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1. Ziele

Ziel allen Trainings besteht darin, den
Athleten so vorzubereiten, dass er in
Wettkdmpfen eine optimale Leistung
zeigt.

Olympische Vorbereitung (Vorberei-
tung auch Europa-, Weltmeisterschaften)
ist die gezielte und punktuelle Vorberei-
tung zum festgelegten Zeitpunkt, die
bestmdgliche Leistung zu erzielen (ti-
ming). Es ist die Optimierung auf den
absoluten Héhepunkt (einer Saison,
einer Karriere) hin. Alle Anstrengun-
gen sollten zu diesem Ereignis kulmi-
nieren.

Diese Kulmination ist kein Summa-
tionseffekt, sondern eine Integration al-
ler wesentlicher Bereiche zu einer « Ge-
samtleistung ».

Die psychologische Vorbereitung ist
ein solcher wesentlicher Teil, aber auch
nur ein Teil. Der Unterschied zu anderen
Prozessen liegt darin, dass andere Ent-
wicklungsvoraussetzungen und -geset-
zméssigkeiten vorliegen.

Unterschiedliche Prozesse mit sehr
verschiedenartigen Ablaufformen sind
zu erkennen.

Im  physiologischen
Bereich sind dies:

(biologischen)

1. Scopi

Lo scopo di tutti gli allenamenti con-
siste nel preparare gli atleti in modo
tale che essi forniscano una prestazio-
ne ottimale durante le gare, La prepa-
razione olimpica (anche la preparazione
ai Campionati Europei e Mondiali) & la
preparazione punto per punto che ha
come obiettivo definito quello di otte-
nere la migliore prestazione possibile
(timing). E" il raggiungimento del punto
ottimale nel livello assoluto (di una sta-
gione, di una carriera). Tutti gli sforzi
dovrebbero culminare in questo avveni-
mento.

Questo culmine non & un effetto di
sommazione, bensi una integrazione di
tutti i campi in una « prestazione di in-
sieme ». La preparazione psicologica &
una parte molto essenziale, ma pur sem-
pre una parte. La differenza con gli al-
tri processi consiste nel fatto che esi-
stono altre prospettive e regolarita di

sviluppo.
Bisogna riconoscere (l'esistenza di,
N.d.T.}) diversi processi con forme di

svolgimento diverse.

Nel campo fisiologico (biologico) es-
se sono:

— un adattamento (adaptation) del si-
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— eine Anpassung (Adaptation) des
organischen, neuralen, endokrinologi-
schen, muskuldren und Bénder-Knochen-
Systems an die Hochstleistungen. Dies
sind eher vorbereitende Prozesse,

— die durch eine Steigerung vor
allem von Intensitdt und Umfang im kon-
ditionellen Sektor ermdglicht werden.

Im physischen (technomotorischen)
Bereich erkennt man:

— eine schrittweise [(sukzessive)
Steigerung der Leistung durch Lernen,

— eine Stabilisierung der Leistung
auf einem hohen Niveau,

— die Entwicklung von speziellen Tak-
tiken fir den Wettkampf.

— einen Wechsel von Belastung und
Entspannung (Regeneration),

— eine optimale Integration aller Fak-
toren zueinander.

Im psychischen Bereich sind als Ziele
anzusehen:

— die Kontrolle des psychophysi-
schen Zustandes (Herz, Kreislauf, At-
mung, Muskelspannung) unter den Be-
dingungen des Stress im Vorstartzus-
tand und im Wettkampf,

— die Kontrolle des emotionalen Zus-
tandes zur Motivation auf den Wett-
kampf und zur Steuerung von Angst
und Nervositét,

— die Kontrolle des mentalen Zus-
tandes zur konzentrativen Bewiéltigung
der Wettkampfaufgaben,

— die selbstindige Regulierung des
Verhaltens wéhrend des Wettkampfes
unter den Bedingungen des sich versch-
lechternden Zustandes.

Diese Kontrollen setzen das Bewusst-
machen von Verhalten, Prozessen und
Wirkungen voraus, aber auch das Ent-
wickeln spezieller Anwendungstechni-
ken und Kontrollen.

2. Psychologische Intervention

Versuchen wir den Einsatz von Me-
thoden unter psychologischen Gesicht-
spunkten zu beschreiben, erkennen wir
zwei Formen:

-— die naive Form (der bis heute
in westlichen Staaten am héaufigsten
praktizierte Weg):

Training und Enfwicklung léuft ohne
psychologische Intervention ab. Verhal-
ten und Leistung sind das (zuféllige)
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stema organico, nervoso, endocrinologi-
co, muscolare, dei legamenti e delle os-
sa, alle prestazioni di alto livello. Que-
sti sono processi piuttosto preparatori,

— che sono resi possibili grazie ad
un aumento soprattutto di intensita e
di volume nel settore della forma fisica.

Nel campo fisico (tecnomotorio) si
riconoscono:

— un aumento graduale (successivo)
della prestazione attraverso ['apprendi-
mento,

— una stabilizzazione della prestazio-
ne ad un alto livello,

— lo sviluppo di tattiche speciali per
le gare,

— un cambiamento del carico e del
recupero (rigenerazione),

— una integrazione ottimale di tutti
i fattori 1'uno con I'altro.

Net campo psichico vanno considerati
come scopi:

— il controllo dello stato psicofisico
(cuore, circolazione, respirazione, ten-
sione muscolare) in condizioni di stress
prima della partenza e durante la gara,

— il controllo dello stato emotivo per
la motivazione della gara e per il domi-
nio della paura e del nervosismo,

— il controllo dello stato mentale per
la concentrazione necessaria alla risolu-
zione del compito della gara,

— la autoregolazione del comporta-
mento durante la gara in condizioni di
peggioramento dello stato (psicofisico,
N.d.T.).

Questi controlli presuppongono la pre-
sa di coscienza di comportamento, pro-
cessi e rendimento, ma anche lo svilup-
parsi di particolari tecniche di impiego
e controlli.

2. Intervento psicologico

Se tentiamo di descrivere |'impiego
di metodi sotto il punto di vista psico-
logico, riconosciamo due forme:

A - la forma naturale (la via mag-
giormente seguita fino ad oggi negli sta-
ti occidentali):

I'allenamento e lo sviluppo si svolgo-
no senza intervento psicologico. Il com-
portamento e la prestazione sono il pro-
dotto (casuale) di un allenamento piu o
meno indirizzato.

Se le dimensioni di capacita (talento),



Produkt von mehr oder weniger geri-
chtetem Training.

Wenn Fahigkeitsdimensionen (Talent],
Charaktereigenschaften und reale und
soziale Trainingsmassnahmen, verbun-
den mit einer realistichen Wettkampf-
verarbeitung, storungsfrei zusammen-
treffen, ist die Chance gross, die Ho-
chstleistung zu erzielen.

Blockieren sich aber eine Zahl von
Faktoren untereinander oder wirken sie
gegensdétzlich, ist eine geringere Leist-
ung zwangsldufig. Die Psychologie spri-
cht von physischen und psychischen
Barrieren, die nicht aufzulésen sind, da
sie dem einzelnen in seiner Wirksam-
keit nicht erkennbar werden.

Dies soll an zwei Beispielen verdeut-
licht werden: Die Angst (z.B. im Hochs-
prung die Lattenangst, oder der Angst-
gegner) hemmt die optimale Leistung.
Schon der Gedanke, die Hdéhe nicht
iiberspringen zu kénnen, wird geringere
bzw. minimalisierte energetische Pro-
zesse nach sich ziehen. Man hat schon
verloren, bevor man den Sprung beginnt.
Die «Médglichkeit des Scheiterns» ldsst
im Bewusstsein den Gedanken an die
technisch perfekte Aufgabe (Antizipa-
tion) nur am Rande oder (iberhaupt
nicht aufkommen. So wird der Ablauf
anders gesteuert; der Rhythmus stimmt
(iberhaupt nicht mehr.

Sieht man sich einem Angstgegner
konfrontiert, denkt man nur daran, ge-
gen diesen Athleten nicht zu verlieren.
Man ist « stigmatisiert », man wartet
auf den Angriff, kann dagegen aber
nichts ausrichten, weil man keine adé-
quaten Reaktionsformen gegen ihn ent-
wickelt hat. Dieser Gegner ist ein
« Tabu », das man nicht zu denken wagt.
Trifft man doch auf ihn, versagen alle
erlernten Mittel.

Auch aus der sozialen Situation des
Trainings kénnen sich falsche Lernpro-
zesse entwickeln. Der technisch ver-
sierte Trainer z.B., der aber menschlich
und moralisch verklemmt ist, wird u.U.
falsch motivieren; die Einsatzbereitsch-
aft ist nicht optimal. Es entstehen Ag-
gressionen gegen den Trainer, die im
Regelfall zu Minderleistungen im Wett-
kampf fihren.

Probleme, die in jedem Training auft-
auchen kénnen, fihren im Bewusstsein

Allenamento psicologico

le qualita caratteriali e le misure di al-
ienamento reali e sociali, collegate con
una realistica elaborazione di gara, si
incontrano libere da interferenze, allora
esiste la possibilita di raggiungere una
prestazione al massimo livello.

Ma se si bloccano tutti insieme una
serie di fattori, o se agiscono in senso
contrario, €& inevitabile una scadente
prestazione. La psicologia parla di bar-
riere fisiche e psichiche che non si pos-
sono risolvere, perché non sono ricono-
scibili al singolo nella sua attivita.

Cio verra reso chiaro con due esempi:
la paura (per es. nel salto in alto la
paura dell'asticella, oppure l'avversario)
ostacola la prestazione ottimale. Gia il
pensiero di non riuscire a superare |'al-
tezza portera con sé processi energetici
pil scadenti o minimalizzati. L'atleta ha
gia perso prima ancora di iniziare il sal-
to. La « possibilita del fallimento » ren-
de marginale o soffoca completamente
il pensiero del compito tecnicamente
perfetto. In questo modo lo svolgimen-
to viene condotto diversamente. !l rit-
mo non & piut quello giusto.

Quando ci si vede confrontati con un
avversario si pensa soltanto a non per-
dere contro questo atleta. Si & « stigma-
tizzati », si aspetta !'attacco, ma non si
puo fare nulla perché non sono state
sviluppate contro di lui forme di rea-
zione adeguate. Questo avversario & un
« tabl » a cui non si osa pensare. Se ci
si imbatte in lui, tutti i metodi appresi
falliscono.

Anche dalla situazione sociale dell'al-
lenamento si possono sviluppare falsi
processi di apprendimento. L'allenatore
esperto tecnicamente, per esempio, che
perd & limitato umanamente e moral-
mente, ha, in certi casi, false motiva-
zioni; la prontezza all’azione non & ot-
timale, Si sviluppano aggressioni con-
tro l'allenatore, che regolarmente con-
ducono a prestazioni inferiori durante
la gara.

| problemi che possono venire a gal-
la in ogni allenamento conducono —
nella coscienza dell'atleta — ad una
(soltanto transitoria) difficolta persona-
le. Se questa difficolta non pud essere
risolta da lui personalmente o dall’'ester-
no, egli si « impegola » sempre piu pro-
fondamente nel problema senza trova-
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des Athleten zu einer (erst voriiber-
gehenden) personalen Schwierigkeit.
Kann er nicht selbst oder wird diese
Schwierigkeit von aussen nicht aufge-
16st, verstrickt er sich immer tiefer in
das Problem, ohne eine adidquate Lo-
sung zu finden.

Als Beispiel soll hier das Aufwédrm-
programm dienen. Es hat eine dreifache
Funktion: den erlernten und optimier-
ten Bewegungsablauf prdsent zu ma-
chen, die dafir notwendigen Muskeln
zu lockern und die emotionale Uberer-
regtheit zu drosseln. Wird vor dem
Start der optimale (subjektiv empfun-
dene) Zustand nicht erreicht, glaubt
man durch stdrkere physische Vorbe-
reitung dies zu erreichen. Das ist in
vielen Féllen die schlechteste Form.

— Die psychologische Form (sehr
hdufig der im Osten Europas prakti-
zierte Weg): Training und Entwicklung
wird auch unter psychologischen Ge-
sichtspunkten geplant. Psychologische
Arbeit ist vor allem Basisarbeit im Na-
chwuchsbereich. Problemorientiert wer-
den recht friithzeitig die Faktoren zu fin-
den gesucht, die Training erleichtern,
und die Verhaltensbereiche diagnosti-
ziert, die Leistung erschweren.

Dies ist einfach zu erkldren. Bleiben
wir beim Techniktraining. Eine Bewe-
gungsabfolge  (z.B. Stabhochsprung)
wird erlernt. Gelingt der Ablauf nicht,
entsteht im Bewusstsein eine Problem-
sperre. Diese ist nur aufzulésen durch
eine zielgerichtete (durch den Trainer
bewusst gemachte) Korrektur mit Be-
wegungskontrolle und Erfolgssicherung.

Es ist nicht wahr, dass eine Bewe-
gungsleistung gut oder schlecht erlernt
wird. Je schlechter eine Ausfiihrung,
desto stirker wird das emotionale Um-
feld miterlernt. Ein schlechter Athlet
hat in erster Linie innere Abwehr, ge-
ringe Motivation oder gar Angst erlernt.
Tritt diese Ubung wieder ins Bewusst-
sein, enstehen Mikroverkrampfungen im
Organismus, die ein besseres Lernen
zumindest erschweren. Es beginnt ein
Verdrdngungsmechanismus, die wenig
gekonnte Bewegung ist nur gering im
Bewusstsein représentiert, wird weniger
gelernt und ldsst sich so weniger in
ibergeordnete Bewegungsfolgen einba-
ven. Es entsteht das Ausweichen auf
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re una soluzione adeguata. Pud valere
qui, come esempio, il programma di ri-
scaldamento. Esso ha una semplice fun-
zione: richiamare alla mente lo svolgi-
mento del movimento appreso e ottima-
lizzato, rilassare i muscoli necessari,
frenare la sovraeccitazione emotiva. Se
non viene raggiunta la condizione otti-
male (soggettivamente sentita) prima
della partenza, si pensa di ottenerla at-
traverso una piu forte preparazione fi-
sica. Questa & in molti casi la forma
peggiore.

B - La forma psicologica (la via se-
guita molto di frequente nell'Europa
orientale). L'allenamento e lo sviluppo
vengono pianificati anche da punti di vi-
sta psicologici. Il lavoro psicologico &
soprattutto lavoro di base nel campo
delle nuove leve.

Vengono ricercati fin dall'inizio, in
modo orientato verso il problema, i fat-
tori che facilitano !'allenamento, o ven-
gono diagnosticati i campi di compor-
tamento che rendono piu difficoltosa la
prestazione.

Questo & facile da spiegare. Restia-
mo nel campo dell'allenamento tecnico.
Si impara una successione di movimenti
(per es. il salto con I'asta). Se |'esito
non € buono, nasce un blocco nella co-
scienza. Questo si puo risolvere soltan-
to attraverso una correzione diretta ailo
scopo (resa consapevole dail'allenatore)
con controlli del movimento e assicura-
zione di successo.

Non & vero che una prestazione di mo-
vimento si impara bene o male. Quanto
peggiore & l'attuazione, tanto piu for-
temente si acquista il circostante cam-
po emotivo. Un cattivo atleta ha appre-
so in primo luogo resistenze interne,
scarsa motivazione, oppure addirittura
paura.

Se questo esercizio entra di nuovo
nella coscienza nascono micro-irrigidi-
menti nell'organismo, che rendono per
lo meno difficile un migliore apprendi-
mento. Inizia un meccanismo di rimozio-
ne, il movimento ancora poco padroneg-
giato & rappresentato solo scarsamente
nella coscienza, & meno appreso e si in-
serisce anche meno nei programmi di
movimento preordinati. Si sviluppa il ri-
piego su altre tecniche {meno buone).



andere (weniger gute) Techniken. Sie
fihren zu Belastung und Angst.

Aus dem leicht Il6sbaren « Problem-
chen » ist eine uwiuberbriickbare Hirde
von Problem geworden.

Die psychologische Form des Trainings
versucht die Besonderheiten, Probleme
und Schwierigkeiten der Athleten zu
ermitteln und in das Training mit einzu-
beziehen.

Darauf aufbauend kann man zwei
Formen psychologischer Hilte erkennen.
Im Sinne der Psychologie sind dafir
folgende Teilgebiete zustdndig:

Klinische Psychologie: Der Athlet
(mit dem Trainer zusammen) ist fiir
das Verhalten bis hin zum Fehlverhal-
ten selbst verantwortlich. Obwohl ab-
zusehen wird immer wieder erfolglos
versucht, Verhalten zu é&ndern.

Erst wenn das falsche Verhalten so
manifest geworden ist, dass eine Leist-
ungssteigerung unmdglich  geworden
ist, wird (psychologisch) ‘therapiert.
Im Regelfall sind dies drei ineinander
tbergreitende Prozesse. Fehlverhalten
muss erkannt, einsichtig gemacht und
geldscht (Extinktion) werden. Erst dann
kénnen neue Lernprozesse das richtige
Verhalten einschleifen. Dann folgt eine
Stabilisierung neuen Verhaltens.

Diese Therapie braucht Zeit, oft viel
Zeit. Der Athlet steht sich dann héufig
zwei direktiven Partnern gegeniiber:
dem Trainer und Psychologen. Wem soll
er Glauben schenken? Dem Trainer, von
dem er weiss, dass er Fehler gemacht
hat, oder dem Psychologen, der andere
Formen von Training realisiert? Im Zwei-
felstall glaubt er keinem, dann kommt
der Leistungsabfall bestimmt.

Erziehungspsychologie: Dabei ist der
Psychologe dafir verantwortlich, dass
Training unter psychologischen Gesicht-
spunkten ablduft. Dazu ist es notwendig:

— dass der Trainer theoretische Ken-
ntnisse besitzt (ber Beziehungen und
Wirkungen auf das Bewusstsein des
Athleten,

— dass eine Bedingungsanalyse (Tra-
iner und Psychologe) erstellt wird, um
die Voraussetzungen personaler, situa-
tionaler und aktionaler Art des einzel-
nen Athleten zu kennen,

— dass der Trainingsplan nach opti-
mierenden Gesichtspunkten zu reali-

Allenamento psicologico

Esse conducono alla oppressione e alla
paura.

Il « problemino » di facile risoluzione
& diventato un ostacolo insuperabile. La
forma psicologica dell’allenamento cerca
di scoprire le particolaritd, i problemi
e le difficolta degli atleti e di inserirle
nell’allenamento.

Si possono riconoscere due forme di
aiuto psicologico basate su cio. Nel sen-
so della psicologia sono pertinenti i se-
guenti campi:

— Psicologia clinica: ['atleta (insie-
me all'allenatore) & personalmente re-
sponsabile del suo comportamento man-
chevole. Anche se resta da vedere se
si tenta sempre senza successo di mo-
dificare il comportamento.

Soltanto quando il comportamento
sbagliato si & reso cosi manifesto da
rendere impossibile un aumento della
prestazione si ricorre alla terapia (psi-
cologica). Di solito questi sono tre pro-
cessi che invadono i rispettivi campi.

1l comportamento manchevole deve es-

sere riconosciuto, reso palese e cancel-
lato (estinzione). Solo allora i nuovi pro-
cessi di apprendimento possono inseri-
re il giusto comportamento. Dopo segue
una stabilizzazione del nuovo comporta-
mento.

Questa terapia richiede tempo, spes-
so molto tempo. L'atleta si trova di fre-
quente di fronte a due partner direttivi:
I'allenatore e lo psicologo. A chi deve
prestare fede? All'allenatore, di cui sa
che ha commesso errori, o allo psicolo-
go, che attua altre forme di allenamento.
Nel dubbio egli non crede a nessuno,
ed allora avviene di sicuro il calo di pre-
stazione,

— Psicologia dell’'educazione: in que-
sto lo psicologo & responsabile del fat-
to che l'allenamento parta da punti di
vista psicologici. A questo scopo € ne-
cessario:

— che ['allenatore possieda conoscen-
ze teoriche circa i rapporti e gli effetti
sulla coscienza dell’atleta,

— che venga prodotta una analisi
delle condizioni (allenatore e psicologo)
per conoscere le basi del contegno per-
sonale, situazionale e di azione de! sin-
golo atleta,

— che il programma di allenamento
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sieren ist. Optimum heisst dabei nicht
Maximum, sondern fir den einzelnen
Athleten die richtige Dosis zu finden.

— Rudik und Puni sprechen von Wet-
tkampfeigenschaften, die zu entwickeln
sind, Geron von einem Psychosporto-
gramm, in dem alle notwendigen Vo-
raussetzungen zusammengefasst wer-
den, das zu beobachten ist.

3. Die psychologische Vorbereitung

In Ubereinstimmung mit der Literatur
kann man von drei Etappen psycholo-
gischer Vorbereitung auf Olympische
Spiele ausgehen (zundchst Vanek, Gor-
bunov, Hahn).

Die langfristige Vorbereitung ist eine
Strategie der « Problemverhinderung ».
Elemente sollten sein:

— Verbessertes Wissen der Trainer
zu Fragen der Lernpsychologie, der
Entwicklungsgesetzméssigkeiten und der
Persénlichkeitsbildung, um Stérungen
bei der Leistungsentwicklung zu verhin-
dern.

— Beurteilung des aussersportlichen
Verhaltens (vor allem Schule und Be-
ruf) um Uberlastungen oder Fehlenga-
gement zu vermeiden.

— Beurteilung oder Messung wesent-
licher psychologischer Leistungspara-
meter (z.B. Konzentration, Lerntempo,
Wahrnehmungsfahigkeiten) um in Ver-
laufsanalysen (Léngsschnitt) Informa-
tionen zu erhalten. Diese Untersuchun-
gen sollten zu Routinekontrollen werden.

— Einfiihrung des mentalen Trainings
zur verstédrkten Konzentrationsschulung.

— Realisierung eines Entspannungst-
rainings zur besseren Einstellung auf
Training und Wettkampf und zur schnel-
leren Regeneration.

Diese langfristige Vorbereitung sollte
zu Beginn der Leistungskarriere im Ju-
gendalter beginnen, um Fehlentwicklun-
gen zu vermeiden. Diese Vorbereitung
kann auch als allgemeine Vorbereitung
verstanden werden.

Die mittelfristige Vorbereitung kénnte
man auch psychoregulatives (Eberspé-
cher) oder als psychokorrektives (Gor-
bunov) Training bezeichnen.

Es ist einerseits die organische Fort-
fiihrung der bisher allgemeinen Vorbe-
reitung und die Orientierung an den in-
dividuellen Fragestellungen des einzel-

40

sia realizzato secondo punti di vista che
tendono verso un punto ottimale. Otti-
mo non significa percido massimo, bensi
trovare per il singolo atleta il giustod do-
saggio.

— Rudik e Puni parlano di qualita di
gara che vanno sviluppate, Geron di uno
« psicosportogramma » da osservare, in
cui siano riassunti tutti i presupposti
necessari.

3. La preparazione psicologica

D’accordo con la letteratura si pud
partire da tre tappe di preparazione psi-
cologica ai Giochi Olimpici (in primo
luogo Vanek, Gorbunov, Hahn).

La preparazione a lungo termine € una
strategia dell’« impedimento dei proble-
mi ». Gli elementi dovrebbero essere:

— migliorata conoscenza dell’'allena-
tore sui problemi della psicologia del-
I'apprendimento, delle regolarita dello
sviluppo e della formazione della perso-
nalitd, allo scopo di impedire disturbi
nello sviluppo delle prestazioni:

— giudizio sul comportamento al di
fuori dello sport (soprattutto scuola e
lavoro), allo scopo di evitare sovracca-
richi o impegno negativo;

— giudizio o misurazione dei parame-
tri psicologici di prestazione essenzia-
li (per es. concentrazione, velocita di
apprendimento, capacita di osservazio-
ne) allo scopo di ottenere informazioni
nelle analisi dello svolgimento (sezione
longitudinale). Queste ricerche dovreb-
bero diventare controlli di routine;

— avviamento dell'addestramento
mentale verso un accresciuto allena-
mento alla concentrazione;

— attuazione di un addestramento al
rilassamento per un migliore adattamen-
to all’allenamento e alla gara e per una
piu veloce rigenerazione.

Questa preparazione a lungo termine
dovrebbe iniziare in gioventu, al princi-
pio della carriera sportiva, per evitare
falsi sviluppi. Questa preparazione pud
anche essere intesa come preparazio-
ne generale. La preparazione a medio
termine si potrebbe anche definire alle-
namento psicoregolativo (Eberspécher)
o allenamento psicocorrettivo (Gorbu-
nov).

Da una parte @ il proseguimento or-



nen Athleten. Die Begriffe regulativ oder
korrektiv treffen nur dann zu, wenn
Fehlverhalten schon sichtbar geworden
und eine Verdnderung angebracht ist.

Die mittelfristige Vorbereitung muss
die Faktoren in Betracht ziehen, die fiir
den bevorstehenden Wettkampf von Be-
deutung sind.

Sie liegen nicht nur in der Person des
Athleten begriindet, sondern auch in
den spezifischen Bedingungen des be-
vorstehenden olympischen Ereignisses.

Ziele sind:

— Die Stabilisierung der psychischen
Prozesse auf einem hohen Niveau. Posi-
tive Einstellung, starke Motivation, Ein-
satzbereitschaft und Kampftkraft missen
entwickelt, Angst vor bestimmten Ge-
gnern oder Situationen, emotionale
Ubersteuerung und Nervositdt abgebaut
werden.

— Die Féahigkeit einer konzentrativen
Einstellung auf den Wettkampf auch un-
ter erschwerten Bedingungen. Das men-
tale Training muss soweit fortgeschrit-
ten sein, dass eine Konzentration auto-
reqgulativ geligen kann, wenn Schwierig-
keiten vorhanden sind.

— Die selbstdndige Bewidltigung von
Krisensituationen ohne Hilfe des Trai-
ners. Es miissen eine Zahl von adaqua-
ten Reaktionsmustern entwickelt sein,
die es ermobglichen, angepasst auf
Schwierigkeiten zu reagieren.

— Die Entwicklung positiv. mobili-
sierender Selbstbefehle zur besseren
Steuerung des Wettkampfgeschehens.

Diese Ziele sind nur erreichbar, wenn
in der Vorbereitung die wesentlichen
Strukturen der Athleten erkannt, be-
wusst gemacht und in Trainingspro-
zessen verfligbar gemacht worden sind.

Als kurzfristige psychologische Vor-
bereitung kann man das Coaching vor
und wéahrend des Wettkampfes verste-
hen, das selektiv Informationen an den
Athleten weitergibt, die er fir die Be-
waltigung der Aufgabe bendtigt.

4. Die kurzfristige psychologische Sta-
bilisierung

Sie ist der letze Teil der gesamten
Vorbereitung und kann im Grunde nur
das einsetzen, was in vorausgegangenen
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ganico della preparazione finora genera-
le e I'orientamento alle domande indivi-
duali dei singoli atleti. | concetti « rego-
lativo » o « correttivo » risultano veri
soltanto quando il comportamento man-
chevole & gia divenuto visibile ed & op-
portuno un cambiamento.

La preparazione a medio termine de-
ve tener conto dei fattori che hanno im-
portanza per la gara imminente.

Essi non trovano giustificazione solo
nella persona dell’atleta, ma anche nel-
ie specifiche condizioni dell'imminente
evento olimpico.

Gli scopi sono:

— la stabilizzazione dei processi psi-
chici ad un alto livello. Devono essere
sviluppati !'atteggiamento positivo, la
forte motivazione, la prontezza di inter-
vento, |'efficienza nella lotta, Devono
essere eliminati la paura nei confronti
di determinati avversari e situazioni, il
sovraccarico emotivo e il nervosismo;

— la capacita di un atteggiamento
di concentrazione durante la gara an-
che in condizioni di maggiore difficolta.
L'addestramento mentale deve essere
a tal punto progredito da riuscire a for-
nire la concentrazione in modo autore-
golativo, quando vi siano difficolta;

— la autorisoluzione delle situazioni
di crisi senza l'aiuto dell’allenatore. De-
ve svilupparsi un certo numero di mo-
delli di reazione adeguati che rendono
possibile reagire adattandosi alle diffi-
colta;

— lo sviluppo di autocomandi positi-
vamente « mobilitanti » per un migliore
controllo dell’evento sportivo.

Questi scopi si possono raggiungere
soltanto quando nella preparazione le
strutture essenziali degli atleti siano
state riconosciute, rese coscienti e rese
disponibili nel processo di allenamento.

Come preparazione psicologica a bre-
ve termine si pud intendere I'allenamen-
to prima e durante la gara, che da se-
lettivamente informazioni agli atleti, che
se ne servono per la risoluzione del
compito.

4. La stabilizzazione psicologica a breve
termine

E' l'ultima parte della preparazione
complessiva e pud in fondo soltanto ap-
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Etappen erlernt, erprobt und kontrolliert
wurde.

Als Charakterisierung dieses Zustan-
des kénnen die Adjektive «vorbereitet,
konzentriert, entspannt, motiviert, sel-
bstvertrauend und emotional gefestigt »
stehen.

Jedes dieser Adjektive steht fiir das
Ende eines psychologischen Trainings-
prozesses, auf den jetzt zuriickgegrif-
fen werden kann.

Vorbereitet: heisst, der Athlet muss
das Gefihl besitzen, es wurde alles
Notwendige getan, die Leistungsféhig-
keit zu erreichen, die notwendig ist,
bestehen zu kénnen. Er muss davon
liberzeugt sein. Zweifel fithren zu schle-
chten Leistungen.

Das «timing » der Leistung ist auch
ein Bewertungsprozess. Die vorausge-
henden Wettkdmpfe kénnen nur als
Durchgangsstationen zum Hauptziel an-
gesehen werden. Die Zielformulierungen
fir solche Tests missen daher andere
Zige haben als bei den Olympischen
Spielen: Korrigierbare Leistungen, die
als echte Vorbereitung begritfen wer-
den kénnen.

Eine besondere Wirkung ist damit
auch deutlich zu erkennen: man deckt
seine Karten nicht voll auf, es bleibt fiir
die Konkurrenten ein wenig Unklarheit
iber die wirklichen Verbesserungen.

Konzentriert: heisst, der Athlet muss
ohne Einfluss von aussen den Bewegun-
sablauf willkiirlich zu jeder Gelegenh-
eit (mental) reproduzieren kénnen. Nur
so wird garantiert, dass die Antizipation
vor dem Wettkampf unter den sich &n-
dernden  Bedingungen  funktionieren
kann. Dies gilt nicht nur fiir Einzeldis-
ziplinen mit einem eng umgrenzten Han-
dlungsscheme (Hochsprung), sondern
auch fir die eher taktischen Massnah-
men bei Ausdauersportarten (z.B. Mara-
thonlauf) oder fir den Einsatz mit un-
terschiedlichen Bewegungsmustern (z.8.
Fussball: dynamischer Stereotyp).

Entspannt: heisst, der Athlet muss
gelernt haben, sich selbst (autoregula-
tiv) kurz- und langfristig entspannen zu
kénnen. Er muss an sich versplren, wie
aktive und passive (z.B. Physiotherapie)
Entspannung wirkt und welchen Grad
sie erreichen muss. Der Athlet muss
auch die optimale Relation von Entspan-
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plicare ci0 che & stato appreso, speri-
mentato e controllato nelle tappe prece-
denti. Come caratterizzazione di questo
stato possono valere gli aggettivi « pre-
parato, concentrato, rilassato, motivato,
sicuro di sé e saldo emotivamente ».
Ciascuno di questi aggettivi rappresen-
ta il termine di un processo di allena-
mento psicologico a cui ora si pud ri-
correre.

— Preparato: significa che ['atleta
deve avere la sensazione che & stato
fatto tutto il necessario per raggiun-
gere la capacita di prestazione che oc-
corre per potercela fare. Egli ne deve
essere convinto. | dubbi conducono a
cattive prestazioni.

I « timing » della prestazione & an-
che un processo di valutazione. Le gare
precedenti possono essere viste solo
come stazioni di passaggio verso lo sco-
po principale. Le formulazioni dello sco-
po per tale test devono percio avere ca-
ratteristiche diverse da quelle dei Gio-
chi Olimpici: prestazioni passibili di
correzione che possono essere intese
come autentica preparazione.

Qui si pud anche riconoscere un ef-
fetto particolare: non si scoprono com-
pletamente le proprie carte; rimane per
i concorrenti un po' di oscurita circa i
veri miglioramenti.

— Concentrato: significa che ['atleta
deve poter riprodurre senza influenze
dall’'esterno lo svolgimento del movi-
mento arbitrariamente in ogni occasio-
ne. Solo cosi & garantito che l'anticipa-
zione prima della gara funzioni in con-
dizioni variabili. Questo non vale solo
per singole discipline con uno schema
di azione strettamente circoscritto (Sal-
to in alto), ma anche per le misure ab-
bastanza tattiche negli sport di resisten-
za (per es. la maratona) o per l'inseri-
mento di modelli di movimento diffe-
renti (per es. il calcio: stereotipo dina-
mico).

— Rilassato: significa che I'atleta de-
ve aver imparato a rilassarsi da solo in
modo autoregolativo a breve e lungo ter-
mine. Deve sentire in sé come opera

il rilassamento attivo e passivo (per es.

la fisioterapia) e quale grado esso deve
raggiungere. L'atleta deve anche cono-
scere la relazione ottimale tra rilassa-
mento (del sistema) e attivazione (della



nung (des Systems) und Aktivierung
(der Technik) kennen, um die Bestlei-
stung erzielen zu kénnen.

Motiviert: heisst, die Kampfbereits-
chaft zu besitzen, sein Bestes geben
zu wollen. Je zielgerichtetes (Motiva-
tion = Antrieb) auf einen Punkt hin
gearbeitet wird, desto stédrker wird das
Verlangen werden, den Wettkampf dur-
chfiihren zu wollen.

Dieser Prozess bedarf einer sorgfél-
tigen Steigerung, da man die Motiva-
tion in der Regel nicht iber einen lin-
geren Zeitraum hinweg gleich hoch hal-
ten kann.

Selbstvertrauend: heisst, auf sich und
seine Leistung zdhlen kénnen. Die Leis-
tung, die man erbringen kann, ist kein
Zufall, sondern erworbene Leistungsfa-
higkeit. Das Bewusstsein, die hohe Lei-
stung sicher zu bieten, beféhigt dann
oft auch, die herausragende Leistung
bringen zu kénnen.

Wie in (schulischen) Priifungen, fihrt
die Sicherheit zu besseren Leistungen,
die Unsicherheit zum psychischen Block.
Erst hinterher, wenn alles vorbei ist,
erreicht man seine gute Leistung.

Emotional gefestigt: heisst stabili-
siert. Widrige Umstédnde (Verlegen der
Startzeit, Regen u.a.) sind zwar unvor-
hergesehene, unangenehme Situationen,
irritieren den Athleten aber nicht. Emo-
tional gefestigt heisst oft auch Umén-
derungen vorzunehmen oder gar Gege-
ninitiative zu ergreifen.

Die Funktion des Trainers in dieser
Phase sehe ich eher punktuell konzen-
trierend und emotional verstdrkend, we-
niger technisch korrigierend.

Der Psychologe sollte in dieser un-
mittelbaren Vorbereitung keinen Raum
haben. Mit den Kontrollen sich stabili-
sierenden Verhaltens sollte seine Arbeit
beendet sein.

Der Erfolg muss unbedingt dem Atle-
then zugeschrieben werden, denn dies
ist die Motivationsbasis flir weiteres
Training und folgende Wettkdmpfe.
Misserfolge sollten eher trainerorien-
tiert sein, um das Bewusstsein des
Athleten fiir die Folge zu entlasten.

5. Das. Coaching

Ziele des Coachings sind:
— Eine Verhaltensstabilisierung: Vor
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tecnica), allo scopo di raggiungere la
migliore prestazione.

— Motivato: significa possedere la
prontezza alla lotta, voler dare il proprio
meglio. Quanto piu si lavora con lo sco-
po di arrivare ad un determinato punto
(motivazione = stimolo, incentivo), tan-
to piu forte sara il desiderio di voler
effettuare la gara.

Questo processo richiede un accura-
to aumento, perché di solito non si puo
mantenere alta la motivazione oltre un
piu lungo periodo di tempo.

— Sicuro di sé: significa poter con-
tare su se stesso e sulla propria pre-
stazione. La prestazione che si puo pro-
durre non & un caso, ma una capacita
di prestazione acquisita. La coscienza
di offrire sicuramente una elevata pre-
stazione spesso rende anche capaci di
riuscire a produrre la prestazione esal-
tante.

Come negli esami (scolastici) la sicu-
rezza conduce a migliori prestazioni,
I'insicurezza al blocco mentale. Solo do-
po, quando tutto & passato, si raggiunge
la buona prestazione.

— Saldo emotivamente: significa sta-
bilizzato. Le circostanze avverse (ritardo
della partenza, pioggia etc.) sono si
situazioni impreviste e spiacevoli, ma
non irritano gli atleti.

Saldo emotivamente significa spesso
operare anche dei cambiamenti o pren-
dere iniziative totalmente opposte.

In questa fase io vedo la funzione
dell'allenatore come una funzione di pre-
cisa concentrazione e di rafforzamento
emotivo, e meno di correzione tecnica.

Lo psicologo non dovrebbe avere al-
cuno spazio in questa preparazione di-
retta. Con i controlli del comportamen-
to che si autostabilizza il suo lavoro do-
vrebbe essere terminato.

La riuscita deve essere assolutamente
attribuita all’atleta, perché questa € la
base della motivazione per un ulteriore
allenamento e per le gare successive.

Gli insuccessi dovrebbero essere
orientati verso !'allenatore, allo scopo
di alleggerire la coscienza dell'atleta
per l'avvenire.

5. L’allenamento (« Das coaching »)

Scopi dell'allenamento sono:
— una stabilizzazione del comporta-
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allem im emotional/atfektiven Bereich
zur Erreichung eines hdchstméglichen
Grades an Wettkampf- und Einsatzbe-
reitschaft. Es ist aber auch im kogni-
tiven Bereich wichtig, nach einer Ents-
pannung zur héchstmdglichen Konzen-
tration zu gelangen.

— Eine Verhaltensédnderung, wenn
negativ blockendes Verhalten erkennbar
wird. Die Anderung von taktischen
Massnahmen und die Korrektur fehler-
hafter technischer Ausfiihrung.

— Eine Leistung im Wettkampf so
gut wie mbglich, daher muss sie men-
tal abrufbar werden.

— Ein Verhalten, so optimal wie mo-
glich, daher ist eine unterstiitzende Ver-
stérkerstrategie zu bevorzugen.

Die Informationen die an den Athle-
ten im Wettkampf weitergegeben wer-
den sollen miissen:

— Kognitiv wirken: Unter der Bela-
stung des Wettkampfes muss der Athlet
die notwendige Anderung erkennen und
umsetzen kénnen. Daher missen die
Informationen knapp, Gbersichtlich und
prazis sein.

— Affirmativ (bestdrkend, unterstiit-
zend) wirken. Setzt man in der hdch-
sten Anspannung hohes Vertrauen in
die Leistungsfdhigkeit des Athleten,
kann er Uber sich hinauswachsen. Sch-
lechtes Verhalten sollte im Wettkampt
durch harte Kritik nicht zusétzlich bela-
stet werden, sondern man sollte durch
Zuspruch entlasten.

Im Vorstartzustand erstreckt sich das
Coachen auf die Moglichkeiten der
Entspannung (gute Quartiere, addquate
Freizeitbeschéftigung), das Anwenden
der psychophysischen Entspannung vor
dem Wettkampf (Desensibilisierungs-
training), auf das Fernhalten von Stor-
faktoren (z.B. Presse), das Optimieren
der Umweltfaktoren (Hotel, Fahrmdégli-
chkeiten, Entspannungsprogramm), In-
formationen iber Wettkampfstédtte und
-gegner, auf die Konzentrationssteue-
rung in der richtigen Dosierung zur
rechten Zeit, auf das Aufwédrmprogramm
und auf taktische Hinweise und die
damit verbundenen Reaktionsstrategien.

Im Wettkampf sollte man nur aufga-
benorientiert arbeiten. In dem Masse
wie man neue Aufgaben stellt, wird
der Athlet einsehen, dass er bisher
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mento: soprattutto nel campo emotivoy
affettivo per il raggiungimento di un
grado il piu alto possibile di prontezza
per la gara e per l'azione. Ma & anche
importante nel campo cognitivo riuscire
ad ottenere, dopo un rilassamento, la
massima concentrazione possibile.

— Un cambiamento de! comportamen-
to, quando si riconosce un comportamen-
to che blocca negativamente. Il cambia-
mento delle misure tattiche e la corre-
zione dell’esecuzione tecnica sbagliata.

— Una prestazione di gara migliore
possibile, che si deve poter richiamare
alla mente.

— Un comportamento che sia il piu
ottimale possibile, percido & da prefe-
rire una strategia di comportamento di
sostegno,

Le informazioni che devono essere
fornite agli atleti durante la gara de-
vono:

— operare in modo cognitivo: sotto
il peso della gara l'atleta deve saper
riconoscere ed attuare il cambiamento
necessario. Percio le informazioni de-
vono essere concise, chiare e precise;

— operare in modo affermativo (raf-
forzante, di sostegno). Se si ripone, in
una situazione della massima tensione,
una grande fiducia neila capacita di pre-
stazione dell’atleta, egli pud svilupparsi.

Un cattivo comportamento non do-
vrebbe essere durante la gara maggior-
mente imputato attraverso una dura cri-
tica, ma dovrebbe essere alleggerito tra-
mite l'incoraggiamento.

Per quanto riguarda le condizioni pre-
cedenti la gara, I'allenamento si esten-
de alle possibilita di rilassamento (buo-
ni alloggi, adeguato impiego del tempo
libero), all'uso del rilassamento psicofi-
sico prima della gara (allenamento alla

-desensibilizzazione, al tenere lontani i

fattori di disturbo (per es. la Stampa),
al rendere ottimali i fattori circostanti
(albergo, possibilita di viaggio, program-
ma distensivo), informazioni circa i luo-
ghi della gara e gii avversari, all'aumen-
to della concentrazione nella giusta dose
al momento giusto, al programma di ri-
scaldamento e alile indicazioni tecniche
e alle strategie di reazione ad esse col-
legate.

Durante la gara si dovrebbe lavorare
orientati soltanto verso il compito. Man



Fehler gemacht hat, ohne sie beim Na-
men zu nennen (d.h. dem Athleten be-
wusst und eindringlich zu machen).

Zwischen den Wettkdmpfen sollte fiir
aktive Entspannung, eine rechtzeitige
Konzentration und gezielte taktische
Anweisungen gesorgt werden.

Nach dem Wettkampf muss mit Hilfe
des Trainers (anderer, vorher benannter
Funktiondr) eine Wettkampfverarbeitung
und Spannungsldsung erfolgen. Sie wird
umso notwendiger, je weniger die er-
wartete Leistung eingetreten ist.

6. Die Rolle des Coach im Vorbereitung-
sprozess

Wichtigste Grundlage einer intensiven
Interaktion ist das Vertrauen. Es wird
gebildet auf der Grundlage eines kom-
plizierten Informations- Rickkopplungs-
systems, zwischen Athlet und Trainer
in das sowohl! kognitive wie emotional-
soziale Elemente einfliessen.

Besondere Wichtigkeit scheinen zu
haben:

— Das Eingehen auf die Bediirfnisse
der Sportart und der Leistungsentwic-
klung in ihr. Der Trainer muss einen
Uberblick besitzen und die einzelnen
Massnahmen in ein Gesamtkonzept
einordnen kénnen. Auf der anderen Sei-
te muss er die Athleten zu harter Ar-
beit anweisen kénnen, die geforderten
Bedingungen zu erfillen. Ein Trainer
wird nicht an den ausgelassenen Trai-
ningselementen gemessen, sondern an
dem perfekten Bewegungsablauf des
Athleten. Im Sinne der Feinformung
(Meinel) der Bewegung muss er kor-
rektiv und stimulierend einwirken kon-
nen.

— Das Eingehen auf die Bediirfnisse
des einzelnen Athleten. Dieser besteht
nicht nur aus Sport, sondern auch sich
unterordnenden Bereichen wie Familie,
Beruf und Schule. Je besser man diese
Felder miteinander verbinden kann, de-
sto besser wird auch die Leistungsent-
wicklung im Sport werden.

— Das Eingehen auf die Bediirfnisse
der Situation. Olympische Spiele sind
wohl das herausragendste Ereignis. Der
Mannschaft anzugehéren ist nicht nur
eine Ehre, sondern auch eine Verpftlich-
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mano che si pongono nuovi compiti,
I'atleta si accorgera che fino a quel mo-
mento ha commesso errori senza dar
loro un nome (cioe, rendere l'atleta co-
sciente ed energico). Tra le gare biso-
gnerebbe, per un rilassamento attivo,
provvedere ad una tempestiva concen-
trazione e ad indicazioni tattiche dirette
allo scopo. Dopo la gara, deve venir fuo-
ri con l'aiuto dell’allenatore (un altro
funzionario, conosciuto in precedenza)
una elaborazione di gara ed una soluzio-
ne di tensione. Essa diviene tanto piu
necessario, quanto meno & avvenuta la
prestazione che ci si aspettava.

6. Il ruolo dell’allenatore nel processo
di preparazione

La piu importante base di una intera-
zione intensiva € la fiducia. Essa viene
costruita sulla base di un complicato si-
stema di informazione e « accoppiamen-
to e reazione » tra l'atleta e |'allenatore,
in cui confluiscono elementi sia cogni-
tivi sia emotivo/sociali.

Sembrano avere particolare
tanza:

— 1l cominciare a parlare delle ne-
cessita di quel tipo di sport e dello svi-
luppo di prestazione in esso. L'allena-
tore deve possedere una visione d’insie-
me e saper inquadrare le singole misure
in un concetto di insieme. Dall’altro lato
egli deve istruire gli atleti al duro lavoro,
allo scopo di adempiere alle condizioni
richieste. Un allenatore non viene mi-
surato in base agli elementi dell’allena-
mento tralasciati, ma in base al perfetto
svolgimento del movimento dellatleta.
Nel senso della plasticita (Meinel) del
movimento egli deve saper agire in mo-
do correttivo e stimolante.

— 1l parlare delle necessita dei sin-
goli atleti. Cid non consiste soltanto nel
parlare dello sport ma anche dei campi
subordinati come famiglia, lavoro e
scuola. Quanto meglio si riesce a colle-
gare l'uno con l'altro questi campi, tan-
to migliore diventa lo sviluppo della pre-
stazione sportiva.

— Il parlare delle necessita della si-
tuazione. | Giochi Olimpici sono |'avveni-
mento pil esaltante. Appartenere alla
squadra & non solo un onore ma anche
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tung. Darauf muss besonders hingewie-
sen werden.

— Das Eingehen auf die Bediirfnisse
des Wettkampfes. Keine Situation sollte
eintreffen dirfen, die nicht vorher plan-
spielmédssig erprobt wurde.

Hohes Mass an Vetrauen besitzen im-
mer diejenigen, die in gleichem Masse
férdern und fordern. Nur wer sich selbst
fordert, lernt schwierige Situationen zu
bestehen.

Der Athlet muss spiiren, dass in den
Massnahmen des Trainers eine ordnen-
de Hand waltet, die planméssig und
zielstrebig auf das hohe Ziel hinarbeitet.

Enttduschung wird dann erkennbar,
wenn:

— die Ziele irrealistisch hoch,

— die Methoden diktatorisch unein-
sichtig,

— die Massnahmen objektiv (oder
nur scheinbar) ineffektiv sind,

— das intime (Vertrauens-) Verhilt-
nis gebrochen,

— der Athlete allein gelassen wird.

Fihit man sich vom Trainer nicht
mehr verstanden, wird als erstes die
Leistung stagnieren. Ein Bruch ist vor-
programmiert.

Der Trainer sollte nicht emotionslos,
aber kontrolliert das Verhalten seiner
Athleten steuern.
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un impegno. Su questo bisogna richia-
mare l'attenzione in modo particoiare.
— |l parlare dei bisogni della gara.
Non si dovrebbe verificare nessuna si-
tuazione che non sia stata sperimentata
precedentemente in modo preordinato.
Possiedono un alto grado di fiducia
sempre coloro che progrediscono ed esi-
gono. Solo chi pretende da se stesso im-
para a superare situazioni difficili.
L'atleta deve sentire che nelle dispo-
sizioni dell’allenatore comanda una ma-
no ordinata che sistematicamente e si-
curamente lavora per un alto scopo.
Allora si riconosce la delusione quan-
do:
— gli
elevati;
— | metodi poco avveduti e dittato-
riali;

scopi sono irrealisticamente

provvedimenti obiettivamente
(o solo apparentemente) inefficaci;

— l'intimo rapporto di fiducia & spez-
zato;

— l'atleta viene lasciato solo.

Se non ci si sente compresi dall’alle-
natore, come prima cosa la prestazione
ristagnera. E' gia programmata una rot-
tura.

L'allenatore dovrebbe guidare il com-

portamento dell’atleta non in modo pri-
vo di emozione ma in modo controllato.



