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Die Rolle der
Sportpsychologie im Sport




Individualitat der
Athleten: Die Athletische

Identitat (AI)

Definition:

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

identifiziert




Auswirkungen einer hohen
Athletischen Identitat
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Verbesserte sportliche Erhohtes sportliches Erhohtes Verbesserte soziale
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Self determination theory (SDT)

Der Mensch hat Grundbedurfnisse nach:

Autonomie

Kompetenz
Sozialer
Einbindung




Wichtig:

Athleten mussen das Gefuhl haben,

offen und ehrlich Uber thre mentale
Situation sprechen zu konnen




Moglichkeiten -
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Trainer:innen

auf Sportler Emotionale Motivierende Information
einzuwirken Unterstutzung Unterstutzung




Moglichkeiten sportpsychologischer Arbeit im Sport
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Intervention Theoretical Basis Selected Studies
Education Better knowledge of process reduces anxiety Francis et al®
0’Connor et al®’
Goal setting Provides direction Vitali and Recupero™
Specific, measurable goals Hamson-Utley and Vazquez
Perception of increased treatment effectiveness Evans and Hardy*’
Imagery In rehabilitation setting, anticipation of pain McKinney et al*
Physiologic effect to reduce stress hormones Cupal and Brewer'®
Maddison et al*
Self-talk Help athletes recognize and change negative thoughts Podlog et al*
Graded exposure Expose patients to fearful situations to show no more harm Woods and Asmundson®
Social support Increased support enhances coping strategies Rees et al”
Hogan et al®
Relaxation Reduce tension and anxiety Johnson™’

Cupal and Brewer'®




Zielsetzung in Saison und Wettkampf

Leistungsziel

VS.

)

Ergebnisziel




Sportverletzung als besondere
mentale Herausforderungen
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"Welche Dinge
muss ich auf
psychologischer
Ebene bei der
Rehabilitation
beachten?”

Ganz einfach:




Preinjury Stress Factors

response

- History of l Coping
[Personallty} [ stressors] St {resources] {nterventlons]
Situational factors

Personal factors

Response to sport injury and rehabilitation process

Individual differences
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» Coping skills . 2 .
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History of stressors
Mood states

* Use of ergogenic
aids
* Physical health

Cognitive coping /

* Coach influences

* Family dynamics

» Sports medicine team
influence

Injury status ; -

» History + Disordered eating goarztal igPPO“ r:lr_f)wsnorr:
Severity port ethic or philosophy
Type

Perceived cause
Recovery status

Recovery outcomes
* Psychosocial
* Physical

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

Environmental
* Rehabilitation environment
» Accessibility to rehabilitation

(Emoﬁonal response \
* Fear of unknown
» Tension, anger, depression
* Frustration, boredom
» Positive attitude or outlook
» Grief

k Emotional coping ./




Individuelle Differenzen Demografisch:
- Psychologisch: - Geschlecht
- Personlichkeit - Alter
- Selbstwahrnehmung _ Sozialer
- Motivation Hintergrund/ Status
-Schmerzwahrmehmung - gporterfahrung
- Athletische Identitat
- Coping Fahigkeiten Physisch:
- Psychologische Skills  _ 7 hilfenahme von

- Stimmung leistungssteigernden

Mitteln
Verletzung: - Physische

- Vergangene Gesundheit

Verletzungen - Essverhalten
- Ausmal’ und Art der -

Verletzung
- Mechanismus der
Verletzung

Sport
- Sportart
- Leistungsniveau
- Zeitpunkt in der Saison
- Spiel vs. Training
- Bvtl. FOrderung

Sozial
- Einfluss von Teammitgliedern
- Einfluss von Coaches
- Einfluss von Familie
- Einfluss des
sportmedizinischen Teams
- Einstellung zum Sport

Umfeld
- Umfeld der Rehabilitation
- Moglichkeiten der
Rehabilitation




Ebenen des Coachings



Trainingseinheit — Einflussfaktoren
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Ebenen des Coachings
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Vor der Ubung
Vor dem Training WaBLeun:gder Nach dem Training
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Coaching - Feedback

-

Visuell

Auditiv

Feedback

Taktil




Coaching — Bereitschaft und Kompetenz
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Zusammenfassung

1. Positive . 3. Offene
Verstarkung 2 I?r?t?litggléﬂve Kommunikation
priorisieren fordern

6. Eigene
5. Regelmaldiges Kommunikations
Feedback geben muster
reflektieren

4. Individuelle
Bedurfnisse

berucksichtigen




Zusammenfassung

 Individualitat von Athleten beachten!

* Ein ideales Trainingsumfeld enthalt Moglichkeiten zur Entfaltung der
personlichen Grundbedurfnisse 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 adaquate Behandlung



Gezieltes Coaching
praktisch anwenden




Gedankenmodel: (Wieder-)Erlernen motorischer Fertigkeiten

Low Threshold

Prehab Performance
Exercieses Exercieses

Interner Fokus

High Threshold

Externer Fokus

Wulf G. 2011; Singh H. & Wulf G. 2020




Gedankenmodel: (Wieder-)Erlernen motorischer Fertigkeiten

Instruktion

.

Vorgabe der
Korperbewegung

Metapher

f

Automatisierung
durch
Wiederholung

\

.

Vorgabe eines
Bewegungsbildes

Resultat

J/

e

-

Zugriff auf
vorhandene
Kontrollprozesse

\

Vorgabe eines
Bewegungsziels

J

Lenkung des
Fokus auf den
Effekt

Externer Fokus

Interner Fokus

Wulf G. 2011; Singh H. & Wulf G. 2020




Gedankenmodel: (Wieder-)Erlernen motorischer Fertigkeiten

Low Threshold

High Threshold

Keller, Diemer & Kurz 2022




