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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

7.1970.7

Ausserungsformen des Willens im Spitzensport

von Ernst Strahl

In einer Diplomarbeit (Leitung: L. Waldispiihl
und G. Schilling) fir das Basler Turnlehrerdi-
plom Il hat Ernst Strahl das Phanomen «Willen
im Spitzensport» untersucht. Er konfrontiert
eigene und fremde Trainings- und Wettkampf-
erfahrungen mit der Personlichkeitstheorie von
Lersch und am Rande auch mit den Reflex-
theorien russischer Autoren. Weil mir einzelne
Thesen und auch das Gesamtthema wesentlich
erscheinen, habe ich ihn gebeten, fiir die Zeit-
schrift «Jugend und Sport» einige Aspekte in
einer Zusammenfassung darzustellen.
Dr.Guido Schilling,
Forschungsinstitut der ETS

1. Vorwort

In der Regel sind es sportbegeisterte
Psychologen oder psychosomatisch
interessierte Sportarzte, die sich mit
Sportpsychologie beschaftigen. Sie
betrachten die Probleme von der wis-
senschaftlichen, von der abstrakten
Seite her. Ihnen gegeniiber stehen die
Praktiker, die Manner auf dem Rasen,
in der Halle und auf der Piste. Sie
haben fir graue Theorien oft nur ein
mitleidiges Lacheln Ubrig. lhre viel-
faltigen Erfahrungen widersprechen in
manchen Fallen den theoretischen Er-
kenntnissen. Dieser Umstand berech-
tigt aber keineswegs zur Annahme, die
ganze Sportpsychologie sei weltfremd.
Im Gegenteil: Nach meiner Meinung
sind solche Gegensatze geradezu ein
Appell an Trainer, Sportler und Wissen-
schaftler, vermehrt das gemeinsame
Gesprach zu suchen. Dazu miissen
allerdings beide Seiten frei sein von
Vorurteilen und Prestigedenken. Fehler
und Unzulanglichkeiten sollten vom
Gesprachspartner nicht in Vorwirfe
umgewandelt, sondern als Diskus-
sionsgrundlage verwendet werden.

Der folgende Beitrag ist ein Versuch,
auf dieser Basis einige einfache psy-
chologische Erkenntnisse mit person-
lichen Erfahrungen aus der Praxis zu
verkniipfen. Es handelt sich dabei in
keiner Weise um eine erschopfende
Arbeit mit Anspruch auf alleinige Gil-
tigkeit. Wenn aber meine Ausserungen
zur Diskussion anregen und zum Ver-
gleich mit personlichen, vielleicht em-
pirisch gefundenen Ansichten fiihren,

so betrachte ich meine Aufgabe als er-

fallt.

2. Zum Begriff « Wille»

Die meisten von uns haben schon lber
ihren eigenen Willen oder lber den

Willen eines Mitmenschen nachge-
dacht und gesprochen. Bei genauerem
Uberlegen bereitet eine Formulierung
des anfanglich klar scheinenden Be-
griffs jedoch Schwierigkeiten. Es bleibt
uns ein kleiner Trost: Selbst Psycholo-
gen und Philosophen kénnen das
Phanomen des Wollens nicht so leicht
definieren. In Bichern und Zeitschrif-
ten finden wir Meinungen, die oft im
Widerspruch zueinander stehen.

Wir Uberlassen das Philosophieren
daher lieber den Geisteswissenschaft-
lern und wenden uns einer etwas kon-
kreteren Frage aus der Sportpsycholo-
gie zu. Sie lautet: Wie zeigen sich
Willensstarke und Willensschwéche im
Spitzensport? — Dazu vorerst einige
grundsatzliche Gedanken.

3. Die Willenshandlungen

Wir unterscheiden in bezug auf ihre
Bedingtheit durch verschiedene Fak-
toren zwei Arten des Handelns. Auf
der einen Seite finden wir Handlungen,
die zum grdssten Teil durch Triebe und
Umwelteinfliisse vorbestimmt sind, so
zum Beispiel die Instinkthandlungen
von Menschen und Tieren. Die zweite
Gruppe der Handlungen zeichnet sich
— im Gegensatz zur ersten — durch die
Freiheit und Unabhangigkeit ihrer Ent-
scheidungen aus. Nur der Mensch ist
durch sein Fihlen und Denken be-
fahigt, Willenshandlungen auszufiih-
ren, die ihrerseits eingeteilt werden
kénnen in:

1. Einfache Willenshandlungen
2. Automatisierte Handlungen

3. Wahlhandlungen.

Ausschlaggebend fiir diese Untertei-
lung ist die Starke der Handlungsbe-
einflussung durch das Denken und
die Motive (Beweggriinde des Han-
delns). Vom Ablauf der Willenshand-
lungen von den Denkvorgéangen, und
von der Motivation ist im Folgenden
die Rede.

3. 1. Die einfache Willenshandlung
Motiv l

Bewusstmachung und
Fixierung des
Handlungsziels

Willensruck

Organisation
des Vorgehens

Einfache
Willenshandlun
v g

Die einfache Willenshandlung zeichnet
sich durch vier typische Merkmale aus:

1. Die Bewusstmachung und Fixierung
des Handlungsziels (Vorsatz). Auch
ohne dauernde Vergegenwartigung
des Vorsatzes bestimmt dieser das
Handeln. Eine Willenshandlung ist
immer auf das Erreichen eines be-
wussten Zieles ausgerichtet, welches
sich die handelnde Person selbst setzt
oder das von aussen gestellt wird.

Wir beobachten einen Weitspringer,
der sich in einem Wettkampf fir seinen
letzten Versuch vorbereitet. Schon
lange vor dem Aufruf durch den
Kampfrichter beginnt die unsichtbare,
die psychische Leistungsvorbereitung.
Der Athlet ist sich der Bedeutung des
folgenden Sprunges bewusst; er wird
entscheiden (ber Sieg oder Nieder-
lage, Ulber personliche Bestleistung
oder die im Mehrkampf angestrebte
Punktzahl. Die Bewusstmachung und
Fixierung des Handlungsziels kann so
stark sein, dass von aussen kommende
Einflisse kaum mehr wahrgenommen
werden: Der Sportler hat den Zustand
hdchster Konzentration erreicht.

2. Der Willensruck. Er wird uns be-
wusst als eine gegen Widerstande

gerichtete Anspannung oder, wissen- 199



schaftlich ausgedriickt, als eine
«Sammlung der psychosomatischen
Gesamtenergie» (Lersch).

Bei der unter Punkt 1 erwahnten Be-
wusstmachung und Fixierung des
Handlungsziels handelte es sich um
ein ausschliesslich psychisches Pha-
nomen. Der Willensruck dagegen ist —
laut Definition — ein psychosomati-
scher Vorgang. Er bildet den Ubergang
vom rein Psychischen zum Physischen.
Bleiben wir beim Beispiel des Weit-
springers: Unmittelbar vor Beginn des
Anlaufes erreicht der Willensruck seine
hdéchste Intensitat; vielfach weisen
leichte Verdnderungen in der Kérper-
haltung und im Gesichtsausdruck
darauf hin. Ein guter Beobachter sieht
deshalb die nahende Ubergangsphase
voraus. Dass die sportliche Leistung
als Ganzes schon lange vor diesem
Moment begonnen hat, wird dabei oft
vergessen.

3. Die Organisation des Vorgehens.
Sie setzt sich zusammen aus der be-

wussten Wahl der Mittel und der-

Lenkung der Organe, die an einer
Handlung beteiligt sind.

Fiir den Weitspringer von Bedeutung
sind dabei alle Routinehandlungen wie
Einlaufen und Einspringen, Ausmessen
des Anlaufs (Setzen von Zwischen-
marken) und Anpassung an Wetter und
Anlage. Das alles wird schon vor dem
eigentlichen Sprung festgelegt. Diese
dusserlichen Dinge sind auch in ihrem
Einfluss auf die psychische Wett-
kampfvorbereitung nicht zu unter-
schatzen. Sie geben das Gefiihl der
optimalen Vorbereitung und starken
dadurch die Selbstsicherheit, ohne
die keine vollstindige Konzentration
und keine Mobilisierung der « psycho-
somatischen Gesamtenergie » méglich
ISt.

4. Die zeitliche Distanz von Antrieb
und Handlung. Jede Willenshandlung
wird in unser Bewusstsein aufgenom-
men. Denken erfordert Zeit, und «Die
Strecke vom Gedanken zur Ausfiihrung
ist lang» (Moliére). Im dazwischen lie-
genden Zeitraum vollziehen sich Vor-

200 satz, Willensruck und Organisation.

3.2. Die automatisierte Handlung
Motiv |

Bewusstmachung und
-1 Fixierung des
Handlungsziels

-  Willensruck

Organisation
des Vorgehens

v Automatisierte Handlung

Als automatisierte Handlung bezeich-
nen wir einfache Willenshandlungen,
die zur Gewohnheit geworden sind.
Sie werden nur geringfiigig von Denk-
prozessen und Vorstellungen beein-
flusst. Durch die Automatisierung des
Handelns entlasten wir unser Bewusst-
sein und sparen seelische Energie, was
fiir die 6konomische Gestaltung des
Lebens, nicht zuletzt aber auch fir das
sportliche Tun von grosser Bedeutung
ist.

Halten wir uns an dieser Stelle zum
letzten Mal an das Beispiel « Weit-
sprung ». Mit dem Beginn des Anlaufs
(Willensruck) haben wir den Bereich
der eindeutig durch das Bewusstsein
gesteuerten Handlungen verlassen. Im
darauf folgenden Bewegungsablauf
werden dem Springer nur einzelne
Zwischenstationen bewusst, die er
schon in der ersten Phase der psychi-
schen Vorbereitung in sein Gedéchtnis
aufgenommen und dort gespeichert
hat. Héufig handelt es sich dabei um
stark leistungsbeeinflussende Faktoren
wie Zwischenmarke, Absprung und
Landung. Alles, was zwischen diesen
Fixpunkten liegt, kénnen wir als auto-
matisierte Handlung bezeichnen, die
sich aus der gewohnheitsméssigen
Ausfihrung einfacher Willenshand-
lungen ergeben hat. Ein wichtiges
Trainingsziel in sémtlichen Sportarten,
die technisch grosse Anforderungen
stellen, ist deshalb die Automatisierung
der bewusst kontrollierten Teilbewe-
gungen. Nur wenn diese harmonisch

ineinander ubergehen, kann im Wett-
kampf das Leistungsoptium erreicht
werden.

Bei den Handlungsarten, die wir in den
letzten zwei Abschnitten behandelt
haben, liegt jeweils nur ein einziges
Motiv zugrunde. Allein die unter-
schiedliche Verarbeitung dieses Mo-
tivs in unseren Gedanken lasst eine
Differenzierung zu. Wir gehen nun
noch auf eine dritte Handlungsart
etwas naher ein, die zwar in allen
Punkten der einfachen Willenshand-
lung entspricht, von dieser wegen
ihrer andersartigen Motivation aber
doch getrennt werden muss.

3.3. Die Wahlhandlung

Die Wahlhandlung unterscheidet sich
von der einfachen Willenshandlung
dadurch, dass dem Handlungsablauf
eine Wahl unter verschiedenen Mo-
tiven vorausgeht. «Diese Motive wir-
ken gegeneinander, hemmen den Wil-
lensakt, rufen einen Zustand des inne-
ren Schwankens hervor, der als Kampf
der Motive bezeichnet wird» (Rudik).
Das gegenseitige Abwégen endet mit
der Bevorzugung eines Motivs, wel-
ches zum Handlungsentschluss fiihrt.
Diesem folgt die Bewusstmachung des
Handlungsziels und damit der normale
Ablauf einer einfachen Willenshand-
lung.

Willenshandlungen auf dem Wege zu
sportlichen Hochstleistungen sind —
nach meiner Ansicht — ausschliesslich
Wahlhandlungen. Es ist absurd, jede
sportliche Betatigung, darin einge-
schlossen der Spitzensport, einem ein-
zelnen Motiv zuschreiben zu wollen,
wie das heute noch in allzu idealisti-
schen Meinungsausserungen ge-
schieht. Gesunderhaltung des Korpers,
Naturverbundenheit und &dhnliches
sind Schlagworte fiir den Volkssport,
aber nur sekundére Motive fir Spitzen-
leistungen. Hier wirken andere An-
triebe und Motive, die sich unterein-
ander bekdmpfen oder erganzen. —

Nur am Rande sei hier erwahnt, dass

ein Trainer diesen Tatbestand berlick-
sichtigen muss, wenn er den Willen
seiner Schitzlinge schulen will; denn:
«Von aussen kann auf den Willen
allein durch Motive gewirkt werden»
(Schopenhauer).
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4. Wie zeigen sich Willensstirke
und Willensschwiche
im Spitzensport?

Bei den folgenden Ausfiihrungen han-
delt es sich um den Versuch, die Kraft
des Willens, die auch Willensstarke
genannt wird, zu analysieren. Das
Schema zeigt den Ablauf einer Wahl-
handlung und die mégliche Entstehung
der im Sport am haufigsten vorkom-
menden  Willenseigenschaften als
«Willensstarke» oder «Willensschwa-
chey. Erstmals stossen wir dabei auf
den Begriff «Verhaltensimpuls». Im
Wesentlichen fassen wir darin Geflihle,
Umwelteinflisse und Verhaltensmu-
ster zusammen. Jede Handlung wird
als Ganzes durch diese Faktoren mit-
bestimmt.

(Siehe Schema néachste Seite)

Spitzensportler sind willensstark —
sagt man. Sind sie tatsachlich selb-
standige, entschlossene und zielstre-
bige Menschen, die ihre Ziele beharr-
lich verfolgen, ihre Entschlisse kraft-
voll durchsetzen und ein beherrschtes,
«sportliches» Leben fiihren? Der Laie
ist oft genug erstaunt, vor allem beim
personlichen Kontakt mit Spitzen-
athleten ausserhalb des Sports auch
solche mit psychasthenischen Kom-
ponenten zu finden. Die schwache
Auspragung bestimmter Willenseigen-
schaften lasst sich aber ebenso haufig
in der sportlichen Betatigung selber
nachweisen.

Als erstes wollen wir uns dem Merk-
mal der Selbstindigkeit zuwenden. Im
Training, hauptsachlich jedoch im
Wettkampf fallt immer wieder die
Unselbstandigkeit vieler Spitzensport-
ler auf. Fussballspieler sind ohne die
Anweisungen ihres Trainers hilflos;
Leichtathleten kénnen sich an grosse-
ren Veranstaltungen nicht verdnderten
dusseren Bedingungen anpassen; Ski-
langlaufer resignieren, wenn ihre Geg-
ner starker laufen, als sie es vor dem
Rennen annahmen. Es sind vor allem
taktische Probleme, die vielfach Rat-
losigkeit und Unselbstandigkeit er-
kennen lassen.

Ahnlich verhilt es sich mit der Ent-
schlossenheit. Die Unfahigkeit, sich

selber oder eine Situation richtig ein-
zuschatzen, die Angst vor Verantwor-
tung, aber auch korperliche Bedenken
(Unfallgefahr) verzégern jeden Ent-
schluss. Nur eine starke, eindeutige
Motivation ermoglicht spontane Ent-
scheide. Deshalb ist es fiir einen Ski-
springer ausserordentlich wichtig, dass
er sich im klaren ist liber die Beweg-
griinde, die ihn zur Auslibung seiner
relativ gefahrlichen Sportart veranlas-
sen. Als Gegenbeispiel sei hier der
Langstreckenschwimmer erwahnt. Er
braucht fiir sein Training zweifellos
weniger Entschlusskraft als der Ski-
springer, der sich vor jedem Sprung
von neuem entschliessen muss.

Die Zijelstrebigkeit und die Beharrlich-
keit werden meist als besonders typi-
sche Willenseigenschaften des Spit-
zensportlers bezeichnet. Man spricht
davon, dass er vor keinen Schwierig-
keiten  zurlickweiche, personliche
Maéngel Uberwinde und selbst bei
Misserfolgen sein Ziel nicht aus den
Augen verliere. Mag diese starke Ziel-
zuwendung in manchen Féllen auch
einen Unterbruch erleiden, so muss
sie doch vorhanden sein, wenn ein
Sportler zur Spitze vorgestossen ist.
Eine Stressituation verlangt sicher
starkere Antriebe als ein Ziel in weiter
Ferne. Als Beispiel: Physiologisch ist
der «tote Punkty» im Langstreckenlauf
langst erforscht; psychologisch kann
dieses Phanomen und dessen Uber-
windung noch nicht befriedigend er-
klart werden. «Jeder Laufer denkt in
diesem Moment flr kurze Zeit ans
Aufgeben!y, sagte mir ein Spitzen-
laufer. « Was hat das Weiterlaufen fur
einen Sinn? In einer Woche gibt es ja
wieder eine Startgelegenheit.» — Und
warum lauft er doch bis ans Ziel weiter?
Die Antwort: Weil seine Motive, wel-
che von «aussen» (Reisen, Publikum)
oder von «innen» (Selbstbestatigung,
Verargerung) kommen koénnen, be-
wusst und stark ausgepragt sind. In
Dauersportarten wird deshalb bei
gleichtrainierten, gesunden Athleten
immer derjenige mit der starkeren
Motivation siegreich sein.

Mit den Gedanken liber die Se/bst-
beherrschung mochte ich abschlies-
send einen Widerspruch aufzeigen.
Einerseits sucht man im Sportler den

willensstarken Typ, der — wie wir ge-
sehen haben — somit auch antriebs-
stark sein muss, andererseits verlangt
man von ihm grosste Selbstbeherr-
schung. Er soll sich im Wettkampf
(keine Niedergeschlagenheit bei Miss-
erfolgen, klarer Kopf in verworrenen
Situationen) und erst recht im tagli-
chen Leben standig in Kontrolle haben
(keine Ausschweifungen, keine schok-
kierenden Ausserungen). Ich glaube,
dass man nach allen bisherigen Be-
trachtungen einfach Verstandnis dafiir
haben muss, wenn dieses erstrebens-
werte Ideal kaum erreicht wird. Spit-
zensportler erbringen aussergewd6hn-
liche Leistungen; sie beschreiten dazu
oftauch im Sport wohl aussergewéhn-
liche Wege.

lhre sichtbare «Willensstarke» im
Sport ist im Grunde aber ihre «An-
triebsstarke» oder, anders betrachtet,
ihre starke Motivation zum Erreichen
einer sportlichen Leistung.
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Eigenschaften der

; B Eigenschaften der « Willensstarke »
«Willensschwache»

«Verhaltensimpuls»

starke Antriebe

ausgeglichene Lebensgrundstimmung

starke Eigenmachts- und

Selbstwertgefiihle D Selbstandigkeit

schwache Antriebe,
unausgeglichene Lebensgrundstim-
mung,

Minderwertigkeitsgefiihle P Unselbstandigkeit
A 4

Kampf der Motive

b8

Entschluss

eindeutiges Handlungsmotiv,
klarer Entschluss } Entschlossenheit

kein eindeutiges Handlungsmotiv

Unklarer Entschluss ’ Unentschlossenheit
h. 4

Bewusstmachung und Fixierung

des Handlungsziels

eindeutige Fixierung

des Handlungsziels ’ Unberirrbarkeit Zielstrebigkeit
uneindeutige Fixierung des
Handlungsziels ’ Unentschiedenheit Unschliissigkeit
h. 4
Willensruck

bei starken Antrieben:
Grosse Intensitat der Zielzuwendung ’Beharrlichkeit Durchsetzungskraft

bei schwachen Antrieben: Geringe > Mangelnde Beharrlichkeit
Intensitat der Zielzuwendung Mangelnde Durchsetzungskraft
h, 4

Organisation des Vorgehens

bewusste Kontrolle
iiberschiissiger Antriebe P Selbstbeherrschung

keine bewusste Kontrolle
Uberschussiger Antriebe ’ Triebhaftes Verhalten

W
Willenshandlung

(Wahlhandlung)
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