlungskompe-
tenz, die Stabilisierung der individuel-
len Handlungsfahigkeit sowie das er-

12
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folgreiche Bewaltigen individueller
Zielsetzungen im Sport und anderen
Tatigkeitsbereichen starken die Per-
sonlichkeit und tragen zu ihrer Weiter-
entwicklung bei.
Entspannungsverfahren gewinnen
dabei ebenfalls an Bedeutung. Wenn
der Sportler individuell wirksame
Techniken zur Spannungsregulation
beherrscht und diese in unterschied-
lichen Anforderungssituationen ein-
setzt, lernt er seinen inneren Zustand
besser wahrzunehmen und entspre-
chend den jeweiligen Anforderungen
variabel und differenziert zu regulie-
ren. Dabei geht es weniger um einen

bestimmten Entspannungszustand,
sondern eher um unterschiedliche,
ziel- und anforderungsbezogene

Spannungszustédnde (vgl. Mathesius
2012; Mathesius & Scholz 2014, 218-
271). Schmidt (1971 in der Schweiz
sportpsychologisch tatig) formuliert
dazu:
sUnseren  Beeinflussungstendenzen
entspricht denn auch nicht ganz der
Ausdruck ,Entspannungsmethoden’,
da in den haufigsten Fallen das End-
ziel nicht die véllige Entspannung,
sondern die Erreichung eines optima-
len Zustandes ist, aus dem optimale
respektive maximale Leistung resultie-
ren soll. Es ist daher bestimmt ange-
brachter, von Psychoregulationsme-
thoden zu sprechen, mit deren Hilfe
sich der Athlet vom Ubermé&Bigen

StreB3 psychischer Belastungen befrei-
en kann, ohne jedoch dabei die Aktivi-
tat zur Leistung zu verlieren.” (Schmidt
1971, 59).

Die Entspannungsmethode muss
deshalb so vermittelt werden, dass
sie vom Sportler unter variablen inne-
ren und auBeren Anforderungsbedin-
gungen erfolgreich eingesetzt werden
kann z.B. im Training, beim Erlernen
oder Korrigieren der sportlichen Tech-
nik, vor und im Wettkampf. Das erfor-
dert auch Modifikationen von Ent-
spannungsverfahren, die entspre-
chend den spezifischen Anforderun-
gen und Bedingungen im Sport ange-
passt und vermittelt werden (vgl. Ab-
schnitt 2/3). Der Weg zur Anwendung
dieser modifizierten, meist verkirzten
Formen flhrt jedoch stets (ber das
systematische Erlernen der jeweiligen
Entspannungsmethode bei metho-
disch gesichertem, erfolgreich er-
probtem Vorgehen. In der Sportpsy-
chologie stehen dabei vor allem das
Autogene Training und die Progres-
sive Relaxation im Mittelpunkt, wenn
auch in spéteren Jahren noch weitere
Verfahren zur Spannungsregulation
erprobt und eingesetzt werden (vgl.
Abschnitt 3.3). Erfahrungen aus der
Klinischen Psychologie und Anséatze
der kognitiven Verhaltenstherapie
werden genutzt (vgl. Mathesius 2019,
83-99)%.

4 Als wir in den 1960er Jahren mit dem Einsatz von Entspannungsverfahren im Sport begannen,
hatten wir im Psychologiestudium das Autogene Training und die Progressive Relaxation nur
theoretisch kennengelernt, aber nicht unter Anleitung erlernt. Die jeweilige Methode und ihre Ver-
mittlung haben wir uns selbst angeeignet, was Misserfolge unter beiden Aspekten nicht aus-
schloss. Hilfreiche Literatur stellen flr uns zu dieser Zeit ,,Der Mensch in der Entspannung“ von
Stokvis & Wiesenhutter (1979; Erstausgabe 1961) und die Anleitungen zum Erlernen des AT von
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Wahrend Entspannungsverfahren
im klinischen bzw. medizinischen Be-
reich vorrangig der Behandlung von
psychischen oder psychosomati-
schen Stérungen dienen oder praven-
tiven Charakter tragen, geht es im
Sinne des psychologischen Trainings
im Sport, wie in anderen Tatigkeitsbe-
reichen in erste Linie um die Verbes-
serung, Optimierung und Stérkung
der individuellen Handlungsfahigkeit.
Die Einflussnahme bezieht sich auf
Handlungs- und Leistungsvorausset-
zungen bei physisch und psychisch
gesunden Personen. Diese generelle
Zielsetzung schlieBt jedoch den Ein-
satz von Entspannungsverfahren bei
der Behebung leistungsmindernder,
individueller psychischer und physi-
scher Problemstellungen wie z.B.
Schlafstérungen, Versagensangste
im Wettkampf, Rehabilitation nach
Verletzungen u. A. nicht aus. Fir die
Behandlung eventuell auftretender
psychischer Stérungen bei Sportlern
werden jedoch (psychologische bzw.
medizinische) Psychotherapeuten
konsiliarisch herangezogen.

Die Aufgabenstellungen, Zielset-
zungen und Bedingungen am Beginn
des Einsatzes von Entspannungsver-
fahren in der sportlichen Trainings-
und Wettkampftatigkeit erfordern

spezielle methodische Uberlegungen,
die in der Praxis erprobt und u. U.
auch korrigiert werden muissen. Die
Anwendung sowie die didaktisch-me-
thodische Vermittlung und Gestaltung
von Entspannungsverfahren muss im
Sport teilweise speziell angepasst
werden, woraus sich jedoch auch im-
mer wieder neue interessante Ansét-
ze ergeben (vgl. dazu Abschnitt 2 und
3).

Aufgabenfelder der Sportpsy-
chologie im leistungsorientierten
Sport und die Stellung der
Entspannungsverfahren

Die Aufgaben- und Anwendungsfel-
der der Sportpsychologie sind breit
gefachert. Sportpsychologen sind auf
wissenschaftlicher wie praktischer
Ebene seit 1950 verstérkt im Bereich
des Schulsports tatig und entwickeln
Anséatze aus der Vorkriegszeit weiter.
Sie unterstlitzen Forschungen zur
weiteren Entwicklung des Freizeit-
und Erholungssports und beeinflus-
sen auch Uber Lehre, Forschung und
praktische Einflussnahme den Reha-
bilitations- und Gesundheitssport.

Im Bereich des Leistungssports
stehen seit den 60er Jahren — national

Schultz (1987) sowie von Kleinsorge & Klumbies (1961) oder auch die Veréffentlichungen von
Lindemann (1971, 1984) dar. In dieser Zeit beginnt auch ein fruchtbarer Austausch zwischen
Sportpsychologen der DHfK und Mitarbeitern der von Kohler geleiteten ,,Abteilung fiir Psycho-
therapie und Neurosenforschung der Universitat Leipzig“. In dieser Zeit wird hier nach dem Kon-
zept der ,Kommunikativen Psychotherapie” (vgl. Kohler 1961) gearbeitet, in deren Rahmen Kiesel
(Sportwissenschaftlerin) die ,Konzentrative Entspannung (KE)“ und ,Kommunikative Bewe-
gungstherapie” entwickelt (Kohler & Kiesel 1972). Die KE wurde in der DDR vorrangig von Physio-
therapeuten durchgefiihrt und auch in einigen Sportarten, z.B. im Schwimmen, systematisch
eingesetzt (vgl. Mathesius & Scholz 2014, 249-250, 256-257).
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wie international — die Persénlichkeit
des Sportlers (Volition, Motivation,
Kognition, Emotion) sowie Fragen der
Eignung und der Diagnostik sport-
und sportartspezifischer psychischer
Voraussetzungen, einschlieBlich der
Einfliisse aus dem sozialen Umfeld im
Mittelpunkt (vgl. Mathesius 1996).
Unter Einfluss des tétigkeits- und
handlungsorientierten Ansatzes und
einer immer besseren Integration der
Sportpsychologie in den gesamten
Prozess der sportlichen Ausbildung,
richtet sich der Blick darlber hinaus
verstarkt auf die psychisch regulierte
Handlung (Psychoregulation, Menta-
les Training). In diesem Zusammen-
hang gewinnen Untersuchungen zu
den Entspannungsverfahren, Erfah-
rungen bei ihrem Einsatz in der Sport-
praxis sowie mogliche Weiterentwick-
lungen immer mehr an Bedeutung.
Entsprechend des Anliegens dieses
Beitrages konzentrieren wir uns hier
auf diesen Aspekt sportpsychologi-
scher Aufgabenstellungen.

Die Stellung des Autogenen
Trainings und der Progressiven
Relaxation im nationalen und inter-
nationalen Leistungssport

In der Sportpsychologie der DDR wird
in den 1960er Jahren vorrangig das
Autogene Training (AT) eingeflhrt,
verbreitet, erprobt und untersucht.
Zielsetzungen beziehen sich am An-
fang besonders auf die Effektivierung
von Erholungsprozessen, eine besse-
re Belastungsverarbeitung sowie die
Beeinflussung leistungshemmender
Vorstartzustande. Der Sportler soll
lernen, seinen psychophysischen Ak-

tivitdtszustand aktuell und anforde-
rungsbezogen zu regulieren (Abschal-
ten, Umschalten, Konzentrieren, Fo-
kussieren). Aus methodischer Sicht
kommt es dabei darauf an, Entspan-
nung mit Aktivierung zu verbinden.
Aus dem AT wird die Grundstufe des
AT mit den Grundibungen und aus-
gewahlte Organibungen z.B. Atem-,
Stirn- und Leiblbung genutzt (vgl.
Krampen 2013, 65) sowie mit formel-
haften Vorsatzen gearbeitet.
Die von Frester entwickelte Aktiv-
therapie (ATP) baut auf dem AT
auf. Dabei handelt es sich um eine
Modifikation des AT, die in der
Sportpsychologie bzw. im Sport
weite Verbreitung findet (vgl. Fres-
ter 1972, 194-230).
Genutzt werden dabei die Schwe-
re- und Warmelbungen fir Arme
und Beine (bilateral) sowie ent-
spannende oder aktivierende (zu-
standsorientierte) und auf die fol-
gende Aufgabe vorbereitende for-
melhafte Satze oder Bewegungs-
vorstellungen. Spater wird dieser
Ablauf durch eine Schwunggym-
nastik erganzt, um flr nachfolgen-
de Tatigkeiten die notwendige Ak-
tivierung zu garantieren. Fir die
Lernphase werden 17 Ubungsein-
heiten vorgesehen. Die Ubungs-
dauer betragt 3-5 Min., der Zeit-
umfang kann bei praktischer An-
wendung je nach Aufgabenstel-
lung individuell verkirzt oder ver-
langert werden. Wichtiger metho-
discher Aspekt: ,,Die Aktivtherapie
muB Bestandteil des Trainings
werden und regelmaBig als Me-
thode der Erholung nach physi-
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schen Belastungen und auch als
Vorbereitung auf Trainings- und
Wettkampfanforderungen  ange-
wandt werden.“ (Frester 1972,
209)

Ebenso werden auf dem AT basie-
rende, modifizierte Programme
von Sportpsychologen der BRD
und anderer, vornehmlich europai-
scher Lander sowie der UdSSR
entwickelt und in der sportlichen
Praxis eingesetzt. Besondere
Kennzeichen sind auch hier die In-
tegration in den Trainings- und
Wettkampfprozess sowie die be-
sondere Beachtung des Aktivie-
rungsanteils, was auch dazu fihrt,
dass von vornherein anforde-
rungsbezogene formelhafte Vor-
satze und Bewegungsvorstellun-
gen (ideomotorische Trainingsfor-
men) einbezogen werden. Daraus
entwickeln sich psychoregulative
(mentale) Programme, in denen
eine Entspannungsphase fester
Bestandteil ist. Dabei wird in An-
lehnung an Ergebnisse aus der
Hypnoseforschung davon ausge-
gangen, dass das Zentralnerven-
system im entspannten (schlaf-
ahnlichen) Zustand Uber eine er-
hohte Empfanglichkeit und Leitfa-
higkeit verfigt und dies eine we-
sentlich wirksamere Beeinflussung
der ideomotorischen Reaktionen
ermdéglicht als im Normalzustand
(vgl. Smieskol 1973, 167; Gissen
1973). Im Folgenden soll dies
durch einige ausgewahlte Beispie-
le aus dem internationalen Bereich
veranschaulicht werden.

Gissen (ehemaliger Leistungs-
sportler; Arzt, Psychiater) leitet in
Moskau von 1968-1975 ein sport-
psychologisches Institut und ent-
wickelt mit seinen Mitarbeitern
das Konzept des ,,Psychoregulati-
ven Trainings”. In intensiver For-
schungstétigkeit wird der Zusam-
menhang zwischen Entspannung,
Aktivierung und ideomotorischem
Training untersucht. Dabei werden
unterschiedliche psychophysiolo-
gische Methoden wie beispiels-
weise die Messung der ,,Hautgal-
vanischen Reaktion“ eingesetzt.
Der Entspannungsteil seines Pro-
gramms basiert auf Grundformen
des AT, die jedoch entsprechend
den speziellen Aufgabenstellun-
gen im Sport abgewandelt wer-
den. In mehreren Schritten werden
die einzelnen Korperbereiche dif-
ferenziert entspannt (&hnlich der
PR, jedoch ohne vorherige An-
spannung). In der Vermittlungs-
phase werden fremdsuggestiv
Formeln angeboten, aus denen
spater individualisierte Program-
me fir das Erreichen bestimmter
Zusténde entwickelt werden, die
der Sportler autosuggestiv varia-
bel einsetzen kann (vgl. auch Ab-
schnitt 3.2).

Cernikova & Daskevic (1972) ge-
ben eine Ubersicht Uiber verschie-
dene Methoden der Selbstregula-
tion im Sport, dabei werden auch
das AT und die PR besprochen
sowie Untersuchungsergebnisse
dargestellt.

Chudadow (1974) beschreibt den
Einsatz des AT im Vorbereitungs-
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prozess von Boxern auf Wett-
kampfhéhepunkte.

Schmidt (1971) ehemaliger Leis-
tungssportler, Arzt/Psychiater,
Sportwissenschaftler (CSSR,
Schweiz) beschreibt sein Konzept
als Psychoregulations-Methoden,
,mit deren Hilfe sich der Athlet
vom UbermaBigen Stress psychi-
scher Belastungen befreien kann,
ohne jedoch dabei die Aktivitat zur
Leistung zu verlieren.” (dgl. 1971,
59). Auch er bezieht sich auf das
AT, legt dabei den Akzent jedoch
nicht so sehr auf das Schwere-
und Warmegefliihl, sondern eher
auf das Erleben einer ,,wohltuen-
den Entspannung und Lockerung
der Muskulatur” (dgl. 1971, 61). In
der Lernphase wird eine Kombina-
tion aus hetero- und autosuggesti-
ver Einflussnahme gewahlt und
sehr haufig gelibt (teilweise 2x
taglich). Die Aktivierungsphase
muss sportartspezifisch sein und
soll zu Durchsetzungsvermébgen
und  Selbstvertrauen  fihren.
Schmidt referiert auf dem 13.
Magglinger Symposium im Ar-
beitskreis ,,Psychoregulatives Trai-
ning“ und setzt sich mit Auffas-
sungen zum Einsatz von AT und
PR im Sport auseinander (Schmidt
1972, 141-145).

Das Ehepaar Genov & Genova
(Bulgarien) beschaftigt sich in
langjahriger Forschungstatigkeit
und praktischer Arbeit im Sport
mit der Beeinflussung des Zustan-
des vor und nach unterschiedli-
chen Trainings- und Wettkampfbe-
lastungen. Genova (1971, 2383-

236) untersucht die Wirkung ,,au-
togener Trainingsformen® in der
Wiederherstellungsphase nach
hoher Belastung bei Mittel- und
Langstreckenlaufern. Bei dieser
Aufgabenstellung werden aus dem
AT nur Formeln mit beruhigendem
und entspannendem Charakter
genutzt. Die Ubungsdauer betragt
5 Min. Im Versuch werden Wieder-
herstellungsprozesse mit und
ohne Al-Einsatz verglichen. Der
Einfluss des AT auf den Erholungs-
prozess kommt vor allem in Bezug
auf psychische Funktionen (emo-
tionale Erregbarkeit, Aufmerksam-
keit) zum Ausdruck.

Eine weitere Untersuchung be-
zieht sich auf den Zustand der
»Mobilisierten Bereitschaft” (Vor-
startzustand). Dabei werden die
AT-Formeln auf die Struktur der
bevorstehenden Tatigkeit ausge-
richtet, d.h. es werden die ,,Organe
und Prozesse“ angesprochen, die
fir die Bewaltigung der entspre-
chenden Leistungsanforderungen
(hier: leichtathletischer Lauf) von
besonderer Bedeutung sind. Nach
dem AT mit diesen (aktivierenden)
Formeln werden u. a. Verdnderun-
gen hinsichtlich der Pulsfrequenz,
des Tremors (als Indikator flir emo-
tionale Stabilitdt angesehen) und
der Reaktionszeit (Hand und FuB)
festgestellt. Die Ergebnisse zei-
gen, dass mit Hilfe zielgerichteter,
aktivierender ,autogener Ubun-
gen“ die flr die spezifische sport-
liche Leistung wichtigen physiolo-
gischen und psychischen Funktio-
nen angesprochen und im Sinne

17



Enspannungsverfahren 2020 — Ausgabe 37

der ,Mobilisierten Bereitschaft”
beeinflusst werden kénnen (Genov
& Genova 1975).

Unestahl (1979) entwickelt in den
1970er Jahren flr den Sport das
schwedische Konzept des Menta-
len Trainings ,Integrated Mental
Training (IMT)“. In die Konzeptent-
wicklung sind Athleten der schwe-
dischen Nationalmannschaft ein-
bezogen, die sich auf die Olympi-
schen Spiele 1976 in Montreal vor-
bereiten und am Wettkampfort
vom Autor betreut werden. In dem
Programm bilden ,Selbsthypno-
se“ und die PR sogenannte Basis-
techniken zum Erlernen von
Selbstkontrolle und Selbstbestim-
mung. Das IMT soll jedoch fir je-
den Menschen gelten, der wach-
sen und an sich etwas verbessern
moéchte. Das Konzept wird von
1975 bis 1981 weiter ausgearbei-
tet und in der Folge Bestandteil al-
ler Lehrplane schwedischer Schu-
len — von der Vorschule bis zur
High School. Spéater wird es in
zahlreichen anderen Lebensberei-
chen eingesetzt (vgl. Unestahl
1989).

Die Progressive Relaxation (PR) er-
langt in der Sportpsychologie der
DDR erst in den 1980er Jahren gréBe-
re Aufmerksamkeit z.B. im leichtathle-
tischen Lauf (vgl. Mathesius 1991a,
79-81;
Schwimmsport.

1991b, 171-172) und
In der BRD entwickelt Sonnen-
schein das Kélner Psychoregula-
tionstraining. Im Handbuch zu die-

sem Trainingsprogramm wird so-

wohl auf das AT als auch die PR
verwiesen. Im Vergleich beider
Methoden empfiehlt die Autorin
die PR, da diese ,;sehr viel schnel-
ler zu erlernen” sei (Sonnenschein
1985, 43). Das methodische Vor-
gehen orientiert sich an Wolpe
(1972) und Bernstein & Borkovec
(1975). Als noch effizienter beur-
teilt sie das Psychohygiene-Trai-
ning nach Lindemann (1984), das
jedoch auch Elemente des AT ent-
hélt.

Eberspacher schreibt in seinem
Handbuch zum Mentalen Training:
»im Sport haben sich Versionen
des Autogenen Trainings und der
Progressiven Muskelentspannung
als Entspannungsstrategien be-
wéhrt“. (Eberspécher, 2012, 61).
Beide Verfahren werden von ihm
dargestellt.

Loehr (US-amerikanischer Sport-
psychologe) riickt in seinem Kon-
zept zum Mentalen Training (1991)
die PR in den Vordergrund, be-
schreibt jedoch das AT als weitere
mogliche Entspannungsmethode
far Sportler (Loehr 1991, 122-129,
130-132). Nach Loehr hilft die PR
dem Athleten dabei, ,ihr BewuBt-
sein hinsichtlich etwaiger Muskel-
verspannungen zu entwickeln und
zu schéarfen sowie zu lernen, die
Auswirkungen der Anspannung
auf die Muskulatur selbst zu steu-
ern.“ (dgl. 1988, 126). Indem es
dem Athleten gelingt, den Grad
seiner Muskelspannung erfolg-
reich zu verringern, lernt er die ei-
genen Gedanken unter Kontrolle
zu haben und Unterschiede zwi-
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schen Zu- und Abnahme der Mus-
kelspannung wahrzunehmen. Da-
bei wird besonders hervorgeho-
ben, dass mit Hilfe der PR Muskel-
gruppen sehr spezifisch entspannt
werden kdnnen und sich damit die
Bewegungsleistung deutlich ver-
bessern l&sst. In diesem Zusam-
menhang verweist er darauf, dass
in vielen Sportarten wie z.B. Lauf,
Gewichtheben u. a. bessere Leis-
tungen erzielt wirden, wenn die
Sportler lernen, wahrend der Be-
wegung den Kiefer zu entspannen.
Schori stellt ein mentales Trai-
ningskonzept vor, das in der
Schweiz im Team der Fallschirm-
springer zur Vorbereitung auf die
Weltmeisterschaft 1990 eingesetzt
wurde. Wichtiger Bestandteil ist
hier ebenfalls die PR: ,,Die Fahig-
keit, leistungsrelevante Muskel-
partien gezielt entspannen und ak-
tivieren zu kénnen, vermittelt ein
starkes Gefiihl muskuléarer Kont-
rolle. Und das ist unbedingt erfor-
derlich, um auf internationalem
Topniveau Spitzenleistungen zu
erzielen. Zudem kann das Ent-
spannungstraining sowohl fir die
kérperliche und psychische Rege-
neration als auch fir ein wirksa-
mes Visualisierungstraining ge-
nutzt werden.” (Schori 1991, 227).

Die PR ist im Sport vor allem dann
von besonderer Bedeutung, wenn die
Wahrnehmung der Muskelspannung
und ihre anforderungsgerechte Regu-
lation im Handlungsverlauf leistungs-
bestimmenden Charakter tragt. Fir
die Qualitdét der Bewegungsausfih-

rung hat das Zusammenspiel von
psychischer Anspannung, muskularer
Spannung und jeweiligem Kraftein-
satz eine groBe Bedeutung.

So muss beispielsweise in Aus-
dauersportarten wie Langstrecken-
lauf, Skilanglauf, Biathlon und
Schwimmen die Muskelspannung bei
zunehmender psychophysischer Er-
mudung, wahrend der Auseinander-
setzung mit dem Gegner, bei hoher
volitiver und konzentrativer Anspan-
nung, bei Erfolg und Misserfolg, emo-
tionaler Erregung u.a. Uber eine ent-
sprechend lange Zeitspanne immer
wieder neu geprift und reguliert wer-
den. Aber auch in eher technisch ori-
entierten Sportarten wie z.B. Turnen
und Golf ist die muskulare Regulation
in Verbindung mit einem optimalen
Krafteinsatz und hoher Konzentration
von gréBter Bedeutung.

Mit Hilfe der PR sollen vor allem
Kérpergefihl und Kérperwahrneh-
mung sowie die sensomotorische Re-
gulation beeinflusst und verbessert
werden. Damit werden Voraussetzun-
gen fir regulativ wirkungsvolle Eingrif-
fe im Handlungsverlauf geschaffen
(vgl. Mathesius 2019, 155). Diese Ziel-
stellung, muskuldre Spannung im ak-
tuellen Handlungsprozess anforde-
rungsbezogen regulieren zu kénnen,
wuirde dem urspringlichen Anliegen
von Jacobson (2011) sehr nahekom-
men (vgl. auch Derra 2007).

Nach dem Erlernen der PR werden
flr die praktische Anwendung in Trai-
ning und Wettkampf Kurzprogramme
bevorzugt. Das kénnen einmal die be-
kannten Kurzprogramme mit Zusam-
menfassung von Korperabschnitten
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sein, aber auch die Konzentration auf

ausgewahlte Korperbereiche und eine

starkere Differenzierung zwischen
den Muskelgruppen.

Kellmann & Beckmann stellen fest:
,Uberwiegend wird im Sport die pro-
gressive Muskelentspannung einge-
setzt, da die Athleten durch den Trai-
ningsprozess mit Entspannungs- und
Anspannungsprozessen bereits ver-
traut sind, und diese Technik flr sie
das ,koérperlichste’ der Entspannungs-
verfahren darstellt* (Kellmann & Beck-
mann, 2004, 325).

Nach eigenen Erfahrungen lasst sich
bestatigen, dass der starkere ,Kor-
perbezug” der PR bei einem Teil der
Sportler und auch Trainer den Zugang
zu einem Entspannungstraining er-
leichtern kann. Welche der beiden
Methoden jedoch haufiger genutzt
wird, ist schwer zu beurteilen, ver-
|assliche Vergleichszahlen fehlen.
Das AT und die PR haben im Sport
ihren Platz gefunden. Ausschlagge-
bend fir die Wahl der Methode soll-
ten die sportartspezifischen Anforde-
rungen, die jeweiligen individuellen
Ziel- und Aufgabenstellungen sowie
persénliche Voraussetzungen bzw.
Interessen  (Einstellungen/Erwartun-
gen) der Sportler sein. Das setzt aller-
dings auch eine solide Ausbildung al-
ler sportpsychologisch Tatigen in bei-
den Verfahren voraus. Heute ist dart-
ber hinaus festzustellen, dass beide

Methoden auch ,gemischt (nicht
konzeptlos vermischt!) bzw. miteinan-
der verbunden werden. Das trifft z.B.
zu, wenn Uber die Fortgeschritte-
nen-Stufe der PR (Anspannung nur
vorstellen) eine entspannte ,,Gesamt-
umschaltung“ erreicht wird. Formel-
hafte Vorsatze sind in Verbindung mit
dem Mentalen Training haufig auch
Bestandteil der PR, ebenso werden
Organiibungen wie ,Atmung“ und
~Sonnengeflecht” einbezogen

Anwendungsfelder von AT und PR

im leistungsorientierten Sport

Im Folgenden werden die vier wich-

tigsten Anwendungsfelder charakteri-

siert.

1. Verarbeitung von Trainingsbelas-
tungen, Férderung von Erholungs-
prozessen, Verbesserung der Be-
lastungsvertraglichkeit®
In den 1960er Jahren werden aus
trainingswissenschaftlicher Sicht
neue Trainingsmethoden entwi-
ckelt, geprift und angewandt.
Trainingsumfange und Trainingsin-
tensitat erhdéhen sich, die sport-
motorischen Anforderungen stei-
gen in vielen Sportarten in Verbin-
dung mit angestrebten Leistungs-
steigerungen bei Wettkampfhdhe-
punkten. In Vorbereitung auf die
Olympischen Spiele 1968 in Mexi-
ko beginnt etwa um 1964 das Trai-
ning unter H&henbedingungen.
Insgesamt entsteht ein groBes In-

5 Zum Belastungsbegriff in der Sportwissenschaft: Trainingsbelastung ist die Art und GréBe der
erforderlichen bzw. realisierten Belastungsanforderungen zur Herausbildung der sportlichen Leis-
tungsféhigkeit. Belastungsvertrdglichkeit ist die GroBe der Belastungsanforderungen einer be-
stimmten Art, die ein Sportler ohne gesundheitliche Beeintrachtigungen bewaltigen kann (Schna-

bel u.a. 2011, 579 und 59).
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teresse an der Objektivierung der
psychophysischen Belastungswir-
kungen in Training und Wettkampf.
Es werden Verfahren entwickelt
und erprobt, die den aktuellen Zu-
stand auf der Ebene des subjekti-
ven Erlebens (vgl. Mathesius 1972;
Frester 1972) sowie von Hand-
lungsparametern und psychophy-
siologischen Messwerten erfas-
sen. Letzteres betrifft insbesonde-
re die Messung der Reaktionszeit,
der Bewegungsschnelligkeit
(» Tapping®“), der Konzentrationsfa-
higkeit (d2-Test) sowie Verande-
rungen hinsichtlich der Atem- und
Herzfrequenz und des EEG.

Gleichzeitig entsteht in der Trai-
ningspraxis der Wunsch nach dem
Einsatz von Entspannungsverfah-
ren zur Unterstltzung von Erho-
lungsprozessen. Der psychische
Zustand soll nicht mehr nur diag-
nostiziert, sondern mdglichst be-
einflusst werden. Das betrifft vor
allem Trainingsabschnitte mit be-
sonders hohen Belastungsanfor-
derungen, die sich nach Sportart
und Aufgabenstellung akzentuiert
auf den Trainingsumfang, die Trai-
ningsintensitdt und motorische
Lernprozesse (Bewegungsregula-
tion) beziehen. Eine verbesserte
individuelle  Entspannungsféhig-
keit soll die Qualitdt der komple-
xen psychophysischen Regenera-
tion erhéhen. In der DDR wird -
wie bereits ausgeflihrt — in dieser
Zeit vor allem auf das AT zurlck-
gegriffen. Dabei wird sowohl mit
der Grundstufe des AT nach
Schultz als auch mit der modifi-

zierten Form der Aktivtherapie ge-
arbeitet.

Das Entspannungstraining wird
unmittelbar in den Trainingspro-
zess integriert. Selbstinstruktionen
(formelhafte Vorsatze) sind auf die
Bekraftigung der Erholungspro-
zesse gerichtet, z.B. ,Ich bin jetzt
ruhig und korperlich entspannt®.
Parallel zur Lernphase in ruhigeren
Raumen, wird das AT moglichst
nah am sportlichen Trainingsort
und unter Trainingsbedingungen
(in der Leichtathletik z.B. am
Sportfeld) vermittelt. Der geeigne-
te Zeitpunkt fir die Entspannung
nach der sportlichen Aktivitat
muss erprobt werden; Belastungs-
hoéhe und -umfang der jeweiligen
Trainingseinheit sind zu bertck-
sichtigen (vgl. Abschnitt 3.1). Des
Weiteren wird das AT bei Schlaf-
stérungen eingesetzt, die haufig
nach dem Absolvieren sehr hoher
Belastungen, beim Training bzw.
Aufenthalt unter Hohenbedingun-
gen oder nach Misserfolgserleb-
nissen auftreten.

. Vorbereitung auf Trainingsbelas-

tungen, Einstellung auf die Anfor-
derungen und Einflussnahme auf
die Qualitdt der Anforderungsbe-
wéltigung im Trainingsverlauf

Positive Erfahrungen beim Einsatz
des AT im Sinne der Foérderung
von Erholungsprozessen fihrt re-
lativ schnell zur Erprobung von
Anwendungsmadglichkeiten im
Sinne der Leistungsvorbereitung.
Dabei muss die psychologische
Vorbereitung zeitlich und inhaltlich
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auf die spezifischen Bedingungen
des Trainingsablaufes der jeweili-
gen Sportart sowie dem jeweiligen
aktuellen Trainingsinhalt ausge-
richtet sein. Dazu werden in der
Regel mit dem Trainer bestimmte
Trainingseinheiten ausgewahlt. Je-
des Programm beginnt mit einem
Entspannungsteil (AT, spater auch
PR), der jedoch relativ kurzgehal-
ten wird und anschlieBend zu der
erwlnschten Aktivierung Uberlei-
tet. In Verbindung mit der Konzen-
trations- und Entspannungsphase
richten sich die Selbstinstruktio-
nen vor allem auf einen leistungs-
férdernden Bereitschaftszustand
sowie die Handlungsanforderun-
gen und Trainingsaufgaben der je-
weiligen Trainingseinheit (z.B. ,,auf
den letzten Metern umschalten,
voll antreten, locker bleiben®). Die
in der mentalen Vorbereitung ge-
wahlten Selbstinstruktionen kon-
nen danach direkt in die reale
Handlung Ubertragen und im Sin-
ne der Bewegungsregulation und/
oder Selbstmotivierung (Selbstge-
sprachsregulation) genutzt wer-
den. Je nach Zielstellung werden
Bewegungsvorstellungen  (ideo-
motorisches Training) angeschlos-
sen bzw. mit den Selbstinstruktio-
nen verbunden. Die Aufgabenstel-
lungen flir das Training leiten sich
aus den prognostizierten Anforde-
rungen des Wettkampfhéhepunk-
tes ab, die daflir notwendigen Re-
gulationsvoraussetzungen, Hand-
lungsprogramme u. A. werden im

Jahresverlauf trainiert, gefestigt
und unter variablen Bedingungen
erprobt sowie gegebenenfalls spe-
zialisiert, korrigiert, erweitert u. A.
Schuck entwickelt in den 1980er
Jahren im Schwimmsport, unter
Mitarbeit von Trainern und Sport-
lern, das Training mit Variablen
Psychoregulationsprogrammen.
Es wird vor allem in Vorbereitung
auf Trainingseinheiten mit hohen
bewegungsregulatorischen Anfor-
derungen bei Ausdauerbelastun-
gen eingesetzt. Mit variablen psy-
choregulativen Techniken wird der
Sportler gezielt auf unterschiedli-
che Anforderungen in Training und
Wettkampf vorbereitet. Sie richten
sich je nach Trainingszielstellung,
individuellen Aufgabenstellungen
und aktuellem Befinden der Sport-
ler auf zustands-, antriebs- und
handlungsregulativ wirkende Pro-
zesse. Schuck setzt dazu eine
Vielzahl von Programmen ein, die
im Jahresverlauf die erforderliche
Handlungsqualitat bei der Bewalti-
gung ausgewahlter Trainingsan-
forderungen sichern und festigen
soll sowie die Basis fir die Erar-
beitung individueller Kurzprogram-
me bis hin zum Wettkampfhdhe-
punkt bildet (Schuck 2001, 77-
108; vgl. auch Schuck 2019). Am
Beispiel des Kurzprogramms einer
Sportlerin wird das Prinzip veran-
schaulicht (s. Tab. 1). Die Haupt-
teile eines solchen Programms
sind ,,Entspannung® und ,ldeomo-
torisches Training“ (IT).®

5 Weitere Beispiele siehe Schuck 2019, 207-208.
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Tab. 1: Beispiel Kurzprogramm (aus: Schuck 2001, 104-105)

Entspannungsteil Ubergang |IT- Teil
Auftakt Hauptteil Vorbereitung Rennsituation
(Technik) (Technik, Mobilisation)
Atmung AT Schwere: | Stirnkihle | kraftvoll Schwim- | Technik in | Finish
Gedanken- |Arme + Frische men in guter Wettkampf-
stopp Beine Technik/in héherer | situation
Frequenz. Wende
anschwimmen/
entspannen

3. Motorisches Lernen, Techniktrai-

ning, Verbesserung und Stabilisie-
rung von Bewegungsabldufen,
Korrekturen, Neulernen, Umlernen
Sportliche Leistungen sind an Be-
wegungen gebunden und verlan-
gen immer wieder neue bewe-
gungsregulatorische  Anpassun-
gen an variable, sich verédndernde
und hoch spezialisierte Anforde-
rungen. Dementsprechend stellt
das sensomotorische Lernen im
Sport in all seinen Facetten ein
zentrales sportwissenschaftliches
wie sportpraktisches Anliegen bei
der Entwicklung, Verbesserung
und Stabilisierung sportlicher Leis-
tungen dar. Bereits in der Zeit um
1930 wird mit der Methode des
Ideomotorischen Trainings gear-
beitet und dessen Einfluss auf mo-
torische Lernprozesse untersucht
(vgl. Puni 1961, 46-66; Mathesius,
2019, 18-26). Besondere Beach-
tung findet in diesem Zusammen-
hang die Untersuchung und Be-
einflussung von Bewegungsemp-
findungen, Bewegungsgefiihl und
Bewegungsvorstellungen. Die ta-
tigkeitsorientierte Sichtweise zur

Einheit von Denken, Sprechen und
Handeln in Lernprozessen (Wy-
gotzki 1969; Galperin 1972) bildet
dabei die theoretische und metho-
dologische Grundlage. Fir erfolg-
reiches motorisches Lernen ist es
des Weiteren von groBer Bedeu-
tung, dass der Sportler sich best-
moglich konzentrieren und seine
Muskeln, ohne dabei zu verkramp-
fen, gezielt ansteuern kann.
Gleichzeitig wird ein entspannter
Konzentrationszustand als we-
sentliche Voraussetzung flr die
Qualitdt von Bewegungsvorstel-
lungen angesehen.

Munzert betont die Bedeutung des in-
neren und/oder lauten Sprechens
wahrend der Vorstellung des Bewe-
gungsablaufes und/oder der realen
Bewegungsausfihrung. ,Die Sprech-
prozesse werden im Lernverlauf zu-
nehmend mit der Motorik verbunden,
sie verlieren ihre Eigenstandigkeit und
werden Teil des Handlungsprozesses*
(Munzert 1994, 217). Lautes und inne-
res (lautloses) Sprechen wird von ihm
auch als Ansatzpunkt fir das Training
der Flexibilitdt des Bewegungshan-
delns angesehen: ,,Knotenpunkte oder
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qualitativ-topologische Merkmale des
Bewegungsablaufes  lassen  sich
sprachlich hervorheben und damit
auch im Handlungsverlauf akzentuie-
ren. In diesem Rahmen lassen sich
imaginative und verbale Methoden
kombiniert einsetzen.” (Munzert 1991,
285).

Des Weiteren kdnnen rhythmisches
Sprechen und die Verwendung von
Metaphern oder ,Wortbildern® sehr
wesentlich zur Qualitat regulativ wirk-
samer Bewegungsabbilder beitragen.
Die Unterstlitzung motorischer
Lernprozesse durch psychologi-
sche Mittel und Methoden ver-
langt — wie bereits beschrieben -
ihre inhaltliche Integration in den
aktuellen Trainingsprozess. Das
geschieht durch ihren systemati-
schen Einsatz im Laufe von Ent-
wicklungsetappen des Sportlers
(vgl. Abschnitt 3.1) und dann spe-
ziell innerhalb des individuellen
Leistungsaufbaus im Jahresver-
lauf.

Frester (1991, 81-83) stellt die Struktur
eines Programms zur Entwicklung der
Bewegungsregulation im ganzjahrigen
Leistungsaufbau bei Skispringern dar
und zeigt, wie sich das Entspannungs-
und Vorstellungstraining in das Ausbil-
dungsprogramm der jeweiligen Trai-
nings- und Wettkampfabschnitte ein-
ordnet. Da im Skisprung die Anzahl
von Trainingsspriingen auf der Schan-
ze begrenzt ist, wird in dieser Sportart
viel mit Imitationsibungen (angedeu-
teter Bewegungsablauf) gearbeitet.
Das mentale Training I&sst sich gut da-
mit verbinden. In einem Beitrag be-
richtet der ehemalige Skispringer Jens

WeiBflog Uber seine Zusammenarbeit
mit dem Sportpsychologen. In folgen-
dem Ausschnitt veranschaulicht er,
wie aus dem Trainingsprozess heraus
ein Handlungsprogramm flr den Wett-
kampfhdéhepunkt entwickelt, trainiert
und schlieBlich erfolgreich umgesetzt
wird:

,uns kam es darauf an, die aus der
langjéhrigen Arbeit mit Handlungspro-
grammen im Techniktraining resultie-
renden guten Erfahrungen in einem
Standardprogramm fiir die unmittel-
bare Wettkampfvorbereitung zu ver-
dichten. Das Programm bestand aus
einem Entspannungsteil, einem Teil flr
die ideomotorische Einstimmung und
drei Imitationsformen, mit denen aktu-
ell das Bewegungsgefiihl fur die richti-
ge Anfahrts- und Absprungposition
sowie die rhythmische Gestaltung der
ersten Flugphase geschult wurde®.
(...) »,FUr mich war es wichtig, den Ab-
lauf immer wieder im speziellen Tech-
niktraining und in wettkampfnahen
Trainingseinheiten zu festigen“ (...).
sPrinzipiell erachte ich die Arbeit mit
dem psychologischen  Beeinflus-
sungsprogramm als eine Mdoglichkeit
zur Ausschopfung meiner Leistungs-
reserven” (WeiBflog 1990, 30-31).

. Vorbereitung auf Wettkampfanfor-

derungen, Handlungsregulation im
Wettkampfverlauf, Nachbereitung
von Wettkdmpfen

Die kontinuierliche Arbeit mit Ent-
spannungsverfahren und menta-
len Trainingsformen im Trainings-
prozess bildet die entscheidende
Grundlage flr das erfolgreiche Er-
arbeiten, Erlernen und Umsetzen
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eines psychologischen Pro-
gramms zur Vorbereitung auf den
Wettkampf, fir die Gestaltung von
Wettkampfpausen und eine erfolg-
reiche Regulation des Handlungs-
verlaufs im Wettkampf selbst. Wie
ein solches Programm am Ende
tatsdchlich aussient und vom
Sportler realisiert wird, hangt von
den spezifischen Anforderungen
und Bedingungen der Sportart,
dem Charakter des jeweiligen
Wettkampfes, von der Qualitat und
Dauer der sportpsychologischen
Betreuung der Athleten und vor al-
lem von den persdnlichen Voraus-
setzungen des Sportlers und sei-
ner aktiven Mitarbeit ab. Individu-
ell leistungshemmende Faktoren
wie z.B. instabiles Selbstvertrau-
en, Uberaktivierung vor und im
Wettkampf, Misserfolgsangst,
Konzentrationsstérungen u. a. m.
sollten moglichst frihzeitig er-
kannt und bearbeitet werden, z.B.
durch die Erarbeitung von Selbst-
instruktionen als Bestandteil des
Entspannungstrainings.

In ein finales® Programm zur
Wettkampfvorbereitung flieBt alles
ein, was der Sportler im Training
und in vorangegangenen Wett-
k&mpfen unter psychoregulativem
Aspekt erlernen und erproben
konnte. Psychologische Program-
me zur Wettkampfvorbereitung
sind individuell und mussen auch
die jeweiligen Wettkampfbedin-
gungen und -regeln der Sportart
beachten, z.B. wann und wo fihrt
der Sportler sein Vorbereitungs-
programm durch, wie ist es in sei-

ne sonstigen Vorbereitungsrituale
und Zeitablaufe eingebunden u. A.
Haufig wird am Wettkampfort oder
im Wettkampf selbst nur noch ein-
mal eine Vorstellung, ein Wort, ein
Impuls, ein bestimmter Zustand
abgerufen. Der folgende Auszug
aus einem Beitrag der ehemaligen
Schwimmerin Christin Otto bringt
dies exemplarisch zum Ausdruck:
»,Obwohl ich die psychoregulativen
Ubungsprogramme am Anfang als
schwierig empfand und sie eine hohe
Konzentration erforderten, merkte ich,
dass ich durch diese theoretische
Auseinandersetzung mit mir im prakti-
schen Bewegungsvollzug Erfolg hatte.
(...) Fur den Wettkampf erarbeitete ich
mir die Féhigkeit, die ersten 60 m ohne
bewusste Regulation zu schwimmen
— nur mit dem Geflhl, Uber das Was-
ser zu fliegen. Der einzige Selbstbefehl
betraf den zweiten Teil der Strecke. Er
lautete: ,hoch‘. Das bedeutet hohe
Wasserlage und hohe Frequenz.”
(Auszug aus: Schuck 2019, 189; Otto
1990, 50-52).

Bei bedeutenden Wettkdmpfen, in Tur-
nieren oder bei Wettkampffolgen (Vor-,
Zwischen-, Endkampfe) kommt es
auch darauf an, Uber ein gefestigtes
Programm der Wettkampfnachberei-
tung zu verfligen. Das betrifft bei-
spielsweise die Einflussnahme auf Er-
holungsprozesse, Schlafverhalten, in-
nere Selbstgesprache in Abhangigkeit
von Erfolg und Misserfolg, die erneute
Aktivierung u. a. m.

Zusammenfassend lasst sich sagen:
Entspannungstraining besitzt im Leis-
tungssport in unterschiedlichen An-
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wendungsbereichen einen  hohen
Stellenwert. Nach 1960 wird verstéarkt
mit dem AT oder der PR gearbeitet,
Uber die Nutzung von Selbstinstrukti-
onen und ideomotorischen Trainings-
formen fihrt der Weg zu komplexe-
ren, spezifisch ausgerichteten menta-
len Trainingskonzepten. Bei aller Viel-
falt des methodischen Vorgehens und
differenzierter  sportartspezifischer
Zielstellungen beginnen die entspre-
chenden mentalen Programme stets
mit einer Entspannungsphase, in der
eine hohe, nach innen gerichtete,
aber entspannte Konzentration er-
reicht werden soll. Fir die Anwen-
dung im Sport ist charakteristisch,
dass Entspannung mit einer aufga-
ben- und anforderungsbezogenen
Aktivierung verbunden wird. Die
Grundlage bildet jedoch immer ein
systematisches  Entspannungstrai-
ning, unabhangig davon, ob dies an-
hand der Langform eines Verfahrens
oder abgeleiteter Kurzformen ge-
schieht. Wichtig ist, dass der Sportler
mit dem jeweiligen Verfahren mdg-
lichst variabel umgehen kann. Bei an-
gestrebter Erholung wird er langer
und tiefer entspannen. Vor einer Leis-
tungsanforderung kommt es darauf
an, mit einer kurzen Entspannung
moglichst schnell den entspannten
Konzentrationszustand zu erreichen
(Umschalten, Abschalten), der die
notwendige Aktivierung und Orientie-
rung auf die Handlungsausfiihnrung
ermaoglicht. Fir alle oben beschriebe-
nen Anwendungsfelder ist es rele-
vant, dass der Zustand der entspann-
ten Konzentration moglichst schnell
erreicht wird und bezogen auf das je-

weilige Anliegen lange und stabil er-
halten bleibt. Fur das mentale Trai-
ning ist das deshalb so bedeutsam,
da in diesem Zustand Vorstellungsbil-
der (bildlich wie sprachlich) intensiver,
bildhafter und emotional bezogener
entstehen, d. h. die perzeptiv-begriff-
liche und teilweise auch die senso-
motorische Regulationsebene leich-
ter erreicht wird (Mathesius 2019, 64-
73). Das Entspannungstraining bildet
die Basis fir die mentalen Trainings-
programme. Aus diesem Grunde wer-
den AT und PR in allen sportpsycho-
logischen  Trainingskonzepten als
Standardverfahren angegeben sowie
auf erganzende Entspannungstechni-
ken z.B. Atmung verwiesen (z.B.
Schmidt 1971; Sonnenschein 1985;
Loehr 1988; Eberspécher 2012;
Schuck 2019).

Methodische Erfahrungen und
Besonderheiten bei der Anwen-
dung von AT und PR in der
leistungssportlichen Tatigkeit

Erfahrungen und Schlussfolge-
rungen aus der Arbeit mit den
Entspannungsmethoden bei
Leistungssportlern

Motivation, Einstellung, Uberzeu-

gung

In den 1960er Jahren werden Ent-
spannungsverfahren von psychisch
gesunden Personen noch recht selten
unter dem Aspekt der Leistungsver-
besserung genutzt. Zu dieser Zeit
verfligen die Sportler, die wir betreu-
en, noch kaum Uber Erfahrungen in
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der Arbeit mit Entspannungsverfah-
ren. Deren Wirkungsweise und die
Moglichkeiten ihrer Integration in den
sportlichen Trainings- und Wett-
kampfprozess haben sie noch nicht
erlebt. Ein Teil der Trainer interessiert
sich jedoch zunehmend fiir psycholo-
gische Fragen und den Einsatz psy-
chologischer Methoden. Fir sie ste-
hen am Anfang vor allem die Themen
»,verbesserung der Belastungsver-
traglichkeit und Regenerationsfahig-
keit“ sowie Einflussnahme auf die
»~Wettkampfvorbereitung” im Vorder-
grund (siehe Abschnitt 2.2). Uber un-
terschiedliche Weiterbildungsformen
in Sportverbanden, Disziplingruppen
und Sportclubs vermitteln wir den
Trainern theoretisch-methodische
Grundlagen zum Einsatz von Ent-
spannungsverfahren. Wir diskutieren
mit ihnen, wie diese Methoden den
Sportlern vermittelt werden kdnnen
und wie sie sich in den Trainingspro-
zess integrieren lassen. Nicht alle
Trainer sind zu Uberzeugen, einige au-
Bern Vorbehalte. Entspannungsver-
fahren werden dann in einer Reihe
von Sportverbanden, vor allem in Vor-
bereitung auf die Olympischen Spiele
1972 verstéarkt eingesetzt.

Die Information der Trainer und die
Diskussion mit ihnen sind eine wichti-
ge Voraussetzung flir unsere Arbeit
mit den Sportlern. Der Trainer tragt zu
entsprechenden Einstellungen bei,
der Sportpsychologe weckt durch
eine motivierende Einflhrung das In-
teresse der Sportler und lasst sie
durch sein methodisches Vorgehen
Entspannung erleben. Theoretische
Hintergriinde werden den Sportlern

eher im Laufe der Lernphase vermit-
telt.

Die Nutzung sportbezogener Mo-
difikationen des Autogenen Trainings
wie die Aktivtherapie kdénnen den
Sportlern den Zugang zum Entspan-
nungstraining erleichtern (vgl. Ab-
schnitt 2.1). Wichtig ist in diesem Zu-
sammenhang auch, dass in der Lern-
phase relativ frith mit sportspezifi-
schen Selbstbefehlen, Selbstinstruk-
tionen u. A. gearbeitet wird. Der
Sportler soll erleben, wie er seinen
aktuellen Zustand optimieren, sich
gezielt aktivieren und besser auf eine
Aufgabe konzentrieren kann. Ein tie-
fer Entspannungszustand muss nicht
unbedingt erreicht werden. Das ge-
lingt wie in jedem Entspannungstrai-
ning dem einen Sportler besser oder
friher als dem anderen und es geben
auch einige Sportler auf. In Abhangig-
keit von der Sportart wird mit Kindern
und Jugendlichen (z.B. Schwimmen,
Turnen) und Erwachsenen verschie-
dener Leistungsklassen (z.B. Leicht-
athletik, Skisprung, SchieBen, Boxen)
gearbeitet, woraus sich nattrlich auch
spezifische methodische Anforderun-
gen hinsichtlich Motivierung und Ein-
stellungsentwicklung ergeben.

Selbstsuggestives vs. fremdsug-

gestives Vorgehen im Entspan-

nungstraining

Unser genereller Ansatz besteht
darin, die Sportler zu Selbstregulati-
on, Selbstbestimmung und Eigenini-
tiative zu beféhigen. Insofern steht die
Selbstsuggestion im Lernprozess im
Vordergrund und ist dessen Ziel. In
der Praxis zeigen sich jedoch gerade
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in der Lernphase auch differenzierte
Wege.

Die Aktivtherapie wird bei einer
Ubungszeit von 3 Min. (Schwere/Wér-
me) plus 2 Min. (vorgegebene formel-
hafte Vorsatze) streng selbstsugges-
tiv gestaltet. Am Ende der Lernphase
wird eine Kurzform eingeilbt. Dabei
sagt der Sportpsychologe die Schritte
~Schwere — Warme - Vorsatz” an, je-
doch ohne suggestiv zu sprechen.
Damit soll schnelles Umschalten er-
reicht bzw. erlernt werden. Wenn
maoglich, wird ein- bis zweimaliges
Uben am Tag unter Anleitung ange-
strebt, z.B. in Trainingslehrgangen.

Beim Vermitteln der Grundstufe
(Arme, Beine bilateral) des AT mit
ausgewahlten Organidbungen und
Selbstinstruktion wird ebenfalls dar-
auf orientiert, dass die Sportler die je-
weiligen Formeln selbst innerlich
sprechen, d. h. sich selbstsuggestiv
beeinflussen. In der Lernphase haben
wir dies jedoch teilweise durch For-
mulierungen mit fremdsuggestivem
Charakter unterstitzt (vgl. Kleinsorge
& Klumbies 1961, 18-20). Diese Form
wird von uns jedoch nur in der An-
fangsphase des Lernprozesses ge-
wéhlt und hilft Sportlern, die sich ge-
nerell oder aktuell schlecht konzent-
rieren sowie nur schwer eigene Bilder
entwickeln kénnen. Dabei ist davon
auszugehen, dass der Ubende die
angebotenen Bilder und Suggestio-
nen dann auch wieder selbstsugges-
tiv nutzen kann. Dieses Vorgehen ist
auch dann hilfreich, wenn nur in gro-
Beren Abstanden unter Anleitung ge-
Ubt werden kann. In diesen Féllen
kann das tagliche Uben auch zeitwei-

se durch ein vom Anleiter selbst be-
sprochenes Tonband unterstitzt wer-
den. Am Ende besteht das Ziel auch
bei diesem Vorgehen immer darin,
dass der Sportler bei Bedarf selbst-
regulativ und moglichst schnell einen
erwlnschten Zustand erreichen kann.
Beim Erlernen der PR werden die
einzelnen Ubungsschritte vom Ent-
spannungstrainer ebenfalls vorgege-
ben, es wird jedoch entsprechend der
Anweisung von Jacobson nicht sug-
gestiv gesprochen. Im Ubungspro-
zess lernt der Sportler, die Methode
selbstédndig und anforderungsbezo-
gen anzuwenden. Ahnlich ist es in der
Arbeit mit dem Variablen Psychoregu-
lationsprogramm (Schuck, 2019). In
Kurzprogrammen werden differen-
zierte Anweisungen zur Entspannung
und zu ideomotorischen Aufgaben-
stellungen gegeben, wobei der Sport-
ler diese mental nachvollziehen soll.
Aus methodischer Sicht ist dem-
nach bei der Vermittlung von Ent-
spannungsverfahren und &hnlichen
psychoregulativen Methoden deutlich
zu unterscheiden (und zu begriinden),
ob und in welcher Phase des Lern-
prozesses  selbstsuggestiv  oder
fremdsuggestiv oder mit ,Anweisun-
gen® gearbeitet wird. Unabhangig von
der jeweiligen Vorgehensweise be-
ginnt nach dem Erlernen der Entspan-
nungsmethode die Arbeit an person-
lichen, aufgaben- und anforderungs-
bezogenen Programmen, die in der
Regel deutlich verklrzt sowie durch
die mit dem Sportler entwickelten
Selbstinstruktionen und Vorstellun-
gen individualisiert werden. Ziel ist,
dass der Sportler dazu befahigt wird,
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bewusst und selbstandig psychore-
gulativ zu arbeiten.

Ein vorrangig fremdsuggestiv ge-
staltetes Entspannungstraining kann
ungewollt zu hypnotischen Zustan-
den flhren (vgl. auch Kleinsorge &
Klumbies 1961, 18). Internationale
sportpsychologische Veroffentlichun-
gen zu unterschiedlichen Formen des
Entspannungs- bzw. Psychoregula-
tionstrainings zeigen, dass oft keine
klare Abgrenzung zwischen selbst-
oder fremdsuggestiver Methodik vor-
genommen wird. Einige Autoren be-
grinden die fremdsuggestive Unter-
stUtzung im Lernprozess (vgl. Schmidt
1971; Gissen 1973) aus methodischer
Sicht. Ihr Ziel besteht jedoch stets da-
rin, die Sportler zu einer selbsténdi-
gen, selbstregulativ wirksamen An-
wendung der Methode zu beféahigen.
Andererseits féllt es oft schwer, das
methodische Vorgehen der unter-
schiedlichen Autoren aus sprachli-
chen, begrifflichen, vielleicht auch
Ubersetzungstechnischen  Griinden
richtig einzuordnen. Unabhangig da-
von wird jedoch auch immer wieder
die Frage aufgeworfen, ob im Sport
Hypnose zur Unterstitzung der Leis-
tungsfahigkeit Anwendung finden
sollte. Auf sportpsychologischen
Kongressen wird dazu vielfach kont-
rovers diskutiert, so z.B. auch auf
dem V. Kongress der FEPSAC in Var-
na vom 17. bis 21.9.1979.

Schellenberger (1979) berichtet
Uber diesen Kongress: Sie geht auf
das Rundtischgesprach zum Thema
»Regulation und Selbstregulation des
Sportlers und Mittel zur Wiederher-

stellung des Sportlers“ ein und
schreibt:

»Zunehmende Bedeutung wird der Ar-
beit mit der Hypnose beigemessen. Aller-
dings wurde nicht erkennbar, ob die vor-
getragenen Meinungen sich tatséchlich
auf die Hypnose bezogen oder der Begriff
Hypnose von einigen Diskussionsrednern
sehr weit gefaBt als Synonym fir alle For-
men der regulativen Fremdbeeinflussung
verwendet wurde.” (S. 10).

Die Autorin stellt generell fest: ,Der
Arbeit mit psychoregulativen Verfahren
wird groBe Aufmerksamkeit gewidmet,
wobei verstédrkt Fragen der Anwendung
der Hypnose diskutiert werden.” (S. 2).
Bestatigung findet dies in Vortragen von
Filatow (UdSSR) und Kusmin (UdSSR),
die ,,sich auch flir den uneingeschrankten
Einsatz der Hypnose bei Leistungssport-
lern zur Wettkampfvorbereitung ausspra-
chen” (S. 6.).

In der DDR basierte die sportpsy-
chologische Forschung und Betreu-
ung — wie beschrieben — auf einem
psychoregulativ- und handlungsori-
entierten Konzept. Die Anwendung
von Methoden und Formen der Hyp-
nose (insbesondere der Fremdhypno-
se) als Mittel zur Leistungssteigerung
spielte dabei keine Rolle, obwohl sich
sicher in Bezug auf Formen der Auto-
hypnose und non-direktiver Verfahren
gewisse Schnittstellen zur Anwen-
dung mentaler Trainingsformen fin-
den lassen.
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Finden, Formulieren und Anwen-

den von Selbstinstruktionen

Die formelhafte Vorsatzbildung,
Selbstinstruktion, Selbstbefehle u. A.
sind Bestandteil des AT, werden im
Sport jedoch auch in Verbindung mit
der PR eingesetzt. Im verallgemeiner-
ten Sinne geht es dabei um Selbstge-
sprédchsregulation durch inneres und/
oder lautes Sprechen - eine Regula-
tionsform, die gerade im sportlichen
Handeln von groBer Bedeutung ist.
Ein wichtiger Aspekt ist dabei, dass
die im Entspannungszustand verwen-
deten und gefestigten Selbstinstruk-
tionen unmittelbar in die reale Tatig-
keit, also z.B. in den Wettkampf Gber-
tragen und genutzt werden kdnnen.
Die Selbstgesprachsregulation stellt
in mentalen Trainingsprogrammen ei-
nen Schwerpunkt der psychologi-
schen Einflussnahme dar und ist eng
mit der Vorstellungsbildung verbun-
den (vgl. 2.2/Motorisches Lernen ...).
Uber das AT hinaus werden methodo-
logische Anséatze, Methoden und
Techniken zur Nutzung von Sprache
im sportlichen Handeln aus der Sicht
der Tatigkeitspsychologie (Wygotzki
1969; Galperin 1972), aus kognitiven
Konzepten zu Bewertungsprozessen
in Handlungsverlaufen (z.B. Ellis
1977, Meichenbaum 1991) und der
Handlungskontrolltheorie (Kuhl 1983)
einbezogen.

Selbstinstruktionen lassen sich den

folgenden drei Funktionsbereichen

der Handlungsregulation zuordnen:
zustandsregulierend z.B. ,ruhig und
entspannt®, ,aktiv und konzentriert®,
,locker bleiben”, ,hellwach®;

antriebsregulierend z.B. ,ich kampfe
bis zum Schluss”, ,ich weiB, was ich
kann*, ,heute ist mein Tag“, ,,voll moti-
viert, ich kdmpfe bis zuletzt®;
ausfihrungsregulierend z.B. ,Arme
schnell zum Korper und lang®“ (Ski-
sprung/Flugphase), ,,schnell antreten,
Schultern  locker*  (Lauf/Endspurt),
»,von Anfang an mit Spannung turnen®,
sich kenne meinen Gegner genau und
wei, wie ich ihn schlagen kann“
(Kampfsport).

Im Folgenden sollen Erfahrungen ver-
mittelt werden, die beim Erarbeiten
und Anwenden von Selbstinstruktion
in Verbindung mit Entspannungsver-
fahren Beachtung finden sollten und
auch auBerhalb des Sports Gultigkeit
besitzen kdénnen. Dabei lassen sich
bekannte methodische Prinzipien zur
Arbeit mit Selbstinstruktionen bestati-
gen, diese jedoch auch aus der Sicht
des Sports erganzen.
Selbstinstruktionen missen posi-
tiv und in der Gegenwart formuliert
werden. Es ist wichtig, dass eine
emotional wirksame, bildhafte
Sprache gefunden und damit die
perzeptiv-begriffliche Regulations-
ebene sowie moglichst auch sen-
somotorische (nicht bewusste/un-
bewusste) Regulationsprozesse
erreicht werden (vgl. Mathesius
2019, 67-69). Daflir eignen sich
Metaphern oder bildhafte Verglei-
che (Wortbilder), z.B. ,leicht wie
eine Feder*.
Die Erarbeitung von Selbstinstruk-
tionen beginnt mit der Festlegung
der individuellen Aufgabenstel-
lung. In einem weiteren Schritt
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sollte der Sportler dazu angeregt
werden, eigene Formulierungen zu
finden. Die meisten Menschen,
besonders Sportler verwenden
bereits spontan bestimmte Selbst-
instruktionen zur Selbstmotivie-
rung in  Leistungssituationen.
Nitsch & Hackfort (1979) haben
sogenannte ,Naive Techniken der
Psychoregulation® gesammelt;
Selbstinstruktionen nehmen dabei
einen breiten Raum ein. Selbst
Kinder nutzen diese Techniken.
Selbstinstruktionen sind beson-
ders wirksam, wenn die jeweilige
Person diese mit ihren eigenen
Worten (individueller Sprachge-
brauch) formuliert. Im Gespréch
lasst sich auch herausfinden, ob
es evtl. noch stérende oder leis-
tungsmindernde Gedanken gibt,
die im Handlungsverlauf z.B. im
Wettkampf spontan auftreten und
bearbeitet werden mussen.

Selbstinstruktionen sind etwas
sehr Intimes. Selbst in der Lern-
phase von AT oder PR sollten die
Selbstinstruktionen nach einer
Einfihrung in der Gruppe, indivi-
duell erarbeitet werden. Im Sport
ist es in der Regel nicht ange-
bracht, individuelle Selbstinstruk-
tionen in einer Gruppe zu bespre-
chen. Vor allem dann nicht, wenn
die Sportler dieser Gruppe im
Wettkampf gegeneinander antre-
ten und dieser kurz bevorsteht.
Wenn eine Gruppe in einem be-
stimmten Trainingsabschnitt ein-
heitliche Trainingsaufgaben zu be-
waltigen hat, kann die Arbeit mit
gleichen Selbstinstruktionen sinn-

voll sein und persdnliche Motivati-
onsprozesse positiv beeinflussen.
Das gilt auch fir Mannschafts-
sportarten, in denen diese Form
der Gruppenmotivation im Wett-
kampf haufig eingesetzt wird.

Ausfiihrungsregulierende  Selbst-
instruktionen enthalten meist auch
Leistungsziele. Dabei ist es wich-
tig, dass hohe, kampferische, aber
reale Zielvorstellungen entwickelt
werden. In der aktuellen Anforde-
rungssituation ist es flr die meis-
ten Sportler glinstiger, die Selbst-
instruktion handlungsorientiert
statt ergebnisorientiert zu formu-
lieren, z.B. ,ich kdmpfe mit allem
um den Sieg*, statt ,ich siege“. Er-
gebnisorientierte Ziele sind mdg-
lich, wenn die inneren wie auBeren
Leistungsbedingungen relativ si-
cher vorausgesagt werden kénnen
und der Sportler Uber eine hohe
psychische Stabilitat verflgt.

In Sportarten mit hohen tech-
nisch-motorischen Anforderungen
werden ausflhrungsregulierende
Selbstinstruktionen vorrangig zur
Verbesserung der Bewegungsre-
gulation genutzt. Sie bilden die
Orientierungsgrundlage fir die
Handlungsausfihrung und werden
im Handlungsverlauf im Sinne in-
nerer Abbilder regulativ wirksam
(vgl. Mathesius 2019, 52-64).
,Welche Informationen dabei indi-
viduell bevorzugt und bewuBt ge-
nutzt werden und fir die Lésung
des Gesamtablaufes bedeutsam
sind, entscheidet in erster Linie
der Sportler® (vgl. Frester 1990,
13-14). Die Struktur bewegungsre-
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gulatorisch genutzter Selbstbefeh-
le kann aus rdumlichen, zeitlich-
rhythmischen, kraftmaBig-dynami-
schen und haltungsmaBigen Infor-
mationen bestehen (Beier & Klar
1987).

Selbstinstruktionen kénnen Uber
einen langeren Zeitraum fir unter-
schiedliche Anforderungssituatio-
nen entwickelt und erprobt wer-
den. Es ist ein Vorteil, wenn der
Sportler Uber unterschiedliche Va-
rianten verfiigt und sich gewisser-
maBen ein ,Schatzkdstchen® flr
personlich besonders wirkungs-
volle Selbstinstruktionen anlegt. In
einer Handlung sollten nicht mehr
als drei Selbstinstruktionen einge-
setzt werden, meistens reichen
zwei oder sogar nur eine Formulie-
rung. Mitunter kann eine Selbst-
instruktion alle drei der oben ge-
nannten Funktionsbereiche verei-
nen. Dabei ist zu beachten, wie die
Person ihre Selbstinstruktion in-
nerlich intoniert, d. h. ,wie sie zu
sich selbst spricht“. Einige Sport-
ler benutzen zur Vorbereitung auf
Wettkdmpfe auch gern ein selbst
besprochenes Tonband.

Bedingungen fir das Erlernen und

Anwenden von Entspannungsver-

fahren
Die vorhandenen sowie die zu schaf-
fenden Bedingungen beim Erlernen
und Anwenden von Entspannung im
sportlichen Leistungsprozess spielen
im methodischen Vorgehen und beim
Finden individueller Ldésungen eine
groBe Rolle. Die Aufgaben sind dabei
sehr vielgestaltig und vor allem sport-

artspezifisch gepragt, so dass hier
nur auf ausgewahlte Erfahrungen ein-
gegangen werden kann.

Eine erste Bedingung ist, dass das
Entspannungstraining, selbst in
der Lernphase, méglichst nahe am
Trainings- und spéter auch Wett-
kampfort realisiert wird. Das ist ur-
springlich in erster Linie objektiv
begriindet (rdumliche Mdglichkei-
ten, Zeitbudget der Sportler, zeitli-
cher Bezug zur Trainingseinheit u.
A)). In der Folge fiihren diese ob-
jektiven  Bedingungen jedoch
dazu, dass die Sportler von Be-
ginn an unter variablen und nicht
immer ~Super“-Bedingungen
Uben, der Trainer einen besseren
Zugang zu den psychologischen
Methoden findet und seine Sport-
ler dadurch eher motivieren kann.
Der Psychologe muss sich metho-
disch kreativ anpassen (Modifika-
tion, Kurzprogramme).

Der Lernprozess wird durch eine
hohe Ubungsfrequenz deutlich un-
terstiitzt. Besonders in Trainings-
lehrgdngen besteht die Moglich-
keit, taglich, evtl. sogar zweimal
taglich zu Gben. Dabei darf nattr-
lich das selbstéandige Uben im
gleichen Zeitraum nicht vernach-
l&ssigt werden. Bei einer héheren
Ubungsfrequenz kann der Sportler
Lernfortschritte eher erreichen und
erleben. Dieses Vorgehen kann je-
doch nicht unter allen Bedingun-
gen und auch nicht in jeder Sport-
art realisiert werden, z.B. wenn der
Sportpsychologe nicht am Trai-
ningsort der von ihm betreuten
Sportler lebt. Unter diesen Bedin-
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gungen wird am Beginn der Lern-
phase — wie bereits besprochen -
auch mit Tonbandunterstitzung
gearbeitet. Heute hatte man in die-
sem Falle durch die Digitalisierung
wesentlich elegantere Mdéglichkei-
ten.

Bewéhrt hat sich, wenn der Sport-
psychologe an dem Tag, an dem
er mit den Sportlern arbeitet, an
der gesamten Trainingseinheit teil-
nimmt. Im leichtathletischen Lauf
war es beispielsweise wichtig, den
richtigen Zeitpunkt fir das Ent-
spannungstraining zu finden. Ur-
springlich haben wir in Abstim-
mung mit den Trainern versucht,
die Entspannungstibungen unmit-
telbar nach hoher Laufbelastung
durchzufiihren, um einen hdchst-
moglichen Regenerationseffekt zu
erzielen. Nach hoher Kreislaufbe-
lastung und mit verschwitzter
Sportkleidung fiel es den Sportlern
jedoch sehr schwer, sich zu ent-
spannen, was zu Ablehnung und
negativen Einstellungen flhrte.
Wir wéhlten dann fir die Entspan-
nungsibungen den Zeitpunkt
nach dem Duschen. Davor konnte
der Sportpsychologe die Sportler
im Training beobachten und nach
dem Entspannungstraining werte-
ten der Trainer und die gesamten
Trainingsgruppe entspannt und er-
holt die Trainingseinheit aus. In ei-
ner anderen Sportart bzw. bei ei-
ner anderen sportlichen Aufga-
benstellung, z.B. im Techniktrai-
ning, wird dieser Ablauf wieder
vollig anders gestaltet. Um opti-
male Bedingungen zu finden und

die geplanten Wirkungen zu errei-
chen, kommt es besonders auf
eine gute Zusammenarbeit zwi-
schen Trainer, Psychologen und
Sportlern an.

Bei der Erarbeitung eines psychologi-
schen Programms zur Wettkampfvor-
bereitung sind die spezifischen Be-
dingungen der Sportarten, wie z.B.
Wettkampfverlauf, Mehrfachleistun-
gen, unterschiedliche Wettkampfbe-
dingungen bei Hallen- und Freiluft-
sportarten, Sportgerat, Witterungsbe-
dingungen, Wettkampfregeln u.a.m.
in besonderem MaBe zu beachten.
Flr die Entspannung bzw. das menta-
le Programm ist beispielsweise zu
klaren, wo und wie der Sportler sein
Programm realisiert, ob im Sitzen,
Liegen oder vielleicht sogar in der Be-
wegung; wie sich das mentale Pro-
gramm zeitlich in sein gesamtes Vor-
bereitungsritual einordnet; wie Vviel
Zeit ihm zur Verfligung steht u.a.m.
Letzteres ist beispielsweise fiir die
psychische Sicherheit des Sportlers
besonders bedeutsam. Der zeitliche
Ablauf des mentalen Programms
muss so getimt und gelbt sein, dass
der Sportler die Zeit bis zum Wett-
kampfbeginn (Aufruf, Einmarsch in
die Wettkampfstatte, Start) ruhig und
entspannt gestalten kann. Der Sport-
psychologe hat dann kaum noch Zu-
gang zum Sportler, in vielen Sportar-
ten ist auch der Kontakt zum Trainer
sehr eingeschrankt (z.B. Leichtathle-
tik).

33



Enspannungsverfahren 2020 — Ausgabe 37

Systematisches Entwickeln und

Anwenden individueller mentaler

Programme

Mentale Programme flir den Wett-
kampfhéhepunkt sind vor allem dann
effektiv, wenn sie im gesamten Jah-
resverlauf kontinuierlich und syste-
matisch aufgebaut werden. Soge-
nannte ,,Feuerwehreinsatze® kurz vor
einem wichtigen Wettkampf, ohne
langerfristige mentale Vorbereitung
des Sportlers, fihren selten zum Er-
folg. Die Erfahrung zeigt, dass dann
sportpsychologisch erfolgreich gear-
beitet werden kann, wenn das menta-
le Trainingskonzept eng an das sport-
liche Ausbildungskonzept gebunden
ist. In den einzelnen Sportarten ist der
Leistungsaufbau sehr spezifisch auf
die nationalen und internationalen
Wettkampfsysteme ausgerichtet. Im
Jahr verlauft das sportliche Training in
Zyklen, die durch das Wettkampfsys-
tem der Sportart und die daraus ab-
geleiteten trainingsmethodischen
Aufgaben- und Zielstellungen be-
stimmt werden. Daraus ergeben sich
auch differenzierte Anforderungen an
die Gestaltung des psychologischen
Trainings bzw. des Aufbaus individuell
wirksamer mentaler Trainingspro-
gramme. Im besten Falle wird das
psychologische Training im sportli-
chen Ausbildungsprozess zu einem
festen Trainingsinhalt wie z.B. das
Technik-, Taktik- oder Ausdauertrai-
ning, was jedoch in dem hier betrach-
teten Zeitraum nur in einigen Verban-
den gelingt.

In sehr verallgemeinerter Form las-
sen sich fur die meisten Sportarten
die folgenden grundlegenden Trai-

nings- bzw. Wettkampfzyklen kenn-

zeichnen.
Grundlagentraining: Trainingspha-
se, in der nach einer abgeschlos-
senen Wettkampfphase ein Neu-
aufbau erreicht wird, der je nach
Sportart die  entsprechenden
Grundlagen fur die Ausdauer-,
Kraft- und Schnelligkeitsentwick-
lung sowie fiir motorische Lern-
prozesse schaffen soll. Die Belas-
tungen, besonders der Belas-
tungsumfang, sind in der Regel
hoch, jedoch weniger spezifisch
und intensiv. Unter dem Aspekt
des mentalen Trainings wird in die-
ser Phase das Entspannungstrai-
ning eingefiihrt oder gefestigt. Die
Arbeit mit Selbstbefehlen und Vor-
stellungsbildern in Bezug auf das
Trainings- und Wettkampfjahr wird
vorbereitet. Auch flir das mentale
Training werden in dieser Phase
Grundlagen geschaffen.
Vorbereitung auf eine Wettkampf-
phase: Die Trainingsbelastungen
werden spezifischer auf die ge-
plante sportliche Leistung zum je-
weiligen Wettkampfhdhepunkt
ausgerichtet. Die Trainingsbelas-
tungen werden intensiver, durch
bestimmte Trainingsmittel und
Wettkampfformen wird der Leis-
tungsvergleich zwischen den Trai-
ningspartnern verstarkt und flr
den einzelnen Sportler starker er-
lebbar (z.B. Ansporn, Motivation,
Erfolg und Misserfolg). Im menta-
len Training wird der Entspan-
nungsteil vertieft und gefestigt,
evtl. auch verkirzt. Selbstinstrukti-
onen und Vorstellungsbilder wer-
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den spezifischer auf bestimmte
Trainingsanforderungen bzw. Trai-
ningsmittel bezogen, individuell
entwickelt, geibt und Uberprtift. In
Vorbereitung auf das Training soll
ein entspannter Konzentrationszu-
stand erreicht werden. Nach dem
Training kann die Entspannung zur
Férderung von Erholungsprozes-
sen oder auch zur Unterstltzung
eines gesunden Schlafverhaltens
eingesetzt werden.

Wettkampfphase oder auch unmit-
telbare Wettkampfvorbereitung
(UWV): Das sportliche Training ori-
entiert sich an der geplanten Wett-
kampfleistung. Die Trainingsanfor-
derungen werden intensiver, psy-
chische Wettkampfeigenschaften
wie beispielsweise Durchhaltefa-
higkeit, Kampfgeist, Steigerungs-
und Mobilisationsféhigkeit werden
gefordert und trainiert. Taktisches
Verhalten wird geplant und getes-
tet. FlOr die Herausbildung der
Wettkampfleistungsféhigkeit ist in
dieser Phase die Gestaltung des
Verhaltnisses von Belastung und
Erholung von besonderer Bedeu-
tung. Die wettkampfnahen Trai-
ningseinheiten werden mit den in-
dividuell erarbeiteten mentalen
Trainingsprogrammen vorbereitet,
Stabilitdt und Wirkung kénnen an-
hand des Trainingsverhaltens be-
obachtet und eingeschétzt wer-
den. Auf dieser Grundlage wird mit
dem Sportler das Programm sei-
ner individuellen, mentalen Vorbe-
reitung auf den Wettkampf festge-
legt und sollte in dieser Zeit nicht
mehr gravierend verédndert wer-

den. Das Entspannungstraining
kann zur Unterstitzung von Erho-
lungsprozessen in Training und
Wettkampf genutzt werden.

Je nach dem Wettkampfsystem der
jeweiligen Sportart kann sich dieser
zyklische Ablauf im Trainingsjahr
mehrfach wiederholen. In der Leicht-
athletik gibt es beispielsweise bis
zum Wettkampfhéhepunkt drei Wett-
kampfphasen: (1) die Hallensaison, (2)
die Hauptwettkampfphase fir alle
Sportler des Verbandes mit nationa-
len Meisterschaften und Ausschei-
dungs- bzw. Nominierungswettk&dmp-
fen sowie (3) der internationale Wett-
kampfhéhepunkt flr die nominierten
Sportler (Olympische Spiele, Welt-
oder Europameisterschaften und wei-
tere internationale Wettkampfe). Im
mentalen Training ergibt sich dabei
die Moglichkeit, die erarbeiteten Pro-
gramme immer wieder zu Uberprifen,
evtl. zu verandern, zu erganzen oder
zu verklrzen sowie zu festigen. Dabei
werden die Sportler vom Sportpsy-
chologen begleitet. Altere und erfah-
rene Athleten bevorzugen jedoch
auch gern ihren eigenen Weg. Das ist
auch in Ordnung, wenn sie die Me-
thoden und Techniken unter Anleitung
erlernt haben und dabei ausreichend
Erfahrungen sammeln konnten. Der
Sportpsychologe steht als Berater zur
Verfligung.
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Vermitteln und Anwenden psycho-

logischer Techniken und Metho-

den im langfristigen Leistungsauf-

bau

In einigen Sportverbanden oder
Sportclubs gelingt es, bereits mit Be-
ginn der 1980er Jahre den Einsatz
psychoregulativer Trainingsverfahren
in die langfristige Leistungsentwick-
lung der Sportler zu integrieren, d. h.
je nach Sportart auch Kinder und Ju-
gendliche in das psychologische Trai-
ning einzubeziehen. Diese Aufgabe
wird allgemein als notwendig erkannt,
jedoch noch nicht ausreichend reali-
siert.

Kemper (1996, 174) fasst Meinungen

aus Interviews’ wie folgt zusammen:
sfordern Trainer, Sportler und Sport-
psychologen, Psychologisches Trai-
ning bereits im Nachwuchskader an-
zubieten, um die jungen Sportler lang-
sam mit psychologischen Trainings-
formen vertraut zu machen, so daB
eine Art Selbstversténdlichkeit gegen-
Uber dem psychologischen Training
entsteht und nicht unter dem MiBver-
standnis leidet, Psychologisches Trai-
ning hatte etwas mit krankhaften
Symptomen zu tun, wobei der Sport-
psychologe mit dem Psychiater ver-
wechselt wird.“

Kratzer (1991, 280) schlagt Schritte
zur Entwicklung der Selbstregulati-
onskompetenz vor und empfiehlt die

Vermittlung psychoregulativer Techni-

ken in drei Stufen:

5. Psychologische  Grundverfahren
wie AtemUlbungen, Selbstinstruk-
tionen, mentale Ubungen

6. Elementare psychologische Trai-
ningsverfahren wie AT, PR, Gedan-
kenstopp

7. Komplexe psychologische Trai-
ningsverfahren wie Vier-Phasen-
Training, Desensibilisierung, vari-
able Psychoregulative Programme

Je nach sportartspezifischen Bedin-
gungen, Leistungsanforderungen und
Altersstruktur kann ein solches Pro-
gramm fUr die unterschiedlichen Leis-
tungsstufen der Sportler entwickelt
werden. Kratzer betont in diesem Zu-
sammenhang: ,Ein Verhaltenspro-
gramm ist besonders im Nachwuchs-
bereich nltzlich, denn hier ist die
UngewiBheit, die Unsicherheit, aber
auch der Informationsbedarf am
hochsten” (Kratzer 1991, 280-289).
Erfahrungen besagen, dass ein gro-
Ber Teil der Kinder und Jugendlichen
im Sport psychologischen Verfahren
mit Interesse gegenlberstehen, wenn
sie entsprechend eingeflihrt und sys-
tematisch herangefiihrt werden (vgl.
Schuck 2001, 35-74).

Heilemann & Miiller (1993) setzen in
der Sportart Judo in einem trainingsme-
thodisch-psychologischen Experiment
zur Ausbildung situationsangemessener
Kampfhandlungen das mentale Training
(autogenes Kurzprogramm, ideomotori-

7 Nach der Wiedervereinigung wurde im Auftrag des Bundesinstituts fir Sportwissenschaft ein
Handbuch fur Trainer und Athleten zum Psychologischen Training im Sport erarbeitet. Beteiligt
waren daran Sportpsychologen und Sportwissenschaftler aus den beiden ehemaligen deutschen
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sches Training, Selbstinstruktionen und
Imitationstibungen) zur Vorbereitung spe-
zieller Trainingsanforderungen ein. Es
handelt sich um Nachwuchssportler (8.
Klasse) eines Sportclubs. Mit der menta-
len Vorbereitung ,,soll es dem Sportler ge-
lingen, in einen Zustand der entspannten
Konzentration zu gelangen, der es ihm er-
laubt seine Aufmerksamkeit voll auf die
nachfolgenden Aufgaben zu richten und
gleichzeitig seinen psychophysischen Zu-
stand zu regulieren.” (Heilemann & Miuller
1993, 69). Nach einmonatiger intensiver
Lernphase unter Anleitung des Psycholo-
gen kann das mentale Programm in den
Trainingsprozess Ubernommen und auch
vom Trainer weitgehend kontrolliert wer-
den.

Untersuchungen zu Entspan-
nungs- und Aktivierungswirkungen
in den eingesetzten mentalen
Programmen

Die methodischen Erfahrungen bei
der Erfassung unterschiedlicher psy-
chophysischer Zustédnde im Trai-
nings- und Wettkampfprozess aus
den 1960er Jahren werden fir die Un-
tersuchung und Objektivierung der
psychoregulativen Programme und
Techniken genutzt. Es wird nicht mehr
ausschlieBlich nach dem Zustand des
Sportlers vor und nach Belastung ge-
fragt, sondern: wie beeinflussen die
eingesetzten psychologischen Mittel,
Techniken und Methoden den ange-
strebten Trainings- und Wettkampfizu-
stand und wie kann das objektiviert

werden? Untersuchungsgegenstand
sind die fir die Praxis entwickelten je-
weiligen Psychoregulationsprogram-
me mit ihren zwei Hauptaspekten
Entspannung, Ruhe, Konzentration
und Aktivierung Uber Selbstinstrukti-
on und Handlungs- bzw. Bewegungs-
vorstellungen.

Dabei werden Veranderungen hin-
sichtlich der Herzfrequenz und des
Pulswertes, der Atemfrequenz und
des Hautleitwertes erfasst. In Labor-
untersuchungen wird die Ableitung
der EEG-Grundaktivitat (vgl. Meyer
et.al. 1991) und teilweise das EMG
genutzt. Kulakova (1991) untersucht
den Einfluss von Selbstsuggestion
(Autogenes Training) auf die Adrena-
lin- und Noradrenalin-Ausschuttung
vor Wettkdmpfen bei jungen Turnerin-
nen. Selbst- und Fremdeinschétzun-
gen zu Zustand und Verhalten ergan-
zen die erfassten psychophysiologi-
schen Parameter. Zu beachten ist da-
bei jedoch, dass vor allem der Aspekt
des Verhaltens eingeschéatzt wird, der
mental trainiert wurde. Wenn sich z.B.
ein Schwimmer ideomotorisch vor al-
lem auf die ,,Wende“ konzentriert,
dann sollte bei der Fremd- und
Selbstbeurteilung des realen Verhal-
tens auch dieser Bereich im Vorder-
grund stehen.

Im internationalen Bereich, vor al-
lem an Instituten in der UdSSR sowie
am FKS in der DDR, werden diese
Untersuchungen interdisziplindr ge-
plant und durchgefihrt.

Staaten. Im Rahmen dieser Verdffentlichung hat Reinhild Kemper mit 13 Trainern, 20 Sportlern
und 7 Sportpsychologen narrative Interviews zu den Ergebnissen und Erkenntnissen ihrer gegen-

seitigen Zusammenarbeit geflhrt.
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In diesem Prozess werden metho-
dologisch-methodische Erfahrungen
gesammelt, die dazu beitragen, das
untersuchungsmethodische Vorge-
hen weiter zu entwickeln und zu ver-
bessern, neue Forschungsansatze zu
finden sowie die Planung und Gestal-
tung der Forschungsablaufe zu quali-
fizieren.

Ausgewaéhlte Beispiele sollen einen

Einblick in mégliche Untersuchungs-

anséatze geben.
In einem Psychoregulationspro-
gramm werden zwei sich unter-
scheidende Zustande angestrebt,
einerseits Entspannung bzw. ent-
spannte Konzentration und ande-
rerseits Aktivierung durch Selbst-
instruktion verbunden mit Hand-
lungs- und Bewegungsvorstellun-
gen. Diese beiden Zustande las-
sen sich durch Verédnderungen in
der Atem- und Herzfrequenz so-
wie im EEG deutlich charakterisie-
ren. Unterscheiden sich die Ent-
spannungs- und Aktivierungspha-
se hinsichtlich dieser Parameter
nicht, so kann daraus geschluss-
folgert werden, dass der jeweilige
Sportler sein mentales Programm
noch nicht bzw. nicht stabil genug
beherrscht oder dass er sich aktu-
ell nicht richtig konzentrieren kann,
was Ruckschlisse auf seinen ak-
tuellen Gesamtzustand zulassen
wirde (vgl. Mathesius 2019, 155;
Schuck 1991a, 304-309).
Wenn in einem mentalen Trai-
ningsprogramm im Entspannungs-
oder Aktivierungsteil unterschied-
liche Aufgaben gestellt werden

(z.B. Mobilisation im Endspurt,
Auseinandersetzung mit dem
Gegner), so driickt sich das auch
in den Verlaufen der erfassten Da-
ten aus. Auf diesem Wege kdnnen
einzelne  Psychoregulationspro-
gramme untersucht und verbes-
sert werden. Gleichzeitig ergeben
sich Hinweise auf die Qualitat der
Handlungs- bzw. Bewegungsvor-
stellung des Sportlers am jeweili-
gen Handlungsschwerpunkt (Kno-
tenpunkt der Handlung), was auch
meist mit dem Ausbildungsstand
der jeweiligen physischen und/
oder motorischen Leistungsvor-
aussetzungen  zusammenhangt
(Schuck 2001,106-107).

In einem interdisziplindren Unter-
suchungsprogramm werden im
Schwimmen auf der Grundlage
der im Training bereits angewand-
ten Psychoregulationsprogramme
individuelle Kurzprogramme flr
die Wettkampfvorbereitung einzel-
ner Sportler entwickelt. In einer
Leistungssituation, unmittelbar vor
dem Wettkampf werden bei gleich-
zeitiger Ableitung von Atem- und
Herzfrequenz sowie des EEG (ok-
zipital und prézentral) bereits an-
gewandte Programme untersucht.
Auf der Grundlage dieser Ergeb-
nisse werden flr einzelne Sportler
individuelle Kurzprogramme zu-
sammengestellt, nochmals mit
den gleichen Parametern objekti-
viert und unter Mitarbeit der Sport-
ler als individuelles Programm zur
Wettkampfvorbereitung endgultig
festgelegt (Schuck et. al., 1988).
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Im Turnen ermdoglicht die Erfas-
sung der Genauigkeit der Bewe-
gungsvorstellungen (Grad der
Ubereinstimmung zwischen Vor-
stellungs- und Ausflihrungszeit an
einem Gerat) und der Herzfre-
quenz wahrend der Bewegungs-
vorstellung Aussagen Uber den
aktuellen Trainingszustand in der
Phase der Wettkampfvorbereitung
(Beier 1991).

Mit Hilfe des Parameters ,Hautleit-
wert“ konnte bei Sportlern das in-
dividuell wirksamste Kurzpro-
gramm zur Entspannung (,beruhi-
gende Phase®) ermittelt werden. In
weiteren  Untersuchungen wird
nachgewiesen, dass die Qualitat
des ideomotorischen Trainings ho-
her ist, wenn eine Entspannungs-
phase vorgeschaltet wird. Es wird
festgestellt, dass ideomotorisches
Training bei wachem Zustand kein
vollstandiges Ausschalten storen-
der Reize garantiert (Gissen 1973,
56- 58; 68-69).

Einbeziehung anderer Entspan-

nungstechniken und -verfahren

In einigen Sportarten werden neben
den beiden Hauptmethoden AT oder
PR auch noch andere Methoden oder
Ubungsprogramme zur Férderung
von Entspannungsprozessen und ei-
ner variablen Spannungsregulation
vermittelt. Sie kénnen auf bestimmte
Aufgabenstellungen der Sportart aus-
gerichtet sein, zur Lésung aktuell auf-
tretender individueller oder gruppen-
spezifischer Problemstellungen bei-
tragen oder auch Sportlern Alternati-

ven anbieten, die mit AT oder PR we-
niger gut zurechtkommen.

Das Psychomuskulére Training (PMT)
Das Psychomuskuldre Training ba-
siert auf ausgewahlten Yoga-Ubun-
gen (Asanas) und nutzt die Kombina-
tion von Entspannung, Dehnung und
Atmung. Es ist eine aktive Methode,
die von Sportlern gut angenommen
wird und zum selbstandigen Uben
anregt. Frohner & Frester entwickeln
und erproben 1978 fir die Sportart
Geréteturnen ein sportartspezifisch
ausgerichtetes PMT-Programm.
Schuck fihrt 1978/79 das PMT in der
Sportart Schwimmen ein, es soll vor
allem in Perioden mit verstarktem
Krafttraining eingesetzt werden. Nach
Voruntersuchungen werden 10 Ubun-
gen zu einer Ubungsfolge zusam-
mengestellt (vgl. Schuck 2001, 37-
40).

Die Ubungen sollten leicht zu er-
klaren und schnell zu erlernen sein;
einzeln oder auch als Ubungsfolge
flissig aneinandergereiht, ausgeflihrt
werden kénnen; von der ersten Ubung
an ein mdglichst angenehmes Gefihl
der Entspannung vermitteln und viel-
seitig sowie auf engem Raum aus-
fihrbar sein. Nach Einschatzungen
von Sportlern ist anzunehmen, dass
das PMT bzw. ahnliche Ubungspro-
gramme vor allem nach hohen Belas-
tungen zur Férderung von Erholungs-
prozessen bevorzugt wird. Der Uber-
gang in einen Entspannungszustand
fallt ihnen mit Hilfe dieses eher aktive-
ren, bewegungsorientierten  Pro-
gramms leichter.
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In dem PMT-Programm ist die voll-
stdndige Yoga-Atmung enthalten, die
auch eigenstandig gut genutzt wer-
den kann. Die Atmung spielt u. E. in
den meisten sportpsychologischen
Trainingsprogrammen noch eine et-
was untergeordnete Rolle, obwohl sie
im AT und auch in der PR gut ange-
sprochen werden kann. Eine spezielle
Methode ist die Atemgymnastik nach
Beljajew & Kopylowa. Sie ist z.B. im
SchieBsport Bestandteil des Trai-
ningskonzeptes, da die Atmung hier
leistungsbestimmenden  Charakter
tragt (zit. nach Kratzer 2013).

Die Konzentrative Entspannung (KE)
Dieses von Kiesel in der DDR entwi-
ckelte und auch von ihr in den Sport
eingeflihrte Verfahren hat seine Wur-
zeln in der Bewegungsarbeit von Ger-
da Gindler (vgl. Mathesius & Scholz
2014, 250-251, 256-257) und wurde
— von Physiotherapeuten vermittelt —
in einigen Sportarten eingesetzt. In
Form einer Korpertastreise werden
Auflageflache und Abstande zum Bo-
den erspurt, Korperteile verglichen
sowie durch verschiedene Lagerun-
gen Bewegungsempfindungen beim
Anspannen und L&sen vermittelt. Der
Sportpsychologe kann auf die von
den Sportlern bei diesem Verfahren
gesammelten Erfahrungen im menta-
len Training zurtickgreifen.

Fazit
Das AT und die PR gelten in der Sport-

psychologie als Basisverfahren fir
Spannungsregulation, Psychoregula-

tion und Mentales Training. Sie wer-
den seit 1960 im Leistungssport auf
nationaler wie internationaler Ebene
verstarkt angewendet, wobei die bei-
den Verfahren sowohl im Vergleich
der Lander als auch der einzelnen
Sportpsychologen unterschiedlich fa-
vorisiert werden. Die Grundform des
AT (nach Schultz) wird fir den Sport
jedoch in der Folge angepasst und
modifiziert. In der PR wird vorrangig
mit Kurzprogrammen gearbeitet oder
je nach sportartspezifischen Anforde-
rungen einzelne Koérperbereiche ge-
zielt angesprochen z.B. Nacken-
Schulterbereich bei Laufern.

Besonderheiten ergeben sich fir den

Sport vor allem in folgende Richtun-

gen:
Die Entspannungsverfahren die-
nen der Verbesserung und Foérde-
rung von Handlungs- und Leis-
tungsvoraussetzungen, d. h. der
Handlungsféhigkeit und Hand-
lungszuverldssigkeit physisch und
psychisch gesunder Personen.
Im Vordergrund steht der regulati-
ve Aspekt, d. h. die Verfahren mis-
sen unter sehr variablen Bedin-
gungen und in unterschiedlichen
Anwendungsbereichen (Training,
motorisches Lernen, Wettkampf)
einsetzbar sein sowie den sport-
artspezifischen Anforderungen
entsprechen und individuell ange-
passt werden kdnnen. Aus diesem
Grund wird im Sport auch eher der
Begriff ,,Psychoregulationsmetho-
den” verwendet.
Generelle Anforderungen an die
Verfahren bestehen darin, dass sie
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sich inhaltlich wie strukturell gut in
den Trainings- und Wettkampfpro-
zess integrieren lassen, was z.B.
Konsequenzen flr den zeitlichen
Umfang, aber auch fir die Siche-
rung sportspezifischer Aktivie-
rungsprozesse hat. Das flhrt dazu,
dass in die Entspannungspro-
gramme von vornherein anforde-
rungs- und individuell bezogene
formelhafte Vorséatze und Bewe-
gungsvorstellungen (ideomotori-
sche Trainingsformen) einbezogen
werden.

Aus diesen Anforderungen ergibt
sich die Entwicklung modifizierter
Trainingsprogramme, die sich bei
aller Unterschiedlichkeit, vor allem
durch zwei Merkmale charakteri-
sieren lassen: (1) die Verkirzung
gegeniber der Originalform und
(2) die Verknipfung von Entspan-
nungs- und Aktivierungsteil. Diese
Struktur lasst sich in allen psycho-
regulativen bzw. mentalen Pro-
grammen wiederfinden und wird
sportartspezifisch und anforde-
rungsbezogen weiter ausdifferen-
Ziert.

In der Entspannungsphase soll ein
Zustand entspannter Konzentrati-
on erreicht werden, um besonders
intensive verbale und bildhafte
Vorstellungen auf der perzep-
tiv-begriffichen Ebene zu errei-
chen. Das ist vor allem fiir eine op-
timale Leistungsvorbereitung von
groBer Bedeutung. Gleichzeitig ist
es notwendig, dass das Umschal-
ten in diesen Zustand relativ
schnell und prazise gelingt. Man
kann also feststellen, dass die

Qualitdt der Entspannungsphase
einen groBen Einfluss auf die Qua-
litét der Voorstellungs- bzw. Aktivie-
rungsphase ausibt.

Um diese Qualitat zu erreichen, ist
ein langfristiger, mit der sportli-
chen Entwicklung im Trainings-
und Wettkampfjahr eng verbunde-
ner Ausbildungsprozess der psy-
choregulativen Techniken notwen-
dig. AT oder PR stellen dabei fir
die meisten Autoren die Basisme-
thoden dar, die systematisch und
mit entsprechendem Zeitaufwand
in Original- oder Kurzform vermit-
telt werden. Auf dieser Grundlage
lassen sich spezifische und vor al-
lem auch entsprechend individua-
lisierte Programme entwickeln.

AbschlieBend muss hervorgehoben
werden, dass der Erfolg der sportpsy-
chologischen Téatigkeit sowie die Pla-
nung und Umsetzung der entwickel-
ten Konzepte in starkem MaBe von
dem Verhéltnis zwischen Trainer und
Sportpsychologen abhéngt. Dieses
Verhéltnis bestimmt auch weitestge-
hend die Zusammenarbeit mit den
Sportlern, die sich in Abhangigkeit
von ihrem (kalendarischen) Alter, Leis-
tungsalter und Leistungsstand unter-
schiedlich gestaltet. Fir die Sportler
ist der Trainer in Bezug auf ihre sport-
liche und in den meisten Féllen auch
persénliche Entwicklung die wichtigs-
te Bezugsperson. Damit besitzt er
eine besondere Einstellungs- und
Motivationsfunktion, wenn es um die
Arbeit mit dem Psychologen generell,
aber auch um die Akzeptanz der von
ihm eingesetzten Methoden geht. In-
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wieweit ein Trainer eine Zusammen-
arbeit mit dem Sportpsychologen an-
strebt, hangt wiederum sehr von sei-
nem Interesse an psychologischen
Erkenntnissen, Fragestellungen und
Interventionsmdéglichkeiten ab, wird
aber auch sehr wesentlich von seiner
sportwissenschaftlichen Ausbildung,
seinen Erfahrungen als Trainer und
moglicherweise auch als ehemaliger
Leistungssportler bestimmt.
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