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Die Rolle der 
Sportpsychologie im Sport



Individualität der 
Athleten: Die Athletische 
Identität (AI)

Definition:

Das Ausmaß, in dem sich eine Person 
mit der Rolle des Sportlers 
identifiziert



Auswirkungen einer hohen 
Athletischen Identität

Verbesserte sportliche 
Leistung

Erhöhtes sportliches 
Engagement

Erhöhtes 
Selbstvertrauen und 

Selbstwertgefühl

Verbesserte soziale 
Beziehungen



Self determination theory (SDT)

Der Mensch hat Grundbedürfnisse nach:

Ryan & Deci, 2000; 2017; Kunnen et al., 2019; Lee et al., 2020; Chan, 2011

Autonomie

Kompetenz

Sozialer 
Einbindung



Wichtig: 
Athleten müssen das Gefühl haben, 
offen und ehrlich über ihre mentale

Situation sprechen zu können



Möglichkeiten 
für 
Trainer:innen 
auf Sportler 
einzuwirken

Emotionale 
Unterstützung 

Motivierende 
Unterstützung

Information



Möglichkeiten sportpsychologischer Arbeit im Sport



Zielsetzung in Saison und Wettkampf

Leistungsziel Ergebniszielvs.



Sportverletzung als besondere
mentale Herausforderungen





“Welche Dinge 
muss ich auf 
psychologischer 
Ebene bei der 
Rehabilitation 
beachten?”

Ganz einfach: 



Integrated model of psychological response to sport injury and rehabilitation (Tranæus, Ivarsson & Johnson, 2018; adapted from Wiese-Bjornstal, et al., 1998).



Quelle

Individuelle Differenzen 
- Psychologisch: 
- Persönlichkeit 

- Selbstwahrnehmung 
- Motivation 

-Schmerzwahrnehmung 
- Athletische Identität 
- Coping Fähigkeiten 

- Psychologische Skills 
- Stimmung 

Verletzung: 
- Vergangene  
Verletzungen 

- Ausmaß und Art der 
Verletzung 

- Mechanismus der 
Verletzung

Demografisch: 
- Geschlecht 

- Alter 
- Sozialer 

Hintergrund/ Status 
- Sporterfahrung 

Physisch: 
- Zuhilfenahme von 

leistungssteigernden 
Mitteln 

- Physische 
Gesundheit 

- Essverhalten

Sport 
- Sportart 

- Leistungsniveau 
- Zeitpunkt in der Saison 

- Spiel vs. Training 
- Evtl. Förderung 

Sozial 
- Einfluss von Teammitgliedern 

- Einfluss von Coaches 
- Einfluss von Familie 

- Einfluss des 
sportmedizinischen Teams 

- Einstellung zum Sport 

Umfeld 
- Umfeld der Rehabilitation 

- Möglichkeiten der 
Rehabilitation



Ebenen des Coachings











Zusammenfassung

1. Positive 
Verstärkung 
priorisieren

2. Konstruktive 
Kritik üben 

3. Offene 
Kommunikation 

fördern

4. Individuelle 
Bedürfnisse 

berücksichtigen
5. Regelmäßiges 
Feedback geben

6. Eigene 
Kommunikations

muster 
reflektieren



Zusammenfassung

• Individualität von Athleten beachten!
• Ein ideales Trainingsumfeld enthält Möglichkeiten zur Entfaltung der 

persönlichen Grundbedürfnisse der Athleten
• Es ist wichtig, dass ich mir als Coach Gedanken mache:

• Wann coache ich?
• Wie coache ich?
• Wen coache ich?

• Verletzte Sportler verdienen eine adäquate Behandlung



Gezieltes Coaching 
praktisch anwenden








