psychische Ermidung

Im Regelfall absolvieren die meisten Sportler ihre sportlichen
Aktivitaten in der Zeit nach dem Arbeiten oder Lernen. Es gab
also bereits eine Vorbelastung, wenn sie sich auf den Weg zum
Training machen. Daher fallt oftmals der Einstieg nicht leicht
bzw. das Umschalten von Arbeit / Lernen auf den Sport schwer.
Ungeliebte Ubungen (z. B. Aufwdrmen) erschweren das
zusatzlich. Obwohl die Trainer immer wieder auf die
Wichtigkeit dieser Ubungen hinweisen, werden sie manchmal
lustlos absolviert.

Diesem Umstand des Umstiegs messen jedoch die meisten Trainer
kaum eine Beachtung bei. Welche Grunde konnten vorliegen,
warum der Spieler beispielsweise das Aufwarmen (oder eine
andere Ubung) so durchfiihrt, wie er sie durchfiihrt? Hat er
vielleicht vorhin noch eine Standpauke vom Chef erhalten?
Wurde seine Forderung nach einer Gehaltserhohung abgelehnt?
Hatte er Streit mit seiner Frau / Freundin oder mit seinen
Kindern? Hat der Jugendspieler am Vormittag eine Klassenarbeit
wiederbekommen, die mit ,mangelhaft” bewertet wurde? Beil
diesen Beispielen durfte verstandlich sein, daB die Lust an
der Ausiibung von ungeliebten Ubungen nicht sehr groR ist.

Eine psychische Ermudung tritt vor allem dann auf, wenn die
Anforderungen fur den Sportler (annahernd) gleich mit denen
sind, wie er sie im Beruf, in der Schule oder beim Studium
hat. Dadurch findet keine Entlastung vom Alltagsstrell statt.
Diese Anforderungen sollten also nicht die koérperlichen und
geistigen Eigenschaften und die psychische Funktionen
beanspruchen, wie im Alltag. Die psychische Ermudung macht
sich besonders durch folgende Verhaltensweisen bemerkbar:

» mangelnde geistige Mitarbeit der Sportler
»geringe Konzentrationsfahigkeit und standiges
Abgelenktsein
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» Unsicherheiten in der Ausfuhrung bestimmter Bewegungen,

die eigentlich langst beherrscht werden

haufig auftretende technische Mangel bzw. Fehler

nachlassende Frische

auftretende Angst vor moglichem Versagen

allgemeine Unlust

Streitsuchtigkeit

»Gleichgultigkeit gegenuber Erklarungen und
Hilfestellungen durch den Trainer

Monotonie fuhrt ebenfalls dazu, dall das Aktivitatsniveau
gesenkt wird. Das kann man oftmals bei Laufern, Schwimmern
oder Radfahrern erkennen, die nur einténige Ubungen
absolvieren.

Ebenfalls bedenken sollte man als Trainer, daBR die Spieler
immer einen Sinn erkennen sollten, in dem, was sie tun.
Erkennt der Sportler diesen Sinn nicht mehr, wird er lustlos
und psychisch ,satt”. Als Abhilfe sind die Erfolgserlebnisse
zu nennen, die man dem Sportler verschaffen kann, indem man
selbst kleine Leistungsveranderungen und -fortschritte bewulst
macht.
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