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SPORTPSYCHOLOGIE

Motivation — Warum mache

ich das hier eigentlich?

Von Dr. Grit Reimann

rum schieBen manche Schiitzen
den Compound- und nicht Recur
vebogen? Warum Feldschiel3en
und nicht einfach nur 70 Meter?
Warum Turniere, nicht einfach nur
Hobby? Dies sind alles Fragen aus der Motivations-
psychologie. Sie beschaftigen sich mit dem Warum
einer Handlung, den sogenannten Motiven. Alltags-
sprachlich sind Motive kleine Motoren, die unser
gesamtes Handeln (sportlich und auBersportlich)
in Bewegung bringen. Die Fahigkeit, sich selbst zu
motivieren, ist flir Sportler ausschlaggebend, um
jahrelanges hartes Training und extreme Selbstauf-
opferung durchzustehen. Und selbst dann ist nicht
sicher, ob sie fur ihre Miihen entlohnt werden.

Die Forschung zumThema Motivation ist schier un-
erschopflich, so dass wir gezwungen sind, uns nur
auf einzelne Aspekte zu beschranken. Mir geht es
heute nicht darum, zu schauen, warum Sie gerade
das machen, was Sie tun, sondern wie sich Moti-
vationslagen in Leistungssituationen, sei es imTrai-
ning oder Wettkampf, unterscheiden.

In der psychologischen Literatur wird dafiir der Be-
griff der Leistungsmotivation verwendet. Dabei ist
das Leistungsmotiv (bei jedem Menschen mehr
oder weniger stark ausgepragt) ein relativ stabi-
les Personlichkeitsmerkmal, dass in bestimmten
Situationen (Wettkampf) aktiviert wird. Es kommt
zu einer aktuellen Motivation, aus der heraus sich
Handlung und die Bewertung von Handlungsfolgen
ergibt. Dies wiederum hat Auswirkungen auf nachs-
te Situationen.

Zuversicht oder Furcht?

Stellen Sie sich bitte folgende Fragen: Messen Sie
sich gern bezlglich Ihrer Leistungen? Gehen Sie an
Wettkampfe und Turniere mit groBer Freude heran
oder haben Sie eher Angst, sich zu blamieren? Set-
zen Sie sich lieber Ziele, die gut zu erreichen sind
oder eher welche, deren Erfillung nur mit groBer
Anstrengung/Konzentration maéglich sind und trotz-
dem nicht ganz sicher? Wenn Sie eine sehr gute
Leistung erbracht haben (personliche Bestleistung),
glauben Sie, dass es eher ein glickliche Fligung ist
oder dass sich da einfach Ihr Knnen widerspiegelt?
Ist ein Kraftemessen eher eine Herausforderung fir
Sie oder eher eine Bedrohung?

Das Leistungsmotiv kann beschrieben werden als
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das Streiten zweier Tendenzen: Die Hoffnung auf
Erfolg und die Furcht vor Misserfolg. Die Richtung
des Leistungsmotivs kann als Differenz beider Ten-
denzen bezeichnet werden und demzufolge positiv
{Zuversicht} oder negativ {Furcht) ausgepragt sein.
Ob ein Schiitze von seiner Grundhaltung her eher
erfolgsorientiert, also Zuversicht auf Erfolg hat,
oder eher misserfolgsmeidend, also mehr Furcht
vor Misserfolg hat, ist dabei sehr stark von seinen
bisherigen Lernerfahrungen abhangig.

Entscheidende Grundhaltung

Meist glauben wir, dass alle den Erfolg suchen,
wenn sie in einen Wettkampf gehen. Doch dem ist
bei weitem nicht so. Es gibt Menschen, die an der
Linie stehen und mit aller Macht versuchen, den
Misserfolg (den schlechten Schuss) zu vermeiden.
Dies wirkt sich unmittelbar auf die Schiel3technik
aus. Der Schitze/ die Schitzin ist nicht mehr locker
genug, sondern verkrampft. Die Leistung kommt
nicht oder nur unter groRer Mihe zu Stande.

Geht ein Schutze nun in ein Turnier, so wird seine
Grundhaltung maRgeblich dafir sein, mit welcher
Zielrichtung und Anstrengung die Runde bestritten
wird. Wenn ein Schiitze nach einem ersten grof3en
Erfolg einen nachsten Wettkampf bestreitet, so kann
sich das zugrunde liegende Leistungsmotiv ursach-
lich auf die Wahrnehmung der Situation und das
Verhalten der Person auswirken. Ein erfolgssuchen-
der Spieler wird mit hoher Wahrscheinlichkeit die
Herausforderung als angenehm erleben, nunmehr
als Favorit gehandelt zu werden. Ein eher misser-
folgsmeidender Spieler wird die Rolle als Favorit
eher als belastend erleben. Denn nichts wére fiir ihn
schlimmer als Misserfolg zu haben.

Was also tun?

Machen Sie sich zunachst klar, welche Tendenz bei
Ihnen vorherrscht: Erfolgszuversichtlich oder miss-
erfolgsmeidend? Jeder kennt den Spruch: ,Das
Glas ist halb vollleer” Selbst damit lasst sich die
Tendenz bestimmen.

Fir erfolgszuversichtliche Menschen gilt: Machen
Sie weiter so. Eher misserfolgsvermeidende Men-
schen gehen wie folgt vor:

Erstens: Suchen Sie sich ein realistisches Ziel fir
Ihren Wettkampf. Das ist ein Ziel, welches nur mit
Aufbringung von Einsatz erreichbar ist unter Be-




«Ich bin gut!
{stabil-internal)

.Pech! (external-variabel)
«Schlechte Konzentration”
{internal-variabel)

Abbildung: Attributionsmuster in Abhéngigkeit des Leistungsmotivs

rticksichtigung der jetzigen Gegebenheit {(Wind, Trai-
ningszustand), also auch nicht zu hoch (siehe dazu
auch Ausgabe 04/2018: Richtig Ziele setzen).

Merke
Mentale Starke ist, sich herausfordernde, aber rea-
listische Ziele zu setzen.

Zweitens: Nehmen Sie den Wettkampf als Heraus-
forderung an. Sie kénnen nur gewinnen. Jeder Wett-
kampf ist die neue Chance auf einen Gewinn (wie
auch immer der aussehen mag). Eine Sportlerin aus
der Leichtathletik beschrieb mir ihren Vorstartzu-
stand wie folgt: ,Ich habe Schiss, die Norm nicht zu
schaffen und nicht zur DM zu kénnen!” Sie hatte die
Idee, den Startplatz fir die DM zu verlieren. Wir ver-
einbarten, dass sie sich von dieser |dee losen solle
- sie konnte den Startplatz nicht verlieren, da sie ihn
ja noch gar nicht hatte. Es half ihr, sich vorzustellen,
dass dasTicket flir die DM hinter der Ziellinie auf sie
wartete und sie einfach so schnell wie maglich hin-
rennen musste, um es sich zu ergattern. Bis zur Ziel-
linie bestand die Aufgabe lediglich darin, den Job zu
machen, der jetzt anstand: schnell laufen.

Merke
Mentale Starke ist, jede noch so schwierige Situati-
on als Herausforderung zu erleben.

Drittens: Nach einem Wettkampf ist es notwendig,
sich mit dem Ergebnis und dessen Ursachen ausei-
nander zu setzen. Das istimmer angezeigt, nicht nur
bei schlechten Wettkampfen, sondern gerade eben
auch bei guten. Die Art und Weise der Begriindung
eines Erfolges oder Misserfolges ist entscheidend
far das weitere Handeln. Wir nennen dies Attribu-
tionen. Nach Weiner kénnen diese Attributionen
auf unterschiedlichen Dimensionen erklart werden.
Zum Einen kdnnen die Ursachen der Leistung eher
in uns selbst (internal) oder auBerhalb der eigenen
Person (external} gesucht werden, zum Anderen
hinsichtlich ihrer Stabilitat (stabil versus variabel}
beurteilt werden. Diese Attributionsmuster unter-
scheiden sich in Abhangigkeit des zugrundeliegen-
den Leistungsmotivs (siehe Abbildung).

Es gilt also, sich ein Attributionsmuster zuzulegen,
welches eher erfolgszuversichtlich ist. Das bedeu-
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.Das ar nur Zufall!
(instabil-external)
»lch kann es einfach nicht”
(stabil-internal)

tet, dass ich mir bei Erfolg unbedingt auf die Schul-
tern klopfen sollte und mir sagen darf: ,lch war
gut!” Noch besser ist es, wenn ich dafiir noch gute
Griinde finde: Ich habe hart trainiert, ich habe mei-
ne Technik verbessert, ich habe mich durch ein Tal
durchgekampft. Schreiben Sie sich unbedingt auch
auf, welche Bedingungen |hnen geholfen haben,
den Wettkampf gut zu bestreiten, etwa rechtzeitig
am Platz gewesen, mit anderen geschwatzt / mit
Kopfhorer aufgesetzt und mich dadurch abgeschot-
tet oder Ahnliches.

Sollte Misserfolg eintreten, ware es allerdings fa-
tal, nur zu sagen: ,Das war Pech Viel wichtiger ist
es, rationale Grinde zu finden, die in meiner Hand
liegen und die ich beim nachsten Mal beeinflussen
kann, etwa ich habe mich ablenken lassen und war
nicht mehr fokussiert, ich hatte zu wenig gegessen/
getrunken, war zu hektisch zum Start gekommen,
All dies sind Dinge, die Sie beim néchsten Mal an-
ders machen konnen, damit Erfolg eintreten kann.
Niemals aber liegt Misserfolg daran, dass man es
einfach nicht kénne! Manchmal war es tatsachlich
einfach nicht meinTag.

Merke

Eine mentale Starke ist es, Erfolge internal zu attri-
buieren, Misserfolge griindlich zu analysieren und
diesen variable Ursachen zuzuschreiben.

Aege
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