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PSY G,

IM SPORT

Leistungssport geht an die Grenzen des Machbaren.
Es wird darauf geachtet, die Kondition zu verbessern,
schneller zu werden oder an der Technik zu feilen. Doch
nicht nur Technik, Taktik, Kondition und Erndhrung kann
den ,aufsteigenden Stern” zum Fall bringen, auch die
Psyche spielt eine gravierende Rolle. Ein FuBballer kann
noch so gut trainiert sein. Wenn ihm tausende Fans zuju-
beln und mit einem Tor rechnen, der Spieler im entschei-
denden Moment jedoch versagt, dann ist es Kopfsache,
dann hat seine Psyche gestreikt. Mentale Starke kann
Uber Sieg oder Niederlage entscheiden, tber Triumph
oder Tragodie.
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Der Sport ist in den letzten Jahren offener geworden, aber es gibt
immer noch erhebliche Vorurteile. Wie in fast jedem anderen Lebens-
bereich existiert auch bei Sportlern eine groBe Hemmung, die Un-
terstlitzung eines Psychologen zu suchen. Nach wie vor herrscht die
Meinung vor, dass Psychologen ausschlieBlich fur psychisch Kranke
zustandig sind, fur ,Verrtickte”. So weigern sich viele Sportler zu ei-
nem Psychologen zu gehen. Wenn sie dennoch Kontakt aufgenom-
men haben, mdchten sie nicht, dass dies 6ffentlich wird, um in der
Offentlichkeit nicht als ,verriickt” oder schwach zu gelten und einen
Imageschaden hinnehmen zu mussen.

Der Redaktion des Eintracht Magazins ist es wichtig, das Bewusst-
sein unserer Sportler, Trainer und Eltern fur dieses Thema zu sen-
sibilisieren und zu zeigen, dass es vollig normal ist oder sein sollte,
bestimmte Lebensphasen und Aufgaben psychologisch begleiten zu
lassen. Wir hoffen, einen Beitrag zur Aufklarungsarbeit mit Hilfe von
Sportpsychologin Birgit Zmrhal leisten zu kénnen. AuBerdem haben
wir Ex-Eintracht-Profi und heutigen U23-Trainer Alexander Schur und
unsere Sportler aus verschiedenen Sportarten auf den Zahn gefuhlt,
um zu sehen, wie prasent die Psychologie in unserem Verein ist.



DER EINSATZ DER SPORTPSYCHOLOGIE IST VIELFALTIG

,Jeder sucht aus unterschiedlichen Griinden einen Sportpsycholo-
gen auf. Die Anliegen sind im Einzelfall sehr unterschiedlich. Themen
konnen die Leistungssteigerung beziehungsweise der Leistungserhalt
oder aber die Verarbeitung von Niederlagen und Erfolg, die Unter-
stlitzung wahrend Verletzungsphasen oder Karrieregestaltung und
-Ubergang sein”, so die Diplom-Psychologin und Sportpsychologin
Birgit Zmrhal. Insbesondere wahrend der Ubergangszeit nach einer
Profikarriere stellen sich viele Fragen: Was kommt nun? Was gibt mei-
nem Leben eine sinnvolle Aufgabe? Wie positioniere ich mich neu?
Mochte ich weiter im Sport bleiben oder brauche ich einen klaren
Schnitt? Auch das Fehlen der &ffentlichen Aufmerksamkeit von ei-
nem auf den anderen Tag kann zur Belastung fihren.

SPORTPSYCHOLOGIE IST BETREUUNG OHNE ERKRANKUNG

,Grundsatzlich ist wichtig zu verstehen, dass Psyche nicht gleich
Stérung ist. Psyche (im Sport) heiBt, den Denkmustern und Emoti-
onen Aufmerksamkeit zu schenken”, erklart Birgit Zmrhal. ,Die
Sportpsychologie ist dazu da, Athleten und Trainer grundsétzlich zu
unterstitzen und zu fordern. Der Leistungssport an sich bringt so
viele Herausforderungen mit sich, bei denen es gut tut und wirkt,
sich sportpsychologisch betreuen zu lassen.” Ein Sportler wird grund-
satzlich massiert und nicht erst nach einem Muskelfaserriss. Physio-
therapie gehort ganz selbstverstandlich zum Betreuungskonzept, so
kénnte es auch mit der sportpsychologischen Betreuung sein. Birgit
Zmrhal meint: “Es ist wichtig zu unterscheiden, ob ein Sportler an
einer psychischen Krankheit wie Depressionen leidet, oder ob der
Athlet gesund ist. Der kranke Sportler braucht eine Heilbehandlung,
wahrend der Gesunde betreut wird ohne Erkrankung.”

SPORTPSYCHOLOGIE FUR JUNGE SPORTLER

In der vergangenen Saison nutzten unsere U13-Basketballerinnen
die UnterstUtzung von Birgit Zmrhal. , Die Team-Coachings dienten
zur Wettkampfvorbereitung auf die Hessischen Meisterschaften. Die
Hauptthemen waren hierbei der Umgang mit Angsten und die Stei-
gerung des Selbstbewusstseins”, erzéhlt sie. Am Ende sei das Coa-
ching aber auch ein wichtiger Erstkontakt mit einer sportpsychologi-
schen Intervention gewesen. ,So ein Teamcoaching pragt natirlich
die Haltung der Madels und 6ffnet zugleich den Kanal und die Offen-
heit fur dieses Thema”, erklart die Diplom-Psychologin. Zudem sind
all diese Themen nicht nur in der Wettkampfsituation, sondern auch
im normalen, privaten Alltag anwendbar.

COACHING FUR TRAINER

Auch unsere Basketball-Trainer lieBen sich von Birgit Zmrhal in einer
Trainerfortbildung unterstitzen. Hierbei ging es zum einen um die
Sensibilisierung der Trainer fur die Sportpsychologie und die Vermitt-
lung von Wissen zu dem Thema. Zum anderen kann die Psychologie
dem Trainer direkt Unterstltzung bieten. ,In der Kommunikation mit
dem Team oder den Eltern, aber auch in der Selbststeuerung: vor
dem Team, vor den Eltern, vor den Medien, nach auBen und nach
innen, zur Kontrolle der Emotionen liefert die Sportpsychologie hilf-
reiche Ansatze”, erlautert Birgit Zmrhal.

QUALITATSBEWUSSTSEIN ZAHLT SICH AUS

Der Markt wéchst, dadurch gibt es einige fragwdrdige ,, Fachleute”.
Man wiirde auf keinen Konditionstrainer zurlckgreifen, dessen Qua-
lifikation darin besteht, selbst Joggen zu gehen. Nur, wenn es um die
eigene Psyche geht, wird oftmals nicht ausreichend hinterfragt. Der
Skepsis der Sportler gegentiber Psychologen kann von daher nicht
einmal ein Vorwurf gemacht werden. ,,Man sollte sich auf jeden Fall
erkundigen, welche Qualifikation der Fachmann oder die Fachfrau

mitbringt”, rat Birgit Zmrhal Sportlern und Trainern, die sich Hilfe
suchen mochten.” Auch die Vereine kénnen helfen, indem sie gut
qualifizierte Experten zur Verfligung stellen.

SPORTPSYCHOLOGIE IN VEREINE INSTALLIEREN

Immer mehr Vereine beschaftigen sich mit der Psychologie, tun sich
aber noch schwer, entsprechende MaBnahmen zu ergreifen. Dabei
,sollte die sportpsychologische Betreuung zum Angebot der Rund-
um-Versorgung eines Sportlers gehdren”, so Zmrhal. Dabei muss es
ihrer Meinung nach nicht zwangslaufig ein fest installierter Sport-
psychologe sein: ,Es ist schon ein Unterschied, ob ein Psychologe
denselben Arbeitgeber hat wie der Athlet — gerade im Hinblick auf
die Karrieregestaltung und wenn ein Vereinswechsel geplant ist.”

DAS WICHTIGSTE IST BEI ALL DEM:
SPIELFREUDE, SPIELFREUDE, SPIELFREUDE!

Psychologische Unterstltzung darf nicht erst dann gesucht werden,
wenn das sprichwortliche Kind in den Brunnen gefallen ist, sondern
sollte karrierebegleitend angeboten werden. Sie sollte nicht erst be-
ginnen, wenn groBe Probleme entstanden sind, sondern von Anfang
an stattfinden. Eines liegt Birgit Zmrhal besonders am Herzen: ,Egal
wie groB3 der Druck und die Erwartungen sind, Trainer und Athleten
sollten sich immer wieder Zeit nehmen, sich auf sich zu konzentrie-
ren und sich selbst wahrzunehmen. Eine gute Quelle fur Energie und
Motivation, ist es, sich zu fragen, warum mache ich das Ganze? Die
Antwort ist einfach: Spielfreude! Die Freude am Sport!”

Das komplette Interview mit mehr Details Uber Sportpsychologie
mit Birgit Zmrhal ist ab dem 15. Juli 2013 nachzulesen auf der Ein-
tracht-Homepage unter www.eintracht-frankfurt.de/verein |

TEXT: Nina Bickel » FOTOS: Arndt Gotze

KONTAKT:

Birgit Zmrhal

Dipl. Psychologin, Sportpsychologin

TEL.: 069-15347248 » E-MAIL: zmrhal@lifechanger.de
www.lifechanger.de

Die Sportpsychologin Birgit Zmrhal ist auf Personlichkeits-
entwicklung und Karrieregestaltung spezialisiert. Sie hat u.a. ftr
Eintracht Frankfurt Basketball Teamcoachings und eine Trainer-
fortbildung durchgefihrt.

65



@© UNTER DER LUPE

66

Ein Trainer sollte Ruhe ausstrahlen und immer wieder den Druck von seinen Spielern nehmen

SWICHTIG IST

EIN ANSPRECHPARTNER IM VEREIN!™

Er war zwolf Jahre FuBballprofi, einige davon gar als
Kapitan der Eintracht. Er kennt die schwierige Umge-
wohnungsphase nach der Profikarriere. Seit der Saison
2007/2008 ist er Trainer im Nachwuchsleistungszentrum
von Eintracht Frankfurt. Nebenbei absolvierte er wah-
rend der vergangenen Saison parallel erfolgreich seine
FuBballlehrerausbildung. Die Rede ist von unserem U23-
Coach Alexander Schur. Kaum einer kennt die unter-
schiedlichen Facetten und Anforderungen an die Psyche
im Sport besser als er. Mit dem Eintracht Magazin sprach
,Schui”, wie er von vielen genannt wird, Gber Drucksitu-
ationen wahrend seiner Profikarriere, als Trainer, seiner
Spieler und den heutigen Stellenwert der Sportpsycho-
logie im Rahmen seiner FuBballlehrerausbildung und in
der taglichen Arbeit als Trainer.

Welche Rolle spielt aus Deiner Sicht die Psyche im Sport?

Eine gute, stabile Psyche ist ebenso wie die Kondition und Athletik
die wichtigste Voraussetzung fur den Sport. Denn ohne entsprechen-
de psychische Belastbarkeit kann eine gute Leistung nicht abgerufen
werden.

Wird dem Thema immer noch zu wenig Bedeutung beigemessen?
Das Thema ist in der Offentlichkeit schon sehr prasent, allerdings
tun sich die Vereine noch schwer, entsprechende MaBnahmen zu
ergreifen, um ihre Sportler zu férdern und zu schitzen. Die Leis-
tungszentren sind auf dem Gebiet die Vorreiter. Das wird sich in den
nachsten Jahren immer mehr auf andere Bereiche Ubertragen. In
zehn Jahren wird jede Mannschaft einen Sportpsychologen haben.

Woran liegt es Deiner Meinung nach, dass sich die Vereine noch
schwer tun?

Der FuBball ist schwerféllig. Im Ménnerbereich wird von den Spie-
lern erwartet, hart zu sich selbst zu sein und Mannlichkeit auszustrah-
len. Wer den Druck nicht aushalten kann, zeigt Schwache. Dieses Bild
wird von der Gesellschaft vermittelt. Entsprechend haben Vereine
und auch die Sportler selbst Probleme, einen Psychologen hinzuzu-
ziehen.

Es hat sich in den vergangenen Jahren jedoch schon einiges getan.
Noch vor 20 Jahren war die Sportpsychologie im FuBball noch genau-

EINTRACHT FRANKFURT MAGAZIN SOMMER *

so ein Tabuthema wie Homosexualitat. Es ist gut, dass der Sport sich
offnet und das Thema inzwischen sehr prasent ist.

Von einem Trainer wird heutzutage mehr denn je verlangt, auch ein
guter Psychologe zu sein. In der vergangenen Saison bist Du im Ab-
stiegskampf psychisch bei der Betreuung Deiner Spieler besonders
gefordert gewesen. In der Winterpause von vielen bereits totgesagt,
habt ihr dann eine sensationelle Rickrunde gespielt und den Klas-
senerhalt geschafft. Wie hast Du mental in der Winterpause auf dei-
ne Mannschaft eingewirkt?

Es gibt immer zwei Mdglichkeiten, mit der Mannschaft im psycho-
logischen Bereich zu arbeiten: zum einen in der Gruppe, zum anderen
in Einzelgesprachen. Welche Form ein Trainer auch wahlt, wichtig ist
bei allem — egal in welcher Situation sich Mannschaft und Spieler
befinden — dass sie immer wieder zum Ursprung zuriickkehren und
nicht vergessen, warum sie eigentlich FuBball spielen. SchlieBlich ma-
chen wir den Sport doch, weil wir dabei SpaB und Freude haben. Das
habe ich ihnen immer wieder vor Augen gehalten.

Wichtig ist auch, dass ein Trainer Ruhe ausstrahlt und immer wie-
der den Druck von seinen Spielern und sich nimmt. Ich versuche den
Spielern immer zu vermitteln, dass ein Spiel- und Saisonerfolg oder
ein Abstiegskampf wie in unserem Fall nur ein kleiner Bereich im Le-
ben ist. Das ist vielleicht nicht immer schén und naturlich bin ich auch
mal richtig sauer, aber es gibt weitaus dramatischere Lebenssituatio-
nen wie beispielsweise schwere Schicksalsschldge im Familien- oder
Freundeskreis. Meine Aufgabe als Trainer ist es zu erkennen, wenn
ein Spieler Probleme hat und dann einen Fachmann hinzuzuziehen.

Hilfreich war sicherlich auch die Behandlung des Themas im Rahmen
Deiner FuBballlehrerausbildung. Welche Bedeutung wurde hier der
Sportpsychologie beigemessen?

Die Sportpsychologie hat uns die gesamten zehn Monate wéhrend
der Ausbildung begleitet. Nicht nur die Spieler, auch wir Trainer ste-
hen schlieBlich unter permanentem Druck. Da tut es gut, Uber sol-
che Situationen zu sprechen und sie zu reflektieren: ,Wie trete ich
auf? Wie nehme ich mich selbst wahr?” Der eine oder andere Trainer
steckte wie auch ich mit meiner Mannschaft im Abstiegskampf, da
taten die Gesprache und Tipps schon sehr gut.

Wie wichtig ware Deiner Meinung nach ein fest installierter Sport-
psychologe im Verein? Sollte er auch beim Training immer dabei sein?



In welcher Art und Weise der Psychologe installiert wird, muss je-
der Verein selbst unabhangig vom Trainer entscheiden. Die medizi-
nische Abteilung muss schlieBlich auch ohne Trainer funktionieren.
Wichtig ist nur, dass es Uberhaupt einen Ansprechpartner gibt und
der Verein signalisiert, dass es keine Schande oder Schwache ist, ei-
nen Psychologen heranzuziehen. Da ist es zunachst egal, ob dieser
aktiv arbeitet, bei den Trainingseinheiten dabei ist oder ,nur” im Hin-
tergrund fungiert.

Wie wichtig ist aus Deiner Sicht ein Sportpsychologe fur Dich als
Trainer? SchlieBlich unterliegt ihr aus verschiedenen Grinden unter
permanentem Druck (Auf- und Abstiegs-
kampf, unsicherer Job etc.)...

Auch fur einen Trainer ist aus meiner
Sicht ein Sportpsychologe als Ansprech-
partner wichtig. Der FuBball hat sich veran-
dert. Wahrend noch vor 30 Jahren nur ein,
zwei Kameras ein FuBballspiel gefilmt ha-
ben und der Trainer somit kaum im Bild zu
sehen war, sind heute weitaus mehr Film-
teams im Stadion. Die Medienpréasenz des
Trainers ist dadurch viel gréBer geworden.
Es gibt Kameras, die wahrend dem Spiel
einzig und allein auf ihn gerichtet sind. Da-
mit lastet auf dem Trainer ein wesentlich
groBerer Druck als fraher.

Er muss heute zu jederzeit Vorbild sein
und in allen Situationen im Sinne des Ver-
eins, der Verantwortlichen, der Offent-
lichkeit handeln. Ein Trainer muss immer
hundert Prozent geben. Da ist fir uns kein
Platz, offentlich Schwache zuzugeben.
Dass bei diesem enormen Druck eines Ta-
ges auch einmal alles herausbricht wie bei-
spielsweise bei Bruno Labbadia in seiner
Woutrede ist nur allzu verstandlich.

FuBball ist eine emotionale Sportart. Wir
als Trainer mussen versuchen, alles aufzu-
nehmen, psychisch aufzufangen und zu
verarbeiten. Auch fir uns ist deshalb mei-
ner Meinung nach ein Sportpsychologe
sehr wichtig.

Welche psychologischen Anforderungen
werden eigentlich an einen Trainer gestellt?

Man muss von sich Uberzeugt und in sei-
ner Arbeit extrem authentisch sein. Das, was man trainiert, sagt und
vorgibt, muss man seinen Spielern auch vorleben. Ein Trainer sollte
seinen Spielern vor allem SpaB vermitteln, fiihren kénnen, teamfahig
sein, delegieren, aber auch Arbeiten abgeben koénnen. AuBerdem
bendtigt ein guter Trainer soziale Kompetenzen und ein psychologi-
sches Gespur.

Welche psychologischen Anforderungen werden an einen Spieler
gestellt?

Der Spieler muss vor allem teamféhig sein und sich als Teil eines
Ganzen erkennen, in der er seine Personlichkeit entfalten kann. Er
sollte eine starke Psyche haben, mit sportlichen Drucksituationen
umgehen kénnen und kritikfahig sein, seine Fehler erkennen. Auch
Respekt vor dem Trainer, Schiedsrichter, den Verantwortlichen ist
wichtig ebenso wie die innere Motivation, ein gesunder Ehrgeiz und
Selbstbewusstsein.

Alex Schur geht mit gutem Beispiel voran

Du warst selbst jahrelang Profi. Haben sich die Anforderungen im
Laufe der Jahre verandert?

Die Drucksituation hat sich verandert. Wahrend wir zu unserer Zeit
zwar auch viele Zuschauer hatten, gab es aber noch nicht so zahl-
reiche Interviewanfragen. Die Prasenz in der Offentlichkeit hat sich
verandert. Viele jungen FuBballer gehen damit aber zu locker um.

Wir hatten friher als Profi noch eine Schutzhtlle. Wir konnten
uns voll und ganz auf das Training konzentrieren, bei den Einheiten
waren — wenn Uberhaupt — nur zwei Journalisten anwesend. Diesen
Schutz gibt es heutzutage nicht mehr. Mittlerweile werden Zaune
um das Trainingsgelande gebaut, um einigermaBen in Ruhe trainie-
ren zu kénnen. Man steht heute als Profi
permanent im Rampenlicht: Mario Gotze
zum Beispiel feierte seinen Geburtstag auf
Ibiza und die Medien berichten sofort am
nachsten Tag darUber. Das gesteigerte Inte-
resse der Offentlichkeit hat viele positiven
Effekte, aber auch seine negative Seiten.
Man muss auch als Spieler abschalten kon-
nen, sich einen Ort schaffen, an dem man
nur als Mensch wahrgenommen wird und
nicht als FuBballer. Man braucht dazu seine
Familie, seine Freunde. Wenn man anfangt,
die Kameras auch noch nach Hause einzu-
laden, ist es vorbei mit der Ruhe.

Hast Du Dir eigentlich jemals den Rat eines
Sportpsychologen hinzugezogen?

Ja, ich habe friher auch schon einmal
einen Sportpsychologen aufgesucht. Da-
mals hat sich die Drucksituation auf die
Gesundheit ausgewirkt und sich durch
Schlaflosigkeit bemerkbar gemacht. Ich
wurde sehr offen erzogen und hatte so-
mit keine Probleme, Hilfe anzunehmen.
Und ich kann nur jedem raten, Hilfe in An-
spruch zu nehmen.

Stichwort Karrierelibergang: Man beschaf-
tigt sich mit der Frage, was kommt danach.
Was gibt meinem Leben eine sinnvolle Auf-
gabe. Man muss sich neu positionieren.
AuBerdem kommt noch die fehlende Auf-
merksamkeit von der Offentlichkeit hinzu.
Wie hast Du diese Phase erlebt?

Ich hatte nie gedacht, dass diese Phase
so schwierig werden wirde. Da war die fehlende o6ffentliche Auf-
merksamkeit, die man Uber viele Jahre als Profi in den Stadien ge-
wohnt war. Hinzu kamen noch Existenzéngste. Ich hatte zwar meine
berufliche Ausbildung als Bankkaufmann, aber keine Berufserfah-
rung. AuBerdem brauchte ich Abstand vom FuBball.

So habe ich zunachst ein Praktikum absolviert, um mich an den
Arbeitsrhythmus zu gewohnen und den Umgang mit Computerpro-
grammen wie Word, Excel etc. kennenzulernen. Nebenbei habe ich
ein Fernstudium gemacht. Spater war ich parallel dazu Co-Trainer. Die
Ubergangszeit war schon eine schwierige Lebenssituation. Meine Fa-
milie hat mich damals gluicklicherweise emotional aufgefangen. Man
fihlte sich damals schon ein wenig alleingelassen und ein professio-
neller Ansprechpartner wére wirklich hilfreich gewesen. |

Als Trainer sind Fihrungsqualitaten gefragt

Das Interview fuhrte Nina Bickel »
FOTOS: Arndt Gotze, Jan Hubner
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KEVIN WITTIG, 17 JAHRE, DEUTSCHER
JUNIORENMEISTER KUNSTTURNEN

Wie siehst du die psychische Belastung vor
und wahrend eines Wettkampfes?

Kurz vor dem Wettkampf ist die psychi-
sche Belastung extrem hoch. Sobald ich aber
das erste Gerat geturnt habe, lasst die An-
spannung nach und die Belastung wird we-
sentlich weniger.

Was machst du, wenn Du ein Geréat verhau-
en hast und das nachste bereits ansteht?

Wenn ich das erste Gerat verhauen habe,
ist das zwar blad, aber ich muss es einfach
abhaken, weitermachen und mich auf die
nachste Ubung konzentrieren. Auch mit
meinem Trainer spreche ich dartber erst
nach dem Wettkampf. Wenn ich mal keinen
guten Wettkampftag hatte, dann hatte ich
vielleicht mal ein Leistungstief, bewerte das
aber nicht Gber oder nehme die Gedanken
mit in den nachsten Wettkampf.

Hast du professionelle Unterstltzung?

Es gibt schon Kunstturner, die sich schon
Rat von Sportpsychologen geholt haben. Ich
personlich habe diese Unterstutzung bisher
noch nicht wahrgenommen.

Hast du Rituale, mit denen du in den Wett-
kampf oder in eine Disziplin gehst?

Nein, ich habe kein bestimmtes Ritual vor
einem Wettkampf. Einzig die Ubung gehe
ich wenige Minuten vor meinem Start noch
einmal im Geiste durch.

EINTRACHT FRANKFURT MAGAZIN SOMMER *

pihd

CORINNA ZERBS, 24 JAHRE,
HOCKEYSPIELERIN, 1. BUNDESLIGA

Wie siehst du die psychische Belastung wah-
rend einer Saison?

Eigentlich verspure ich wenig Druck oder
psychische Belastung beim Hockey. Aber ge-
rade vor einem Derby oder einem Entschei-
dungsspiel ist die eigene Anspannung natr-
lich eine andere als vor anderen Partien. Man
will unbedingt gewinnen und sich vor dem
Gegner auf keinem Fall blamieren.

Was machst du, wenn es ein Spiel mal so
gar nicht lauft? Wie gehst Du in das néchste
Spiel?

Ganz wichtig: Kopf hoch und Brust raus!
Durch die Kérpersprache kann man da be-
wusst ganz viel beeinflussen. Wenn ich wah-
rend eines Spiels merke, dass ich nicht so gut
drauf bin, versuche ich, einfachere Pésse zu
spielen. In das ndchste Spiel gehe ich so rein
wie sonst auch und mache mir keinen Druck.
Da hilft es auch, dass wir als Mannschaft auf
dem Platz stehen und uns gegenseitig mo-
tivieren und aufmuntern koénnen. Man ist
nicht auf sich alleine eingestellt.

Hast du professionelle Unterstiitzung?

Nein, in Form eines Sportpsychologen
haben wir keine Unterstiitzung. Zumindest
nicht, seit ich bei der Eintracht spiele.

Hast du Rituale, mit denen du ins Spiel
gehst?

Nein, ich personlich habe kein Ritual, aber
wir als Mannschaft. Vor jedem Spiel machen
wir einen Kreis, unser Kapitan schwort uns
noch einmal auf das Spiel und den Gegner
ein. Dann schreien wir alle zusammen EIN-
TRACHT FRANKFURT, klatschen uns ab und
los geht's!

ABDELILAH EL KARQUIA, 27 JAHRE,
BOXER

Wie siehst du die psychische Belastung wah-
rend eines Wettkampfes?

Die psychische Belastung vor einem Wett-
kampf ist sehr hoch. Man macht sich viele
Gedanken, ob man gut vorbereitet ist, ge-
nug trainiert und seinem Kérper die nétigen
Ruhephasen gegeben hat.

Es ist beim Boxen ein wenig anders als im
Mannschaftssport. Ich kann mich nicht wie
zum Beispiel beim Fussball auf zehn ande-
re verlassen. Ich bin vollkommen auf mich
selbst und auf die Ansagen meines Trainers
angewiesen.

Was machst du, wenn eine Runde nicht so
gut lief und die nachste bereits ansteht?

Ich muss mich in solchen Momenten hun-
dertprozentig auf meinen Trainier verlassen
und ihm vertrauen, dass er sich in der ersten
Runde eine Taktik einfallen lasst und diese
mir in der Rundenpause innerhalb einer Mi-
nute vermitteln kann.

Hast du professionelle Unterstttzung?

Professionelle Unterstiitzung im psycholo-
gischen Bereich haben wir leider nicht, aber
wir versuchen aus den Maoglichkeiten, die
wir haben, das Beste zu machen. In Bezug
auf die Wettkampfvorbereitung bereiten wir
uns hochst professionell vor.

Hast du Rituale, mit denen du in den Wett-
kampf oder in eine Disziplin gehst?

Ja, ich telefoniere in der Regel am Abend
vor meinem Kampf mit meinem Trainer, der
zufélligerweise auch noch mein Bruder ist.
Wir gehen noch einmal die Taktiken durch,
die wir wahrend der Vorbereitung trainiert
haben. Er bereitet sich sehr akribisch auf je-
den Gegner vor. Somit kann ich mir sicher
sein, dass er wirklich die groBten Starken
und Schwachen meiner Gegner recherchiert
hat. Des Weiteren stehe ich am Wettkampf-
tag morgens auf und gehe ungefahr 15 Mi-
nuten locker laufen, um meinen Kreislauf
anzuregen.



VOLKER BRAUN, 45 JAHRE, EX-VOLLEYBALL-PROFI,

HEUTE VOLLEYBALL-TRAINER DRITTE LIGA

Wie siehst du die psychische Belastung wah-
rend eines Wettkampfes?

Meine personliche psychische Belastung
am Spieltag ist gering, da ich versuche im
Vorfeld alle wesentlichen Vorbereitungen
zu treffen. Am Spieltag selbst versuche ich
mich eher in die Situation meiner Spieler zu
versetzen und ihnen Tipps zum Umgang mit
der jeweiligen Situation zu geben. Ich denke,
dass meine Erfahrung aus 18 Jahren Bundes-
liga-Volleyball hilfreich sein kann.

Wie reagierst du auf Fehler in Hinblick auf
den weiteren Spielverlauf?

Grundsatzlich versuche ich die ,Nachwe-
he” kurz zu halten, da im Volleyball die Ge-
fahr von Folgefehlern aufgrund des Haderns
mit einer misslungenen Aktion sehr groB ist.
Zur Vermeidung eines Wiederholungsfehlers
scheint es mir sinnvoller dem Spieler kurz zu
sagen, was er anders machen kann, als ihm
zu erkldren was falsch war (Die Suche nach
der Positiv-Formulierung). Allerdings muss
ich auch sagen, dass in funf Prozent der Falle
der Dampf auch mal raus muss. Das reinigt
entweder einfach nur die Luft, kann aber
auch je nach Spielertyp genau die richtige
LAnsprache” sein.

Hast du professionelle Unterstltzung?
Meine Frau ist Psychiaterin.

Hattest du selbst Rituale, mit denen du in
den Wettkampf oder in eine Disziplin gegan-
gen bist?

In meiner aktiven Zeit hatten wir punk-
tuell eine psychologische Betreuung. Dabei
wurden einige Rituale zumindest zur Aus-
wahl gestellt. Mit der Ausnahme von Ent-
spannungstbungen in Phasen, in denen die
Anspannung mal Uber das gesunde Mal
hinaus geht wie zum Beispiel vor einem
wichtigen Spiel, halte ich wenig von Ritua-
len. Tatsachlich achte ich bewusst auf deren
Vermeidung. Sie nutzen sich eh ab, da sie
leider nicht vor Niederlagen schitzen. Den
optimalen Spieltag gibt es sowieso nur ein-
mal im Jahr.

NOAH MICHEL, 18 JAHRE,
A-JUNIOREN-BUNDESLIGA-SPIELER

Wie siehst du die psychische Belastung wah-
rend eines Wettkampfes?

Gerade als NachwuchsfuBballer wird der
Druck von Jahr zu Jahr naturlich gréBer, aber
eigentlich kann ich damit ganz gut umgehen.

Was machst du, wenn du einige Spiele nicht
triffst? Wie gehst Du in das néchste Spiel?

Das ist naturlich extrem schwierig. Ich ver-
suche immer es irgendwie aus dem Kopf zu
bekommen und mich nur auf das nachste
Spiel und den nachsten Gegner einzulassen.
Meistens klappt es auch ganz gut, aber leider
nicht immer.

Hast du professionelle Unterstitzung?

Nein in Form eines Sportpsychologen hab
ich keine Unterstitzung. Aber dass mein
Berater und meine Familie hinter mir stehen
hilft mir sehr.

Hast du Rituale, mit denen du in den Wett-
kampf oder in eine Disziplin gehst?

Ja. Vor jedem Spiel oder Training ziehe ich
den rechten Schuh vor dem linken an. War-
um ich das mache kann ich auch nicht genau
sagen, aber es passiert fast schon automa-
tisch und ist zu meinem Ritual geworden.

JAN FELIX KNOBEL, 24 JAHRE,
WELTKLASSE-ZEHNKAMPFER

Wie siehst du die psychische Belastung wah-
rend eines Wettkampfes?

Die Psyche ist enorm wichtig! Die Span-
nung Uber zwei Tage hoch zu halten, ist
extrem belastend. Abschalten zwischen den
Disziplinen ist wichtig, aber mir gelingt es
kaum. Gerade bei GroBereignissen, bei de-
nen der Zeitplan enorm gestreckt ist, bin ich
besonders lange angespannt. Zwei Wochen
nach einem Zehnkampf bin ich physisch fit,
psychisch nicht.

Generell versuche ich jeden Druck von mir
zu nehmen. Ich orientiere mich nicht an einer
geforderten Norm oder an den Gegnern. Es
geht um mich und meinen Wettkampf.

Was machst du, wenn du eine Disziplin ver-
hauen hast und die ndchste bereits ansteht?

Das ist naturlich extrem schwierig. Da gibt
es verschiedene Techniken, mit denen man
das abhaken kann und ,runter kommen”
kann. Die Einstellung, dass jeder Athlet sei-
ne Starken und Schwachen hat, hilft schon.
Generell versuche ich nicht von Disziplin zu
Disziplin zu denken, sondern den Zehnkampf
als Ganzes zu sehen.

Hast du professionelle Unterstttzung?

Ja, aber nicht regelmaBig. 2011 habe ich
mir psychologischen Rat geholt. Danach im-
mer mal wieder, um Impulse zu setzen.

Hast du Rituale, mit denen du in den Wett-
kampf oder in eine Disziplin gehst?

Nein. Ich finde es cool, wenn ich z.B. an
einem 13. die Trikotnummer 13 bekomme.
Aber wenn nicht, ist mir das auch egal.

Die Interviews fuhrten Nina Bickel,
Arnd Gotze, Leonie Wegt »

FOTOS: Arndt Gotze, Gunar Knoth, Nils
Schweigert, Leonie Wegt, Horst Wittig
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