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SPORT

Sportpsychologische Moglichkeiten

Im Reitsport

In der Sportwelt arbeiten immer mehr Sportpsychologen. Doch was genau sind die Aufgaben und
Tatigkeitsfelder? Wie unterstiitzen sie Athleten darin, sportliche Ziele zu erreichen? In diesem Beitrag
werden sportpsychologische Mdglichkeiten im Reitsport beschrieben. Dabei berichten die Sportpsychologinnen
Kathrin Staufenbiel und Dr. Gaby BuBmann von ihrer Arbeit mit dem Para-Equestrian Team im Rahmen der
Weltreiterspiele 2014 in Caen (Normandie). Zudem werden zwei sportpsychologische Themen naher beleuch-
tet (Motivation und Embodiment) und erste Tipps gegeben, wie auch Menschen auBerhalb des Leistungssports

sich in diesen Bereichen weiterentwickeln konnen.
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Warum Sportpsychologie?

In der Sportpsychologie geht es um das menschliche Erleben und
Verhalten im Sport. Zwischen Kopf (oder Psyche) und Korper findet
ein reger Austausch statt, welcher durch sportpsychologische Me-
thoden und Interventionen positiv beeinflusst werden kann. Insbe-
sondere wird der Fragestellung nachgegangen, wie Denkprozesse
(z. B. Konzentration, Entscheidungen) veréndert werden kdnnen,
damit ein hohes Wohlbefinden und eine gute sportliche Leistung
resultieren. Dartiber hinaus wird erforscht, wie das positive Poten-
tial des Sports bestméglich fiir die psychische Gesundheit genutzt
werden kann. Neben der Forschung als Tatigkeitsfeld arbeiten
Sportpsychologen in der Praxis und unterstiitzen darin, sportliche
Leistungen zu verbessern und Ziele zu erreichen.

In der sportpsychologischen Betreuung von Athleten wird eine
groBe Bandbreite an Themen besprochen und trainiert. Zu diesen
Themen gehdrt die Aktivierungsregulation. Athleten werden darin
angeleitet, ihr Aktivierungsniveau zu regulieren und sich selbst-
standig zu entspannen oder zu aktivieren. Die Sportler lernen da-
bei, welches Aktivierungsniveau fiir ihre Leistung besonders for-
derlich ist und wie sie diesen Zustand erreichen konnen. Weitere

Themen sind Motivation, Selbstvertrauen, Zeitmanagement, Kon-
zentration oder der Umgang mit Verletzungen und Leistungstiefs.
Hierbei ist es wichtig, dass die Sportler auch eigenstandig mental
trainieren, das heiBt, dass sie kleine Ubungen (z.B. Entspannungs-
iibungen) im Alltag ausprobieren und fiir sich weiterentwickeln.
Darliber hinaus kénnen auch personliche Herausforderungen und
Schwierigkeiten auBerhalb des Sports mit einem Sportpsychologen
thematisiert werden.

Zudem geht es natiirlich auch um Teambuilding, die Forderung
eines positiven Teamklimas. Auch wenn es im Reitsport auf den
ersten Blick um Einzelwettkdmpfe geht, spielt Teambuilding eine
groBe Rolle. Zum einen treten Reiter eben doch haufig als Mann-
schaft auf (zum Beispiel Championate und Nationenpreise) und
verbringen dabei viel Zeit miteinander. Die Leistung jedes einzel-
nen wird in diesem Fall durch eine positive und unterstiitzende
Stimmung gefordert.

Zum anderen bestehen auch kleinere Teams, die zum Beispiel aus
Reiter, Groom, Trainer und nicht zu vergessen Pferd bestehen. Auch

die Unterstiitzung dieser kleinen Teams kann als Teambuilding be-
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zeichnet werden. Zum Teambuilding gehort die Férderung einer ef-
fektiven Kommunikation im Team, welche von gegenseitigem Ver-
trauen und Verstandnis gepragt ist. Auch gemeinsame Erlebnisse
fern von Alltag und Pferdestallen gehdren zum Teambuilding. Auf
diese Aspekte wurde in der sportpsychologischen Betreuung mit
dem Para-Equestrian Team ein besonderer Wert gelegt.

Sportpsychologische Betreuung im

Rahmen der Weltreiterspiele

Die sportpsychologische Betreuung im Rahmen der Weltreiterspie-
le wurde durch das Bundesinstitut fiir Sportwissenschaft finanziell
gefordert und gliederte sich in drei Vorbereitungstermine, Unterstiit-
zung vor Ort und einen Nachbereitungstermin. Durchgefiihrt wurde
die Betreuung von Dr. Gaby BuBmann, Diplom-Psychologin, Psycho-
logische Psychotherapeutin und Sportpsychologin am Olympiastiitz-
punkt Westfalen und Diplom-Psychologin Kathrin Staufenbiel, Sport-
psychologin und wissenschaftliche Mitarbeiterin im Arbeitsbereich
Sportpsychologie der Westfalischen Wilhelms-Universitat Miinster.

Der erste Termin fand im Juni wahrend der Deutschen Meister-
schaften statt. Bei diesem ersten Termin wurde allen Reitern ein
individuelles Coaching angeboten. In diesem Einzelgesprach wur-
de besprochen, was der aktuelle Stand ist und welche sportpsycho-
logischen Themen im Vorfeld der Weltreiterspiele noch bearbeitet
werden sollten. Der zweite Vorbereitungstermin wurde bei einem
Kaderlehrgang in Miinster durchgefiihrt. Auch hier gab es die Mog-
lichkeit fiir ein individuelles Coaching. Hierbei konnten auch die
jeweiligen Grooms teilnehmen, um auf diese Weise die Zusammen-
arbeit weiter zu starken. In diesen Sitzungen wurden fiir jeden Rei-
ter individuelle Strategien erarbeitet, die bei dem (iblichen Stress
und der Nervositat im Zuge eines groBen Turniers fiir Orientierung
sorgen. Eine dieser Strategien ist beispielsweise: , Zur Vorbereitung
durchlaufe ich vor meinem inneren Auge in Turnierkleidung mein
Drehbuch in der realen Zeit des Rittes (, Kopfkino“). Ich stelle mir
genau vor, was ich tun will und wie ich die passenden Hilfen gebe”.

Neben den Einzelsitzungen wurde an diesem Termin auch eine
Mannschaftssitzung mit den Reitern durchgefiihrt. Hierbei gaben
sich die einzelnen Teammitglieder gegenseitig Feedback und erar-
beiteten Mannschaftsregeln. Eine dieser Regeln ist: , Wir akzeptie-

Das Gesamtteam bei einer Pressekonferenz in Caen.
Auch ein Medientraining kann Teil sportpsychologischer Betreuung sein.
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ren uns in unserer Verschiedenheit. Wir akzeptieren die Ablaufe und
Bed(irfnisse anderer und erlauben Raum fiir Riickzug.” Der dritte
Vorbereitungstermin fand dann unmittelbar vor der Abreise zu
den Weltreiterspielen in Langenfeld statt. Neben den individuellen
Coachings stand bei diesem Termin die Unterstiitzung des ,Teams
behind the Team”, inshesondere der Grooms im Vordergrund. Es
wurde ein Austausch unter den Grooms angeregt und nach We-
gen gesucht, wie sie sich gegenseitig unterstiitzen kdnnen. Zudem
verbrachte das Gesamtteam ein paar Stunden fernab der Stélle, im
Schokoladenmuseum KélIn, ganz treu dem Teammotto , Normandie
— 50 schon wie nie”. Aufgrund der Verletzung ihres Pferdes konnte
eine Reiterin kurzfristig nicht mit zu den Weltreiterspielen in die
Normandie reisen. Auch die Unterstiitzung in dieser krisenhaften Si-
tuation gehorte in den Aufgabenbereich der Sportpsychologinnen.

Bei den Weltreiterspielen in Caen erfolgte eine Betreuung der Rei-
ter und des ,Teams behind the Team” durch Gaby BuBmann. Die
gute Vorbereitung, die in Caen zum Beispiel durch das Aufhangen
der gemeinsam erarbeiteten Teamregeln in der Stallgasse prasent
war, hat sich bewahrt: ,In Caen hatten wir ein sehr starkes Zu-
sammengehdrigkeitsgefiihl im Team, gepragt von gegenseitiger
Hilfe, Vertrauen und Aufmerksamkeit. Ich denke, dass viele Situa-
tionen im Vorfeld besprochen wurden und man sich immer zuriick
erinnern und auf die einzelnen Punkte der Gruppenbesprechungen
beziehen konnte,” so restimiert Hanne Brenner, die in Caen einmal
mehr Gold und Silber erreichen konnte. Auch Elke Philipp, die in der
Kiir Bronze gewann, war zufrieden: ,Die sportpsychologische Be-
treuung brachte mir die Fokussierung auf das Wesentliche und die
Starkung meiner Rolle im Team.” Das Team kehrte insgesamt zu-
frieden mit Mannschaftsbronze von den Weltreiterspielen zurlick.

Nach dem Turnier ist vor dem néchsten Turnier. Um aus den dies-
jahrigen Weltreiterspiele Lehren zu ziehen, wurden telefonische
Nachbesprechungen mit den Reitern gefiihrt. Zudem hatte das Ge-
samtteam die Mdglichkeit, Ideen und Anregungen fiir zukiinftige
Turniere in einem Onlinefragebogen loszuwerden. Schlussendlich
wurde ein Vortrag Uber sportpsychologische Méglichkeiten vor
dem Beirat Leistungssport des Deutschen Kuratoriums fiir Thera-
peutisches Reiten gehalten und dariiber gesprochen, wie die sport-
psychologische Betreuung in Zukunft aussehen kénnte.

Erfolgreich im Team: Die Reiterinnen Britta Napel, Carolin Schnarre,
Hanne Brenner und Elke Philipp mit Equipe-Chefin Britta Bando und
Bundestrainer Bernhard Fliegl.
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Sportpsychologie fiir alle

Im Leistungssport ist die sportpsychologische Betreuung ein kon-
sequenter Schritt in Richtung Professionalisierung. Doch auch
Sportbegeisterte fernab des Leistungssports konnen von den
sportpsychologischen Themen und Methoden profitieren. Zwei
dieser Themen werden nun naher erldutert und es werden erste
Tipps gegeben, wie sie sich in diesen Bereichen weiterentwickeln
konnen. Dariiber hinaus werden zwei Literaturangaben zum Wei-
terlesen angegeben.

Motivation

Aus den Wortern ,Motiv” und , Motivation” geht bereits sprach-
lich ein Zusammenhang hervor. Doch wie sieht dieser Zusammen-
hang aus? Ein Motiv ist ein zeitlich stabiles, personliches Bediirfnis
und somit Antrieb fiir jegliches Verhalten. Menschen unterscheiden
sich in ihren Motiven. Auch zum Sport treiben kénnen verschiedene
Motive fiihren. Menschen treiben zum Beispiel Sport, um gesund
zu leben, SpaB zu haben oder um sportliche Erfolge zu erreichen.
Motive lenken das Verhalten und sind dennoch haufig unbewusst.
Wenn man sich dariiber Gedanken macht, was einem wichtig ist
und wonach man sich sehnt, kénnen die eigenen Motive bewusster
werden. Dieses Bewusstwerden eigener Motive und Bediirfnisse
spielt fiir das Setzen bewusster Ziele eine groB3e Rolle: Unbewusste
Motive und bewusste Ziele sollten moglichst &hnlich sein. Was ist
hingegen Motivation? Motivation ist ein zeitlich begrenzter Zu-
stand. Menschen sind motiviert, wenn die Situation zu den eigenen
Motiven passt. Wenn sich also gute Trainingsbedingungen bieten,
ist die Motivation héher als zum Beispiel bei starkem Regen.

Um die eigene Motivation zu steigern (zum Beispiel um mehr Sport
zu treiben), ist es wichtig, die eigenen Motive zu erkunden und die
Ziele moglichst nah daran auszulegen. Wenn man sich zum Beispiel
das Ziel setzt, an einem Wettkampf teilzunehmen, doch gleichzeitig
das Bediirfnis vorhanden ist, besonders viel Zeit mit der Familie zu
verbringen, kann es schwierig sein, dem Ziel mit einem hohen Trai-
ningspensum motiviert zu folgen. Es ist also wichtig, iiber folgen-
de Fragen nachzudenken, um passende Ziele zu den bestehenden
Motiven zu finden: ,Wonach strebe ich? Nehmen die Dinge, die
mir wichtig sind, in meinem Alltag geniigend Raum ein? Welche
Trainingseinheiten machen mir besonders SpaB?”. Eine weitere
Mdglichkeit, sich zu etwas zu motivieren, ist ein unterstiitzendes
Umfeld. Hier kann man sich z.B. folgende Fragen stellen: ,Wel-
che Personen geben mir Kraft? Mit wem kann ich gut iber meinen
Sport sprechen? Wer motiviert mich?” Dariiber hinaus ist auch die
Vorstellung der Zielerreichung eine Moglichkeit, sich zu motivieren.
Dabei sollte man sich ganz bewusst an das eigene Ziel erinnern
und sich vorstellen, wie es sich anfiihlen wird, wenn man das Ziel
erreicht haben wird. Mdglichst bildhaft sollte man sich dabei vor-
stellen, was flr ein tolles Gefiihl es sein wird und wie stolz man auf
die eigene Leistung sein wird. In diesem Zusammenhang kann es
auch sinnvoll sein, sich ein Bild oder ein Lied zu suchen, welches
man mit den eigenen sportlichen Zielen in Verbindung bringt und
welches anspornend wirkt.

Embodiment
Embodiment ist ein englischer Begriff, der iibersetzt in etwa ,Kor-
perlichkeit” oder , Verkérperung” bedeutet. Embodiment beriick-

sichtigt die Tatsache, dass unsere Psyche stets in unserem Korper
eingebettet ist und nicht losgeldst von diesem betrachtet werden
kann. Mit verbliiffenden Studien konnte gezeigt werden, wie
selbst unbewusste Bewegungen unsere Gefiihle und Gedanken
beeinflussen konnen. Es ist nicht nur so, dass wir bei einer po-
sitiven Stimmung eine positivere Korperhaltung einnehmen, son-
dern auch anders herum: Wer eine positive und selbstbewusste
Korperhaltung einnimmt, kann negative Gedanken leichter aus-
halten und es stellen sich schneller zuversichtliche Gedanken ein.
Bei aller Unterschiedlichkeit des menschlichen Kérpers, so gibt es
immer Korperhaltungen, die wir eher als positiv und selbstbewusst
wahrnehmen und Haltungen, die eher mit einer schlechten Stim-
mung verbunden sind. Um also positiv und zielgerichtet ins Trai-
ning oder in einen Wettkampf (oder in ein schwieriges Gesprach
mit Arbeitskollegen) gehen zu konnen, ist es sinnvoll, bewusst
auch eine entsprechende Korperhaltung einzunehmen. Auch bei
Nervositat kann ein Trick aus dem Bereich Embodiment unterstiit-
zen: Durch eine tiefe und ruhige Atmung kann man die Nervositat
aus dem eigenen Korper verschwinden lassen und Platz fiir eine
positive, konzentrierte Anspannung machen. Zudem kann auch
gahnen oder sich strecken hilfreich sein. Dadurch signalisiert man
sich selbst, dass es gerade keinen Grund gibt, angespannt zu sein,
sondern dass es in Ordnung ist, sich nun Ruhe zu génnen. Wichtig
ist an dieser Stelle der Hinweis, dass es nicht so leicht ist, z.B.
bei Misserfolgen einfach eine selbstbewusste Kérperhaltung ein-
zunehmen, um auf diese Weise wieder selbstbewusster zu sein. Es
ist nicht leicht, weil uns unsere Korperhaltung héufig unbewusst
ist und es daher schnell passiert, dass wir in eine negative Haltung
fallen. Doch es lohnt sich, die eigene Kdrperhaltung zu trainieren
und eben gerade in besonders schwierigen Situationen bewusst
eine positive Haltung einzunehmen, um zur eigenen Starke (zu-
riick) zu finden. m

Anmerkung der Redaktion: Um die Lesbarkeit des Textes zu erhalten, wurde auf das Neben-
einander weiblicher und ménnlicher Personenbezeichnungen (,Reiterinnen und Reiter”)
verzichtet. Es wird ausschlieBlich die mannliche Form benutzt. Dafiir bitten wir alle Leserin-
nen und explizit Reiterinnen um Versténdnis.
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