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Psychische Energie:
Forderung der emotionalen Substanz

Motivation, Selbstvertrauen und die Ursachenerklarung nach Erfolg und Misserfolg
machen die energieliefernden psychischen Aspekte der sportlichen Leistung aus.
Zusammen bilden sie die emotionale Substanz.
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Theoretische Grundlagen

Erfolgserlebnisse und positive Riickmeldungen sind fur die Motivation und das Selbst-

vertrauen von Sportlern ernorm wichtig. Aber es ist nicht so, dass Erfolg automatisch

Selbstvertrauen nach sich zieht. Es kommt vielmehr darauf an, wie der Sportler das
urmcheneyk/drmy Erfolgserlebnis interpretiert.

Athleten, welche sich vor Misserfolg furchten (Misserfolgsangstliche), haben ein spe-

zifisches Muster, eigene Leistungen zu interpretieren. Sie neigen dazu, die Ursache

von Erfolg oder Misserfolg folgendermassen zu erklaren:

¢ Misserfolg tritt aus Griinden auf, die beim Sportler selbst liegen (eigene Schuld).

¢ Die Gruinde fur den Misserfolg, die bei der eigenen Person gefunden werden,
oder auch ungiinstige Faktoren, die nicht bei der Person liegen, werden als stabil
(sie verandern sich nicht) und global eingestuft (sie betreffen wichtige gesamt-
hafte Aspekte der Leistungserbringung), z.B. «ich bin untalentiert».

e Der Grund fur Erfolg wird oft dem Gllck zugeschrieben.

Teilbereiche der emotionalen Substanz.
Aus: Kernlehrmittel Jugend+Sport, 2009.

Dieses Erklarungsmuster heisst «pessimistischer Attributionsstil». Es fihrt dazu, dass
kaum Selbstvertrauen aufgebaut wird, weniger positive Gefiihle entstehen und die
Motivation fur die Austbung der Sportart nicht gestarkt wird.

Ganz anders erfolgsmotivierte Sportler: Sie haben in der Regel einen «optimistischen

Attributionsstil». Erfolgsorientierte erklaren die Ursache von Erfolg oder Misserfolg

folgendermassen:

¢ Misserfolg stellt sich aufgrund externer Ursachen ein (schlechtes Wetter, starker
Gegner, Pech).

¢ Die Grunde fur Misserfolg werden als instabil (sie verandern sich je nach Zeit
und Ort) und nicht als global eingeschatzt (sie betreffen nur vereinzelte Aspekte
der Leistung).

e Erfolg leitet sich aus internen (die Griinde liegen beim Sportler), stabilen (sie veran-
dern sich Uber die Zeit nicht stark) und globalen Ursachen ab (sie betreffen ganz-
heitliche Aspekte der Leistung), z.B. «Ich war erfolgreich, weil ich so talentiert bin».

Diese Interpretation fuhrt dazu, dass Selbstvertrauen aufgebaut, positive Gefuhle
wahrgenommen und die Motivation zur Sportaustbung verstarkt wird. Damit wird
die emotionale Substanz langfristig und stabil vergrossert.

Diese personlichen Muster, Erfolg oder Misserfolg zu erklaren, entstehen durch eigene
und fremde (z.B. durch Trainer, Eltern, Mitspieler), immer wiederkehrend gleiche Ur-
sachenerklarungen. Standige Bemerkungen im Stile von «Du kannst das nicht» oder
«Das ist zu schwierig fur dich» bauen eine Misserfolgsangst auf. Die stdndige Fokus-
sierung auf Fehler, Misserfolg sowie dauernd negativ formulierte Anweisungen oder
Zielsetzungen im Stile von «Wir durfen nicht verlieren» beglnstigen den Aufbau einer
Misserfolgsangst ebenfalls. Deshalb ist es wichtig, dass Trainer Rickmeldungen und
Erklarungen fir Erfolg oder Misserfolg so formulieren, dass der Athlet eine Erfolgsmoti-
vierung und ein optimistischer Attributionsstil entwickeln kann. Als Trainer ist es wichtig
zu wissen, welchen Einfluss Ursachenerklarungen fir Erfolg oder Misserfolg haben
kénnen und wie sie einzusetzen sind, damit die emotionale Substanz gestarkt wird.
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Anwendungsprinzipien

Grundsatzlich ist ein realistischer und kein optimistischer Attributionsstil anzustreben.
Selbstvertrauen und Motivation sollen gestérkt, aber auch Fehler und Anderungs-
bedarf erkannt und angegangen werden.

Folgende drei Leitfragen helfen, den personlichen Erklarungsstil einer Athletin zu
analysieren, um ihn nachher gezielt verandern zu kénnen:

1. Wo liegen die Griinde fir das Resultat?
Macht die Athletin sich selbst fir das Resultat verantwortlich? Sucht sie den Grund
fir Erfolg oder Misserfolg bei sich, bei anderen oder bei Umweltfaktoren?
Weist sie die Grinde fur Erfolg vor allem sich selbst zu, deutet dies auf einen
optimistischen Attributionsstil hin. Werden die Grinde fir Misserfolg dagegen
mehrheitlich bei sich selbst ausgemacht, kdnnte ein pessimistischer Attributionsstil
vorliegen.



2. Wird dies auch in Zukunft so sein?
Beurteilt die Sportlerin den Erfolg oder den Misserfolg als stabil, also auch in
Zukunft vorhanden, oder als veranderbar?
Wertet sie die Grinde fir Erfolg als stabil, deutet dies auf einen optimistischen
Attributionsstil hin. Beurteilt sie die Griinde fur Misserfolg dagegen mehrheitlich
als stabil, konnte ein pessimistischer Attributionsstil vorliegen.

3. Konnte die Athletin den Ausgang des Wettkampfs irgendwie beeinflussen?
Hatte die Athletin auf das Resultat Einfluss nehmen kénnen? Beurteilt die Sport-
lerin den Grund fir den Erfolg oder den Misserfolg als veranderbar bzw. als durch
eigene Handlungen beeinflussbar? Werden die Grinde fur Erfolg vorwiegend als
veranderbar wahrgenommen, hat dies einen positiven Einfluss auf die Motivation
und deutet eher auf einen optimistischen Erklarungsstil hin. Werden die Griinde
fir Misserfolg als nicht veranderbar gewertet, (bt dies einen negativen Einfluss auf
die Motivation aus und weist auf einen pessimistischen Attributionsstil hin.

Der Trainer kann die Ursachenerklarungen der Athletin beeinflussen, indem er ihr
mogliche Grunde fur Erfolg vorgibt. Folgende drei Beispiele, die einen Einfluss auf
das Selbstvertrauen und die Entstehung von positiven Geflihlen haben, kénnen dem
Trainer dabei als Leitlinie dienen:

1. Situation: Das Selbstvertrauen der Athletin soll erhalten oder aufgebaut werden.
Ursachenzuschreibung/Massnahme: Der Grund fur den Erfolg soll vor allem der
Sportlerin selbst zugeschrieben und Uber einen gewissen Zeitraum als stabil
beurteilt werden. Warum? Dies wirkt sich positiv auf ihren Selbstwert und ihr
Selbstvertrauen aus. Beispiel einer solchen Erklarung: «Weil du so talentiert bist,
hast du solche Lernfortschritte erzielt.»

2. Situation: Der Trainingsfleiss der Athletin soll beibehalten oder sie soll zu mehr
Einsatz angehalten werden.
Ursachenzuschreibung/Massnahme: Der Grund fur den Erfolg soll vor allem der
Athletin selbst zugeschrieben, jedoch Uber einen gewissen Zeitraum als instabil
beurteilt werden (d. h., er kann sich verandern). Warum? Damit die Athletin
sieht, dass sie durch Training und Anstrengung etwas bewirken kann. Beispiel
fur eine solche Erklarung: «Weil du in den letzten Monaten so konsequent gear-
beitet hast, erreichtest du dieses tolle Resultat.»

3. Situation: Das Selbstvertrauen der Athletin soll erhalten oder aufgebaut werden,
Anderungsbedarf ist jedoch vorhanden.
Ursachenzuschreibung/Massnahme: Der Grund fur den Misserfolg ist vor allem
bei der Athletin selbst zu suchen, wird aber vom Trainer Uber einen gewissen
Zeitraum als veranderbar beurteilt. Warum? Die Athletin hinterfragt ihre Vorbe-
reitung, ohne sich selbst in Frage zu stellen. Sie hat die Moglichkeit, ihr Verhal-
ten zu andern, um erfolgreich zu sein. Beispiel fur eine solche Erklarung: «Wenn
du dir bei den Visualisierungstibungen die Strecke genauer eingepragt hattest,
warst du besser auf die Situation vorbereitet gewesen. Das nachste Mal musst
du dir mit Visualisieren die Strecke besser einpragen.»
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Praktische Beispiele

Erfolg systematisch anstreben

Trainerverhalten

Wozu? In dieser Ubung geht es darum, systematisch zu lernen, Erfolg anzustreben und die Erfolgsorientie-
rung vorzuleben (Lernen am Modell).

Wie? Der Trainer verwendet systematisch positive Formulierungen. Er spricht davon, dass die Spieler versu-
chen sollen, Tore zu erzielen, Punkte zu gewinnen, Erfolg zu haben. Er belohnt sie dann, wenn sie Ziele
oder Teilziele erreichen. Er gibt systematisch Prozessziele vor (siehe «Motivation»). Er gibt klare Anweisun-
gen, was wie zu tun ist: «Wir tbernehmen frih die Initiative im Mittelfeld und spielen nach vorne» (und
nicht, was nicht zu tun ist, z.B. «Wir dirfen uns nicht in der Verteidigung einschntren lassen»). Er verstarkt
alle Bemuhungen durch Lob, welche darauf abzielen, neue Dinge auszuprobieren und Erfolg zu suchen.
Die Grunde fur Erfolg werden systematisch als beim Athleten selbst liegend (meist variabel) und fur Miss-
erfolg als verdnderbar beurteilt (je nach Situation internal oder external).

Ursachensuche fiir Erfolg (oder Misserfolg)

PT ausserhalb Training

Wozu? Ziel dieser Aufgabe ist es zu lernen, Erfolg oder Misserfolg realistisch zu erklaren und eine
Erfolgsorientierung aufzubauen. Die Trainerin soll den Erklarungsstil der Sportler erkennen und systema-

tisch beeinflussen kénnen. Siche Vorlage auf 5. 90.

Wie? Nach einem Spiel fordert die Trainerin ihre Spieler auf, Griinde fir den Erfolg (bei Spielgewinn) oder e ———

Do

den Misserfolg (bei verlorenem Spiel) zu suchen. Dies kann mindlich oder mit Hilfe eines Arbeitsblattes

el Derogos

erfolgen. Die Ursachenerklarungen werden im Team oder einzeln besprochen. Falls sie nicht erfolgsorientiert

sind, soll die Trainerin den Aufbau einer Erfolgsmotivierung anhand eigener Erkldrungen unterstiitzen.

e Ginoe (Gegnr, Weter, aterl )

Achtung: Die Griinde mussen realistisch und nicht realitatsfremd sein.

Vs e wikan o, ot i el bben/rolg e

Variation: Die Ubung ist bei jiingeren Sportlern eher im Gesprach durchzufihren.
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Leistungen schatzen

Interventionsbereich Altersgruppe ‘ Sportartbeispiel

POT 5-9 10-14 = 15-20 20+ LA, alle méglich

Wozu? In dieser Ubung geht es darum zu lernen, sich realistische Ziele zu setzen, systematisch Erfolgs-
erlebnisse zu haben und sie auch wahrzunehmen. Eine systematisch aufgebaute Erfolgsmotivierung wird
angestrebt.

Wie? Der Trainer gibt eine Trainingsform vor, z.B. 6 x 50m Sprint. Die Athletinnen mussen sich vor jedem
50-m-Sprint eine Zeit als Ziel setzen. Die Ziele sollen so gewahlt sein, dass zwei Drittel bis drei Viertel der
festgelegten Zeiten erreicht werden. Wenn die gesetzten Ziele nach Einschatzung des Trainers zu hoch
oder zu niedrig sind, interveniert er und fordert die Athletin auf, sich ein realistischeres Ziel zu setzen. Am
Ende des Trainings wird die Zielerreichung Uberprift. Werden weniger als zwei Drittel der Ziele erreicht,
fordert der Trainer die Athletin auf, das nachste Mal realistischere (etwas tiefere) Ziele zu formulieren. Er-
reicht die Athletin mehr als drei Viertel der Ziele, fordert der Trainer die Athletin auf, sich das nachste Mal
hohere Ziele zu setzen. Um die realistische Selbsteinschatzung zu Gberprifen, sollen die Ziele und Ergeb-
nisse dieser Trainingsform auf einem Protokoll- oder Arbeitsblatt schriftlich festgehalten und Gber einen
ldngeren Zeitraum Uberpruft werden.

Variation:

1. Die Ziele kénnen entweder alle zu Beginn des Trainings oder vor jedem Lauf einzeln festgelegt werden.

2. Bei zu grosser Abweichung zwischen Zielen und Zielerreichung kann die Ursachenerklarung nach dem
Beispiel «Ursachensuche fur Erfolg (oder Misserfolg)» durchgefiihrt werden.
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