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Perspektivenangebote in Zeiten wie diesen...

Wir hdngen alle zusammen

Jeder in unserer Sportgemeinschaft spirt die Auswirkungen der aktuellen Ereignisse. Wir befinden
uns alle auf unbekanntem Gebiet und wahrscheinlich ohne angemessene Vorbereitung. Inmitten der
gegenwartigen globalen Krise ist es normal, dass wir uns manchmal wie in einer emotionalen
Achterbahnfahrt fiihlen. Der stidndige Informationsfluss, Anderungen der tiglichen Ablaufe,
Unsicherheiten in Bezug auf die personliche Gesundheit und die Gesundheit anderer sowie sich
schnell andernde Berichte sind charakteristisch fiir das Auf und Ab einer Achterbahn. All das ist
kérperlich und emotional spirbar. Einige Athleten/innen werden es schwierig finden, alleine zu
trainieren, da ihre Motivation stark mit dem Gefiihl der Gemeinschaft mit ihren Teamkollegen/innen
verbunden ist. Wir sind jedoch nicht allein auf einer ,einsamen Insel”. Viele andere Kollegen/innen
flihlen sich genauso und so ist es wichtig, virtuell in Verbindung zu bleiben. Wahrend wir derzeit nur
eingeschrankt in der Lage sind, persénliche Interaktionen durchzufiihren, bleiben wir virtuell fest
verdrahtet. Wir sind ja in der gliicklichen Situation, dass es viele Moglichkeiten gibt, diese
aufrechtzuerhalten, auch wenn man die Leute nicht direkt treffen kann. Das ist natiirlich jetzt eine
Notlosung. Denn letztlich ist der persénliche Face-to-Face-Kontakt, die direkte Beziehung, extrem
wichtig und unersetzbar.

Kontrolliere das Kontrollierbare

Wir alle sind derzeit mit grofGer Unsicherheit konfrontiert. Unabhdngig davon, was passiert, erkennen
wir, dass das einzige, woriiber wir die Kontrolle haben, wir selbst sind, insbesondere unsere
Einstellung, unsere Bemiihungen und unsere Handlungen. Umso wichtiger ist es, sich auf das zu
konzentrieren, was kontrolliert werden kann. Verlassen wir uns auf unsere bisherigen Erfahrungen,
auf unsere Stérken, um mit Belastbarkeit und Gelassenheit zu reagieren.

Halbleer oder halbvoll

Entscheidend ist auch, welche Bedeutung wir den ndchsten Wochen geben. Angenommen wir
schreiben alle unser Lebensbuch und fiir die kommende Phase wird ein eigenes Kapitel verfasst,
welchen Titel wiirdest du diesem geben? Das gesamte System gerdt platzlich ins Wanken oder kann
ich auch diese Krise nutzen, um mich méglicherweise breiter aufzustelfen?

Pausengualitat ist wichtig

Wahrend wir natirlich wachsam bleiben sollten, um rechtzeitig zu reagieren, sollten wir auch daran
denken, dass es in Ordnung ist, eine Pause einzulegen und mich von der liberwiltigenden Menge an
verfigbharen Informationen in der medialen Welt zu trennen. Mit anderen Worten, sollten wir uns
tagsiliber etwas Zeit nehmen, um Fernseher auszuschalten und Smartphone abzulegen, um mentaler
und emotionaler Erholung Raum zu geben.

Vielleicht trigt diese erzwungene Entschleunigung auch dazu bei, den Blick auf das jeweils
Wesentliche zu stirken. Prisenz spiiren und erleben, ist bekanntlich ein erklartes Ziel am
Wettkampftag. Eine Kompetenz, die wahrscheinlich jede/r Athlet/in in dem Moment des
Wettkampfs benodtigt und gerne abrufen méchte. Jetzt ware die Zeit, die Sinne dafiir zu scharfen.
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Chance sich selbst besser kennenzulernen

Es ist, wie eine unvorbereitete Begegnung mit sich selbst. Viele Athleten/innen haben sich vielleicht
sehr einseitig auf ihre Wettkampfpersdnlichkeit konzentriert und andere Seiten ihrer Personlichkeit
vernachldssigt. Sie kénnen sich nun nicht mehr nur auf das verlassen, was sie eigentlich kénnen,
namlich kérperliche Leistung zu erbringen. Das nagt am Selbstwertgefihl des/der Athleten/in. Es ist
immer sinnvoll, nicht nur eine Wettkampfperstinlichkeit zu entwickeln, sondern eine
Gesamtpersdnlichkeit. Dazu zahlen nicht nur korperliche Talente, sondern auch soziale, mentale und
emotionale Kompetenzen, vielleicht auch kinstlerische Fahigkeiten.

Mental Health

Wir kénnen die Situation nutzen, um uns insbesondere auf mentaler Ebene zu verbessern, Es gibt
mentale Ubungen, um unter Druck ruhiger zu werden, oder auch Entspannungs- und
Visualisierungsibungen, die helfen Bewegungsablaufe zu stabilisieren und automatisieren. Diese
haben sich bereits in Phasen als effektiv erwiesen, in denen sich Athleten/innen in einem Reha-
Prozess befanden. Das Trainieren mentaler Kompetenzen ist gerade jetzt von grofler Bedeutung:
Selbstvertrauen, Fokus, Zielsetzung, Entspannung oder Visualisierung kénnen verbessert und
stabilisiert werden.

Starker ,zurick” als zuvor

LErinnere Dich an das Warum/!{" Auch, wenn keine Konkurrenz am Horizont steht, kénnen wir durch
Machdenken, Erinnern und erneutes Bekenntnis zu dem ,Sinn”, dem ,Warum” oder Grund fiir das
Training und den Wettkampf in Sport dazu beitragen, positiv und motiviert zu bleiben. Der Weg ist
das Ziel oder das Ziel ist der Weg? Die kontinuierliche Kldrung der persdnlichen Ziele tragt sicher auch
dazu bei, dass wir den Weg dorthin, bewusster gestalten bzw. erleben,

Tagliche Routine

Wir haben eine angemessene Kontrolle Uber Entscheidungen, die wir darliber treffen, wie wir unsere
Tage beginnen und beenden, sowie (ber Dinge, die wir taglich oder wichentlich priorisieren. Das
Festigen taglicher Routinen in unser Leben trégt dazu bei, das Gefiihl der Kontrolle und des Komforts
aufrechtzuerhalten und gleichzeitig unsere Gesundheit und Wohlbefinden zu unterstitzen.

Trainer/innen bieten Orientierungsangebote

Da die Dauer der Krise noch offen ist, gilt es nun alle moglichen Hilfssysteme hochzufahren. Je
professioneller das passiert, umso ldnger kénnen wir das aushalten und auch niitzen. Hierbei kommt
natirlich auch der Vertrauensperson des/der Trainers/in besondere Verantwortung zu. Die
Athleten/innen suchen Orientierung. Insbesondere jetzt ist eine kontinuierliche Kommunikation
wesentlich. Die Trainer/innen missen weiterhin eine Ressource bleiben. Die Athleten/innen werden
von lhnen erwarten, wie Sie auf diese Krise reagieren (kiinnen). Gelassenheit und Belastbarkeit sind
der Schlissel. Strukturen und klare Handlungsanweisungen sind ein wesentlicher Bestandteil, damit
der Fokus auf den sog. roten Faden immer wieder aufgebaut werden kann. Inshesondere jetzt
kénnen Kompetenz entwickelt werden oder erkannt werden, die erfolgreich verinnerlicht und damit
zur Weiterentwicklung der Wettkampfpersonlichkeit genutzt werden kénnen,

Die sportpsychologische Perspektive stellt in dieser Situation eine Stiitze und
Entwicklungschance dar. Die Reaktionen der unterschiedlich belasteten Athleten/innen reichen von
Gelassenheit bis zu echten Sinnkrisen. Das Osterreichischen Bundesnetzwerks Sportpsychologie
(OBS) ist gerade jetzt eine wichtige Ansprechinstitution fiir den Sport in Osterreich und bietet
professionelle Beratung fiir Athleten/innen und Trainer/innen um u.a. Perspektivwechsel von der
Krise zur Chance zu unterstiitzen und ein professionelles mentales Trainingsprogram fir ,zuhause”
anzubieten.
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