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Einleitung 

Der römische Satiriker Iuvenalis schrieb „orandum est, ut sit mens sana in 

corpore sano“ – man solle um einen gesunden Geist in einem gesunden Körper beten 

(Riva et al., 2017). Das Zusammenspiel von Körper und Psyche ist auch für 

psychologische Trainingsmethoden von eminentem Stellenwert (Kogler, 2006). 

Hohmann et al. (2014) definieren Training als eine geplante und systematische 

Durchführung von Maßnahmen zur Erreichung von Zielen im Sport. Psychologisches 

Training definieren Kleinert et al. (2017) als die gezielte und systematische Optimierung 

der psychischen Handlungsvoraussetzungen mittels psychologischer Ansätze und 

Methoden. Im Leistungssport gewinnen sportpsychologische Trainingsmethoden zur 

Aktivierung und körperpsychologische Trainingsmethoden zur Entspannung sowohl zur 

Leistungsoptimierung als auch zur Förderung des körperlichen und mentalen 

Wohlbefindens zunehmend an Bedeutung (Beckmann-Waldenmayer & Beckmann, 

2012). 

Sportpsychologische Trainingsmethoden zur Aktivierung umfassen körperliche 

und mentale Verfahren und Strategien, die darauf abzielen, im Rahmen sportlicher 

Handlungen eine geplante Reaktion auf eine erwartete Situation oder einen erwarteten 

Reiz situationsangepasst zu steuern (Kleinert et al., 2017). Sportpsychologische 

Aktivierungsansätze versuchen SportlerInnen1 in einen optimalen mentalen, emotionalen 

und körperlichen Zustand zu versetzen (Lobinger et al., 2021), um so die 

Leistungsfähigkeit zu optimieren. Brand und Schweizer (2019) beschreiben die 

Bewältigung von Antriebsschwächen und die Stärkung des Vertrauens in die eigene 

Leistung als weitere Ziele sportpsychologischer Aktivierungsansätze. In Anlehnung an 

die Inverted-U-Hypothese von Yerkes und Dodson (1908) sowie die Sensation Seeking 

Theory von Zuckerman et al. (1974) ist ein optimaler Erregungszustand zwischen 

Anspannung und Entspannung auch für sportliche Leistungen von eminentem 

Stellenwert (Kogler, 2006). Gängige sportpsychologische Ansätze zur Aktivierung 

umfassen bei Eberspächer (2001) und Kleinert et al. (2017) u.a. die 

 
1 In der vorliegenden Arbeit wird gegendert. Zugunsten der Lesbarkeit kann es vorkommen, 

dass an manchen Stellen auf gegenderte Bezeichnungen verzichtet wird. Verwendete 

Personenbezeichnungen beziehen sich in jedem Fall gleichermaßen auf weibliche, männliche 

und diverse Personen.   
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Selbstgesprächsregulation, die Kompetenzerwartung, die Aufmerksamkeitsregulation 

oder Formen des mentalen Trainings. 

Körperpsychologische Trainingsmethoden zur Entspannung hingegen zielen 

nach Kellmann und Beckmann (2004) langfristig auf eine Gelassenheit und eine 

Verbesserung der Regeneration ab. Die Ansätze sollen im Allgemeinen körperliche 

Anspannungen reduzieren, Entspannung fördern und Stress abbauen (Kleinert et al., 

2017). Im sportlichen Kontext sind Entspannungsansätze zudem hilfreich, 

leistungsbeeinträchtigende Gedanken zu regulieren (Brand & Schweizer, 2019). 

Körperpsychologische Trainingsmethoden zur Entspannung umfassen bei Eberspächer 

(2001) sowie Brand und Schweizer (2019) drei Verfahrensansätze: Körperorientierte 

Verfahren (e.g., Progressive Muskelrelaxation), imaginative und/oder selbstsuggestive 

Methoden (e.g., Autogenes Training) und sogenannte Mischformen (e.g., Körperreise).  

Insbesondere Entspannungsverfahren haben eine stressregulative Wirkung und 

werden daher auch im Stressmanagement eingesetzt (Weinberg & Gould, 2015). Aus 

neurophysiologischer Sicht führt Stress u.a. über die Amygdala und den Hypothalamus 

zur Aktivierung des Sympathikus und zur vermehrten Freisetzung von Kortisol (Krapf 

& Krapf, 2013). In ihrem transaktionalen „Stress and Coping“ Modell definieren Lazarus 

und Folkman (1984) Stress als eine Interaktion mit der Umwelt, die vom Individuum als 

bedeutsam bewertet wird und deren Anforderungen die Bewältigungsressourcen des 

Individuums beanspruchen oder sogar überfordern. Psychologischer Stress entsteht 

somit durch äußere Stressoren (e.g., Alltagsstress, kritische Lebensereignisse) sowie 

durch die individuelle Reaktion darauf, die u.a. von der kognitiven Bewertung als auch 

von den Copingstrategien abhängt (Fuchs & Klaperski, 2018). In Anlehnung an Strelau 

(1988) entsteht ein Stresszustand demnach, wenn die psychophysische Homöostase eines 

Menschen gestört ist, weil äußere und innere Faktoren die Ressourcen des Individuum 

aufgrund unzureichender Kompensationsmöglichkeiten übersteigen (Sonntag, 2016). 

Ursachen für Stressreaktionen sowie deren Auswirkungen und Bewältigung können 

somit individuell sehr unterschiedlich sein (Beckmann & Ehrlenspiel, 2018).  

Stressmanagement setzt nach Beckmann und Ehrlenspiel (2018) im Wesentlichen 

an drei Bereichen an: (a) präventive Stressor-Reduzierung und kognitive Umbewertung 

der Situation, (b) Entwicklung individueller Stressbewältigungskompetenzen und 

Coping-Strategien und (c) Wiederherstellung von physischen und mentalen Ressourcen. 

Die ersten beiden Bereiche sollen zu einer biologischen und psychologischen 
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Abpufferung von Stressreaktionen beitragen (Fuchs & Klaperski, 2018). Hiebert (2002) 

plädiert im Hinblick auf ein erfolgreiches Stressmanagements für die Entwicklung einer 

Vielzahl von Strategien zur kognitiven Verarbeitung von Stressoren und zur Reduzierung 

individueller Stressreaktionen. Demzufolge werden in der folgenden Abbildung eine 

Auswahl gängiger Behandlungsansätze des Stressmanagements in der Sportpsychologie 

synoptisch skizziert. 

 

Abbildung 1 

Skizzierung gängiger Behandlungsmethoden des Stressmanagements.  
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Hauptteil 

Sportpsychologische Trainingsmethoden zur Aktivierung 

Methode 1: Ideomotorisches Training als Form des Mentalen Trainings  

Nach Kleinert et al. (2017) umfasst das mentale Training die gezielte Aktivierung 

von Vorstellungen bestimmter Bewegungs- und Handlungsabläufe. Hänsel (2006) 

differenziert zwischen drei Formen des mentalen Trainings: Subvokales Training (i.e., 

Vorstellen eines Bewegungsablaufes per Selbstgespräch), Verdecktes 

Wahrnehmungstraining (i.e., mentales Training aus der Beobachtungsperspektive) und 

ideomotorisches Training (i.e., mentales Training aus der Innenperspektive).       

Beim ideomotorischen Training (IT) stellen sich Athleten/innen den 

Bewegungsablauf gedanklich vor und versuchen so, sich in die Bewegung 

hineinzuversetzen und innere Prozesse, die während der Bewegung ablaufen, 

nachzuempfinden (Kleinert et al., 2017). Grundlage des IT ist der Carpenter-Effekt 

(1894): Bei intensiver Vorstellung einer Bewegung entstehen ähnliche Muskelpotenziale 

wie bei der praktischen Durchführung. Damit gehört das IT zu den sportpsychologischen 

Trainingsmethoden zur Aktivierung- und Aufmerksamkeitsregulation.  

Ein wesentlicher Vorteil des IT besteht darin, dass über symbolische 

Repräsentation (i.e., Abspeicherung von Bewegungsmustern durch symbolisches 

Lernen) und die Bioinformationstheorie (Verknüpfung von Bildern an Bedeutungen) der 

Lernprozess beschleunigt werden kann, auch ohne praktische Ausübung (Morris et al., 

2005). Neben dem Erlernen und Stabilisierung von Bewegungsabläufen (Lobinger et al., 

2021), kann IT auch zur Emotionsregulation beitragen (Immenroth et al., 2008), die 

Kompetenzüberzeugung fördern (Mayer & Hermann, 2015) und in Anlehnung an die 

Attention-Arousal Theorie (Murray, 1938) helfen, ein optimales Erregungsniveau zu 

erreichen. Potenzielle Schwachstellen hingegen sind hauptsächlich der Zeitfaktor (i.e., 

fünf aufeinanderfolgende Prozesse: Instruktion, Beschreibung, Internalisierung, 

Knotenpunkten, symbolische Markierung) sowie die Bewegungsvorstellung als zentrale 

kognitive Komponente (Kleinert et al., 2017).  

Methode 2: Selbstgesprächsregulation 

In der klassischen Literatur beschreibt Eberspächer (2001) drei Formen der 

Selbstgesprächsregulation: Selbstmotivierung, Rationalisierung und Problemlösung. 

Selbstmotivierungstechniken finden sowohl vor der sportlichen Tätigkeit als Maßnahme 

zur Bewältigung von Antriebslosigkeit (Brand & Schweizer, 2019) als auch während der 
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sportlichen Handlung zur Selbstkräftigung (Kleinert et al., 2017) Anwendung. 

Rationalisierungstechniken sollen nach Eberspächer (2001) zur Reduktion der 

Bedeutsamkeit negativ erlebter Ereignisse sowie zur rationalen In-Beziehung-Setzen von 

Situationen beitragen. Problemlösungsstrategien schließlich beinhalten die gedankliche 

Fokussierung auf Strategien zur Bewältigung von Situationen (Lobinger et al., 2021). 

Die theoretische Grundlage der Selbstgesprächsregulation ist die menschliche 

Fähigkeit, Gedanken durch Selbstgespräche zu regulieren, zu kontrollieren und positiv 

zu beeinflussen (Kleinert et al., 2017). Diese Theorie basiert auf der Annahme, dass 

sportliches Handeln stets von Gedanken begleitet wird (Lobinger et al., 2021), wodurch 

der „innere Dialog“, der durch gedankliche Prozesse entsteht und durch das Handeln 

begleitet wird (Kogler, 2006), eine wichtige Rolle bei der Selbstregulation spielt.  

Ein wesentlicher Vorteil der Selbstgesprächsregulation ist ihre Einfachheit 

(Derra, 2017), ihre stressregulierende Wirkung auch ohne körperliche Aktivität (Meyer 

et al., 2016) und die Selbstregulierung (Eberspächer, 2001). Hinsichtlich potenzieller 

Schwächen ist anzumerken, dass Personen bei der Selbstgesprächsregulation ihre 

Gedanken und Gefühle selbst steuern und lenken (Lobinger et al., 2021). Zwar ist es bei 

der Entwicklung von Selbstgesprächen wichtig, dass diese individuell angepasst sind und 

somit vom Athleten selbst formuliert werden (Kleinert et al., 2017). Dies kann jedoch 

insbesondere bei tiefer liegenden Problemen dazu führen, dass die Selbstregulation 

aufgrund mangelnder professioneller Unterstützung nicht die gewünschte Wirkung 

entfaltet. Zudem besteht die Problematik der Selbsttäuschung und der Verzerrung der 

Realität: Auch wenn negative Selbstgespräche in Abhängigkeit der Interpretation nicht 

zwingend leistungsmindernde Auswirkungen haben (Tod et al., 2011), können 

Selbstgespräche in negativer Richtung auch die Entstehung von Selbstzweifel und 

Ängsten fördern (Eberspächer, 2001). Zudem kann das optimale Erregungsniveau 

individuell und situationsspezifisch sehr unterschiedlich sein (Theodorakis et al., 2008).  

Körperpsychologische Trainingsmethoden zur Entspannung 

Methode 1: Progressive Muskelrelaxation  

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson (1938) beschreibt ein 

Anspannung-Entspannungsverfahren (Derra, 2017) mit willentlicher und bewusster 

Anspannung (3-6 s) und anschließender Entspannung (15-20 s) einzelner Muskelgruppen 

(Henkler, 2012). Die Aufmerksamkeit wird dabei auf den Wechsel zwischen 

Anspannung und Entspannung gerichtet und auf die Empfindungen (Helmer, 2008), die 
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durch diese Zustände entstehen. Mit Hilfe der Elektromyographie gelang es Jacobson, 

die neuromuskuläre Reziprozität zwischen Hirnarealen und Willkürmuskulatur 

nachzuweisen. Die PMR basiert somit auf der Idee, dass psychischer Stress über die 

Aktivierung des Sympathikus mit muskulärer Anspannung einhergeht und die bewusste 

Entspannung der Muskulatur dazu beitragen kann, Stress und Ängste abzubauen (Derra, 

2017). Neben der allmählichen Herbeiführung eines tiefen Entspannungszustands ist ein 

wesentlicher Sekundäreffekt die Schulung der Körperwahrnehmung (Henkler, 2012).  

Die Vorteile der PMR liegen in ihrer Einfachheit und dem geringen Zeitaufwand 

(Derra, 2017). Darüber hinaus sind unterschiedliche PMR-Formen auch als MP3-Datei 

oder als Streaming verfügbar. Kontraindikatoren für die PMR sind beispielsweise 

Herzinsuffizienz, Epilepsie oder Migräne (Jose & D'almeida, 2013). Ein weiterer 

Nachteil ist, dass die PMR bei Muskelschmerzen oder Beschwerden der Wirbelsäule nur 

eingeschränkt oder nicht angewendet werden kann (Rohrmann et al., 2001). 

Abschließend verlassen sich betroffene Personen aufgrund der einfachen Anwendbarkeit 

häufig auf sich selbst, wodurch eine wirkungsvolle Kombination mit anderen 

sportpsychologischen Verfahren ausbleibt (Derra, 2017). 

Methode 2: Autogenes Training  

Während die PMR vom Körper ausgeht, um auf die Psyche zu wirken, beinhaltet 

das Autogene Training (AT) nach Schultz (1932) imaginative-autosuggestive Prozesse, 

die im Kopf beginnen und Auswirkungen auf den Körper haben (Kraft, 2004). Der 

Zustand der Entspannung wird somit nicht wie bei der PMR indirekt über einen 

willkürlichen Prozess erreicht, sondern wird direkt über gedankliche Prozesse erlangt 

(Gerber & Sedlak, 2010).  

Das AT stellt eine Form der Selbsthypnose dar, die durch ein Umschalten der 

vegetativen Funktionen zu einem Ruhezustand verhilft (Hoffmann, 2017). Genauer 

beschrieben handelt es sich um einen Bewusstseinszustand mit einer 

Bewusstseinseinengung (i.e., Hypnoid) auf eine begrenzte Anzahl von Vorstellungen 

und Gedanken, die mit einer Entspannung des Körpers einhergehen (Kraft, 2004). 

Physiologischer Ansatzpunkt ist die trophotrope Reaktion des vegetativen Nervensystem 

mit Abnahme des Sympathikustonus und synergistischer Zunahme des 

Parasympathikustonus (Kraft, 2004). Der „autohypnoide“ Zustand wird vom Übenden 

selbst hervorgerufen (Krapf & Krapf, 2013). Das vordergründige Prinzip des AT beruht 

somit auf der Selbstbeeinflussung des Körpers durch Suggestion. Auf diese Weise lassen 
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sich über das vegetative Nervensystem unwillkürlich ablaufende Körperfunktionen (e.g., 

Hormonausschüttung) positiv beeinflussen (Hoffmann, 2017).  

Die Vor- und Nachteile des AT sind vergleichbar mit denen der PMR (Kraft, 

2004) und werden daher an dieser Stelle nur kurz angeschnitten. Auch wenn das AT 

weniger gut erforscht ist als die PMR, konnten einige Metaanalysen dessen positiven 

Wirkung auf den Körper (e.g., Senkung des arteriellen Blutdrucks) und die Psyche (e.g., 

Stressreduktion) nachweisen (Seo & Kim, 2019; Stetter & Kupper, 2002). 

Grundvoraussetzungen die als Schwäche angesehen werden können ist das Sicherstellen 

einer Außenreizverarmung und die konzentrative Hinwendung auf körperliche Vorgänge 

(Kraft, 2004). Krapf und Krapf (2013) erheben als weitere Schwäche die Problematik 

des Selbstunterrichts hervor. Grasberger (2010) ergänzt diesbezüglich, dass das AT 

durch entsprechend ausgebildete Fachleute erlernt werden sollte.  

Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen Sport- und Körperpsychologischen 

Trainingsmethoden 

Zu didaktischen Zwecken wird in dieser Arbeit zwischen sportpsychologischen 

Methoden zur Aktivierung und körperpsychologischen Ansätzen zur Entspannung 

differenziert. Während diese Kategorisierung für bestimmte Ansätze zutrifft (e.g., 

ideomotorisches vs. autogenes Training), bestehen bei anderen Verfahren 

Schnittmengen, so dass dieselben psychologischen Ansätze sowohl zur Aktivierung als 

auch zur Entspannung eingesetzt werden können (Kleinert et al., 2017). Phantasiereisen 

oder Selbstgespräche beispielsweise können sowohl aktivierend als auch entspannend 

bzw. stressregulierend wirken. Die progressive Muskelrelaxation setzt sogar an der 

muskulären Aktivierung an, um einen Entspannungseffekt zu erzielen. Zudem befassen 

sich sportpsychologische Verfahren definitionsgemäß mit Verhalten und Erleben im 

Rahmen sportlicher Aktivität (Alfermann & Stoll, 2010). Die Annahme, dass im 

sportpsychologischen Kontext aber ausschließlich Aktivierungsprozesse von Bedeutung 

sind, kann nicht aufrechterhalten werden (Kleinert et al., 2017). Daher ist 

psychologisches Training als ein Ineinandergreifen von Aktivierung und Entspannung 

zu verstehen (Brand & Schweizer, 2019), welches je nach Zielsetzung vermehrt an der 

Psyche (e.g., kognitive Umstrukturierung) oder aber am Körper (e.g., Atementspannung) 

ansetzt (Kleinert et al., 2017). 
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Intervention zur Stressregulierung anhand eines Fallbeispiels 

In unserem Fallbespiel handelt es sich um einen männlichen Sportler (Alter: 21 

Jahre; Schwimmer), der nach einem erfolglosen Versuch erneut am sportpraktischen 

Eignungstest an der Sporthochschule in Köln teilnehmen will. Beckmann und 

Ehrlenspiel (2018) betonen, dass Kenntnisse über stressauslösende Faktoren eine 

Voraussetzung für den wirkungsvollen Einsatz von Stressbewältigungsstrategien sind. In 

Anlehnung an Lazarus und Folkman (1984) können in unserem Fallbeispiel u.a. folgende 

Stressoren identifiziert werden: Mehrere Sportdisziplinen an einem Tag, in einigen 

Disziplinen (e.g., 100 m Sprint) ist nur ein Versuch erlaubt und im abschließenden 

Ausdauerlauf ist kein Defizit erlaubt. Als subjektiv erlebten Stress zählt überwiegend der 

gescheiterte Versuch in der Vergangenheit.  

Nach Hiebert (2002) umfasst eine erfolgreiche Stressbewältigung einen 

holistischen Ansatz mit verschiedenen Bewältigungsstrategien, durch welche sowohl der 

individuelle Umgang mit Stressoren als auch die kognitive Bewertung von 

wahrgenommenen Stressreaktionen beeinflusst werden sollen. Infolgedessen wird 

nachfolgend für unser Falleispiel eine Kombination von verschiedenen sport- und 

körperpsychologischen Trainingsmethoden zur Stressregulierung vorgeschlagen.   

Ansatz 1: Reality Replacement und Rationalisierungstechniken 

In Anlehnung an Kogler (2006) ist als erster Handlungsschritt eine mentale 

Auseinandersetzung mit dem Scheitern im vorherigen Eignungstest zu empfehlen. Zum 

einen kann dieses negative Erlebnis die Leistungsfähigkeit beeinträchtigen und zum 

anderen besteht das Risiko, dass Gedanken zu diesem Erlebnis unmittelbar vor dem 

Eignungstest zu zusätzlichem Stress führen. Zu empfehlen wäre zunächst ein Reality 

Replacement bzw. Reframing nach Beckmann und Elbe (2015), bei dem das negative 

Erlebnis positiv umgedeutet wird. Sallen (2016) spricht in diesem Kontext auch von einer 

Neubewertung der Situation. Ergänzend sind Rationalisierungstechniken (e.g., „so 

schwierig ist der Eignungstest nicht“) zu empfehlen, welche zur Reduktion der 

Bedeutsamkeit der bevorstehenden Herausforderung beitragen.  

Beide Verfahren sind als körperpsychologische Ansätze zur Entspannung und 

Stressregulierung anzusehen (Kleinert et al., 2017). In der Praxis kann der Sportler sie 

etwa vor einer Trainingseinheiten einsetzen und so zusätzlich über das Selbstgespräch 

die gedankliche Fokussierung auf Problemlösungsstrategien (e.g., „was kann ich 

machen, dass ich weniger nervös bin?“) schulen (Kleinert et al., 2017). Zusätzlich ist zu 
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empfehlen, die Rationalisierungstechniken mit einer Embodiment-Technik zu 

verknüpfen. Der Hintergedanke besteht darin, dass durch die Rationalisierungstechniken 

nicht nur leistungsbeeinträchtigende Gedanken hinsichtlich des Misserfolgs besser 

antizipiert werden (Brand & Schweizer, 2019), sondern diese aufgrund der Verkörperung 

auch ad hoc wirkungsvoller eingesetzt werden können (Beckmann & Elbe, 2015). 

Diesbezüglich könnte durch „Wenn-Dann-Strategien“ die Verknüpfung zwischen 

Selbstgesprächsregulation und der Embodiment-Strategie erfolgen (e.g., „wenn ich an 

mein Scheitern denke, dann atme ich tief ein und mache eine Faust).   

Im Hinblick auf die Hypothesen zur Wirksamkeit kann dieser erste Ansatz nur 

dann wirkungsvoll greifen, wenn beide Verfahren auch systematisch in die 

Vorbereitungsphase integriert werden (Kogler, 2006). Zudem hängt der Erfolg der 

Reality Replacement davon ab, wie lebhaft sich der Sportler das Erlebte vor seinem 

geistigen Auge vorstellen kann (Kleinert et al., 2017). Da beide Methoden eine 

trophotrope Wirkung haben (Kraft, 2004), kann deren Wirkung über Körperfunktionen 

wie die Reduktion der Herzfrequenz (Hoffmann, 2017) sowie über eine optimierte 

Emotionsregulation (Kaufman et al., 2018) überprüft werden (e.g., Likert Skala).  

Ansatz 2: Abgestufte Reizexposition und Training der Nichtwiederholbarkeit     

Als zweiten Ansatz in der Vorbereitungsphase ist die gedankliche und körperliche 

Vorwegnahme der Stresssituation (e.g., mehrere Disziplinen, ein Versuch) zu empfehlen. 

Diesbezüglich sollte eine abgestufte Reizexposition (Flooding) durch Simulation des 

Eignungstests in Kombination mit einem Training der Nichtwiederholbarkeit (e.g., 100 

m Lauf wie im Eignungstest) durchgeführt werden (Lobinger et al., 2021). Der Ansatz 

beider Methoden ist primär sportpsychologischer Natur, obgleich sich die gedankliche 

Vorwegnahme der Stresssituation im Hinblick auf die Wirksamkeit der Ansätze auch 

positiv auf die Stressregulierung kurz vor und während der sportlichen Prüfung 

auswirken kann (Kogler, 2006). Hinsichtlich ihrer sportpsychologischen Wirkung 

können beide Ansätze auch positive Auswirkungen auf die rationale Wahrnehmung und 

Kompetenzerwartung (i.e., „ich kann diese Aufgabe lösen“) sowie die 

Aktivierungsregulation (e.g., Vorwegnahme der Prüfungssituation, ungewohnter 

Wettkampfort als Stressor) haben (Lobinger et al., 2012). Begleitend zu beiden 

Verfahren kann je nach Ausprägung des Stressempfindens eine systematische 

Desensibilisierung nach Wolpe (1981) durchgeführt werden, in der die angsteinflößende 

Situation (i.e., Eignungstest) als Hierarchie (1: null Angst; 10: Todesangst) möglichst 
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realitätsnah bewertet wird und schrittweise (e.g., ausgehend von einer entspannteren 

Trainingssituation) zur Phase des Eignungstests (i.e., Konfrontation) vorgegangen wird. 

Dieses Verfahren basiert auf der klassischen Konditionierung und kann durch Routinen 

und Rituale verstärkt werden (Cohen & Gollwitzer, 2006). Die Wirkungsweise lässt sich 

sowohl physiologisch (e.g., niedriger Puls) als auch kognitiv (e.g., Bewertung der 

Nervosität) überprüfen.  

Ansatz 3: Aktivierungs- und Aufmerksamkeitsregulation  

Während dem Eignungstest sind zwei Faktoren leistungsbestimmend: Die 

situationsangepasste Aktivierung unmittelbar vor und während jeder Disziplin sowie die 

Aufmerksamkeit auf die jeweilige Disziplin. Selbstgespräche können über die 

motivationale und kognitive Regulation von Handlungsabläufen (Weinberg et al., 2012) 

und die Fokussierung auf Bewegungen (Hardy et al., 2009) den emotionalen Umgang 

mit dieser Drucksituation verbessern (Eberspächer et al., 2001). Konkret können zur 

Aktivierung vor oder während einer Prüfung die Selbstmotivierung (e.g., „Ich halte 

durch“) und die Selbstbekräftigung (e.g., „ich bin so gut wie die andern“) als Formen der 

Selbstgesprächsregulation leistungsfördernd sein (Kleinert et al., 2017). Beide Verfahren 

sollten jedoch bereits in der Vorbereitungsphase entsprechend gefestigt werden, da 

Aktivierungstechniken auch zu Leistungseinbrüchen (e.g., Überaktivierung vor der 

Turnprüfung) führen können (Beckmann & Elbe, 2015).  

Mit Hilfe von aufmerksamkeitsregulierenden instruktionalen (e.g., „Ich 

fokussiere mich auf die Aufgabe“) und kognitiven (e.g., „Peng!“) Selbstgesprächen kann 

es dem Sportler zudem gelingen, seine Aufmerksamkeitskontrolle positiv durch den 

Fokus auf die zu verrichtende Tätigkeit positiv zu beeinflussen. Im vorliegenden 

Fallbeispiel dienen beide Ansätze der Aktivierung und haben somit einen 

sportpsychologischen Charakter sowie physiologische (e.g., erhöhter Puls und 

Muskeltonus) und kognitive (e.g., Reduktion der subjektiv empfundenen und 

stressbedingten Müdigkeit) Wirkungen (Lobinger et al., 2021). 
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Schlussteil 

In dieser schriftlichen Arbeit wurden einleitend sowohl sportpsychologische 

Methoden zur Aktivierung als auch körperpsychologische Trainingsmethoden zur 

Entspannung definiert und exemplarisch Beispiele aufgelistet. Ergänzend hierzu wurde 

psychologischer Stress definiert, seine Mechanismen und Auswirkungen auf die 

Leistungsfähigkeit thematisiert sowie gängige Behandlungsmethoden des 

Stressmanagements skizziert. Im Hauptteil wurden die Wirksamkeit sowie mögliche 

Vor- und Nachteile von jeweils zwei Ansätzen zur Aktivierung und Entspannung 

ausführlicher dargestellt. Abschließend wurden in der praktischen Intervention zur 

Stressregulierung die Methoden des Reality Replacement und der Rationalisierung, der 

abgestuften Reizexposition und dem Training der Nichtwiederholbarkeit, sowie der 

Aktivierungs- und Aufmerksamkeitsregulation begründet, ihre Wirksamkeit beschrieben 

und Vorschläge für die praktische Umsetzung herausgearbeitet.   

Die Arbeit hebt die Vielzahl psychologischer Interventionsmaßnahmen hervor, 

die darauf abzielen die sportliche Leistung zu optimieren, das körperliche und mentale 

Wohlbefinden zu verbessern und/oder die Stressresistenz präventiv zu verbessern. Einige 

Interventionsmaßnahmen können je nach Auslegung sowohl zur Aktivierung als auch 

zur Entspannung bzw. Stressregulation eingesetzt werden. Unabhängig von der 

Intervention und der Zielsetzung ist zu beachten, dass psychologisches Training das 

körperliche Training nicht ersetzen kann (Kogler, 2006) und daher beide 

Trainingsmethoden die gleiche Aufmerksamkeit (zielgerichtet, systematisch, wiederholt, 

kontrolliert) benötigen. Anton Innauer, ein ehemaliger österreichischer Skispringer, hat 

die Wechselwirkung zwischen körperlichem und psychologischem Training wie folgt 

beschrieben: „Angriffspunkt ist der Körper, aber Ziel ist der ganze Mensch“ (Innauer, 

1992, 11). 
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