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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Selbstbild und Trainerbild von Leichtathleten

Markus Allemann

Die Ergebnisse dieser Arbeit entstammen
der Diplomarbeit von Markus Allemann,
die er zur Erlangung des Diploms in an-
gewandter Psychologie an der Universitat
Fribourg einreichte. Unter Leitung von
Herrn Prof. M. Capol und Dr. G. Schil-
ling untersuchte der Autor im Jahre 1968
einige Kader der Leichtathleten. Weil mir
die Methoden und Ergebnisse nicht nur
fur die Wissenschaft, sondern auch flr
die Praxis &usserst interessant erschei-
nen, habe ich ihn gebeten, fir die Zeit-
schrift «Jugend und Sport» eine kurze
Zusammenfassung der Diplomarbeit «Zum
Selbst- und Trainerbild von Leichtathle-
ten» zu schreiben.

G. Schilling

1. Einleitung

Der Ausspruch ist ebenso bekannt
wie umstritten: «Ich glaube nur, was
ich sehe». Ohne Zweifel gibt es Si-
tuationen, in denen diese Grundhal-
tung angebracht ist: Ein Fussball-
schiedsrichter beispielsweise weiss,
dass er Schwierigkeiten bekommen
wird, wenn er lediglich auf eine Mit-
teilung des Mittelstirmers hin auf
Tor entscheidet. Er mochte doch
gern selber gesehen haben, dass
der Ball «drin» war.

Gerade auf dem Fussballplatz —
etwa bei einem vehementen Protest
nach einem zu Recht gegebenen
Foulfreistoss gegen die einheimi-
sche Mannschaft — tauchen aber
auch oft Zweifel tber die Giltigkeit
des obigen Spruches auf. Am be-
sten wiirde man ihn einfach auf den
Kopf stellen. Ein gewisser Teil der
Zuschauer scheint sich namlich an
die Devise zu halten: «Ich sehe nur,
was ich glaube». Mit andern Wor-
ten: diese Zuschauer haben die
Tendenz, nur das zu sehen, was
ihren Zielen (welche getragen sind
von Erwartungen, Vorstellungen,
Wiinschen oder Bedurfnissen) ent-
spricht, sie sind gewissermassen auf
ganz bestimmte Ausschnitte ihrer
Umwelt eingestelit.

Nun sollten wir aber nicht hochmi-
tig werden und denken, dass nur
ausgesprochen unkritische und pri-
mitive Menschen diesem Phanomen
erliegen. Zahlreiche Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass alle Men-
schen eine fiir sie charakteristische,
relativ.  konstante Bereitschaft ha-

ben, Objekte ihrer Umwelt (Gegen-
stdnde, Personen, Situationen) in
bestimmter Art und Weise wahrzu-
nehmen und sich dann auch ihnen
gegeniiber entsprechend. zu verhal-
ten. Gewiss kann von dieser Ver-
haltens- und Wahrnehmungsbereit-
schaft nicht direkt auf das konkrete
Verhalten geschlossen werden. So
kontrollieren verschiedene Personen
ihr Verhalten in verschiedenem
Ausmass, die Situation kann ver-
schieden sein und andere Faktoren,
von denen der Einfachheit halber
jetzt nicht die Rede sein soll, kén-
nen das Verhalten ebenfalls beein-
flussen.

Grundsétzlich kénnen wir jedoch
festhalten:

Ziele

(getragen von Erwartungen, Vorstel-

lungen, Winschen, Bedirfnissen)

— erworben oder angeboren

— kurzfristig vorhanden oder rela-
tiv dauerhaft

fuhren das Individuum zu einem

Zustand der Bereitschaft,

der die

Wahrnehmung (das Bild)

eines Objektes und das

Verhalten

diesem Objekt gegeniiber bestimmt.

Auf das Verhéltnis zwischen Trainer
und Athlet Ubertragen, kann man
somit sagen: der Athlet hat Ziele,
welche ihn in einen Zustand ver-
setzen, der ihn «veranlasst», sich
ein bestimmtes Bild vom Trainer zu
machen und sich diesem Trainer
gegeniiber in bestimmter Art und
Weise zu verhalten. Natiirlich gilt
diese Aussage auch fiur das Bild
des Trainers vom Athleten und sei-
nem Verhalten diesem Athleten ge-
genlber.

Nun ist der Sozialpsychologe unter
anderem daran interessiert, warum
sich Menschen anderen Menschen
gegeniber so und nicht anders ver-
halten (warum beispielsweise Trai-
ner X beim Kaffee nach einer Trai-
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ningsstunde den Athleten Y kaum
beachtet und selten mit ihm spricht),
ob dieses Verhalten den gemein-
samen Zielen der Partner oder einer
Gruppe, der sie beide angehdren
(etwa einer Mannschaft), dient und
welchen Gesetzen eine allféllige
Verénderung dieses Verhaltens ge-
horchen wiirde.

Wenn wir nun den vorhin postulier-
ten Zustand der Wahrnehmungs-
und Verhaltensbereitschaft kennen
wurden, so kénnten wir dazu kom-
men, einer bestimmten Art von Zu-
stand eine bestimmte Art von Ver-
halten zuzuordnen und aus gehauf-
ten Beobachtungen Gesetzesmas-
sigkeiten abzuleiten.

Leider hat nun die Sache aber einen
Haken: wir haben keinen direkten
Zugang zu diesem Bereitschaftszu-
stand, wir kénnen ihn nicht direkt
beobachten und messen, von ihm
ist ja lediglich die Rede, weil man
bemerkt hat, dass sich die meisten
Menschen gegeniiber einem Objekt
aus ihrer Umwelt Uber langere Zeit
in &hnlicher Art und Weise verhal-
ten. Jedoch gibt es heute geeignete
Methoden, die uns erlauben, das
Bild zu erheben, das sich eine Per-
son von einem Gegenstand, einer
Person oder irgend einem Begriff
macht. Wenn nun das Bild etwa des
Trainers und das Verhalten ihm
gegentiber von ein und demselben
Zustand abhéngig sind, muss auch
eine Beziehung zwischen Bild und
Verhalten bestehen (wenn a von c
abhéngt und auch b von ¢ abhangt,
so besteht eine Beziehung zwischen
a und b). Sicher ist diese Beziehung
nicht eine einfache und direkte —
so hat jedes Bild eine aktuelle Féar-
bung, von der abgesehen werden
muss und die Situationen, in denen
eine Person wahrgenommen wird,
kénnen sich verdndern — dennoch
scheint es lohnend, vorerst die
Grundziige der vermuteten Zusam-
menhénge zu untersuchen.

Im Folgenden soll berichtet werden,
welches Bild sich Leichtathleten
von ihrem Trainer, von sich selber
und von sportbezogenen Begriffen
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machen und welche Zusammenhén-
ge zwischen diesen Bildern und
sportlich bedeutsamen Gewohnhei-
ten und Verhaltensweisen dieser
Athleten bestehen.

2. Selbstbilder und Fremdbilder

Die Selbstbilder und die Bilder der
Trainer und sportbezogener Begriffe
wurden an 20 Leichtathleten in IKL-
Spitzen- und Nachwuchskadern mit
der Methode des Eindrucksdifferen-
tials von Ertel (°) erhoben. Dieses
Eindrucksdifferential ist eine verfei-
nerte Form einer «semantic-diffe-
rential-scale», wie sie von Osgood
und seinen Mitarbeitern (*) entwik-
kelt wurde. Es ermdglicht die Mes-
sung der Bedeutung irgendwelcher
Objekte hinsichtlich dreier unab-
hangiger Dimensionen. Im Folgen-
den werden wir nur von zwei Di-
mensionen — namlich Valenz und
Potenz — sprechen, da die Bedeu-

ANZIEHUNG

v+ p+

der ideale Athlet/Sieg/so méchte @
ich sein :

der ideale Trainer/Training :
mein Trainer/Wettkampf ®

ich

so sieht mich mein Trainer

°
°
Niederlage/Unterwiirfigkeit :
Schwéche :
Abneigung 4
®

tung der dritten Dimension noch um-
stritten ist und flr unsern Zusam-
menhang weniger interessant ist.
Ertel hat nachgewiesen, dass zwi-
schen der «Lage» eines Objektes
— Dbeispielsweise des Begriffes
«Sieg» — auf einer Dimension und
der Verhaltenstendenz diesem Ob-
jekt gegeniiber eine Entsprechung
besteht (?). Valenzpositive Objekte
(v+) sind anziehend, angenehm,
sympathisch, man wendet sich
ihnen zu. Fir valenznegative Ob-
jekte (v—) trifft das Gegenteil zu,
man wendet sich also ab von ihnen.
Potenzpositive Objekte (p+) sind
dominierend, Uuberlegen, kraftvoll
wirkend; wiederum trifft das Ge-
genteil flir potenznegative Objekte
(p—) zu.

Die folgende Tabelle zeigt, wie unse-
re Probanden bestimmte Personen
und Begriffe sehen (es handelt sich
um Durchschnittsbilder fiir die gan-
ze Gruppe).

DOMINANZ

der ideale Athlet/Autoritat
Sieg/Training

so mochte ich sein/Wettkampf/
der ideale Trainer

ich / mein Trainer

so sieht mich mein Trainer/
Niederlage

Abneigung
Schwéche

Unterwiirfigkeit

v— p—

VERMEIDUNG

UNTERWERFUNG

Die linke Seite entspricht der Di-
mension Valenz, die rechte der Di-
mension Potenz. (Die Metrik ist
willkiirlich, deshalb wurden keine
Zahlenwerte angegeben.)

Ausserst anziehend scheint fir un-
sere untersuchten Leichtathleten die
Vorstellung vom idealen Athleten,
von Sieg und von ihrem Wunschbild
zu sein. Die Begriffe «Niederlage»
und «Unterwirfigkeit» werden in
gleicher Weise abstossend gesehen,
die Vorstellung von «Schwache»
und von «Abneigung» erscheint
ihnen noch schlimmer. Diese Er-
gebnisse sind an sich trivial; um
dies festzustellen héatte es keiner
grossen Untersuchung bedurft. Inter-
essant ist nun aber, dass sich die
Athleten weniger anziehend und
sympathisch sehen als ihren Trai-
ner (es handelt sich um den Kader-
trainer IKL) und dass sie gleichzei-
tig den Eindruck haben, dieser
Trainer sehe sie recht wenig sym-
pathisch: sie fihlen sich also vom
Trainer als minderwertiger gesehen
als sie selbst sich sehen.

Es ist nun denkbar, dass gerade
dieser Sachverhalt anspornend auf
ihre Arbeit wahrend des Trainings
wirkt: die Athleten fiihlen sich vom
Trainer — den sie im allgemeinen
recht sympathisch finden — als zu
wenig anziehend gesehen und ver-
suchen nun durch gute Leistungen
ihr Ansehen beim Trainer aufzupo-
lieren. Andererseits ist aber auch zu
bedenken, dass besonders empfind-
liche Naturen diese (wenn vielleicht
auch nur vermeintliche) Zuriickset-
zung schlecht ertragen, dem Trainer
gegeniiber gar feindliche Gefiihle
entwickeln, welche sich stérend auf
die gemeinsame Tétigkeit auswirken
kénnen. Sicher wird die Reaktion
auf den obgenannten Sachverhalt je
nach Persénlichkeit verschieden
sein; wichtig ist vorerst, ihn aufge-
zeigt zu haben und ihn weiter zu
untersuchen.

Interessant ist ferner, dass die
Athleten den Begriff «Training» an-
ziehender und sympathischer finden
als den Begriff «Wettkampf». Dieses
Ergebnis steht in Einklang mit der
vielgemachten Erfahrung, dass fir
viele Athleten — und gerade fiir
Spitzenleute — das Training und
nicht der Wettkampf im Zentrum
ihrer sportlichen Aktivitat steht.



Wenn wir nun untersuchen, welchen
Dominanzeindruck dieselben Objek-
te bei unsern Probanden hinterlas-
sen, machen wir folgende Feststel-
lung: wer (oder was) den Athleten
als Uberlegen und dominierend er-
scheint, den (oder das) sehen sie
auch als anziehend und sympa-
thisch. Im allgemeinen wollen diese
Athleten also einen «starken Mann»
als Trainer, eine Autoritat. Aller-
dings sollten sich die Trainer hiten,
allzu autoritativ aufzutreten und
gleichsam den Unterdriicker zu
spielen: wenn die Dominanz allzu
stark wird, lasst sich oft ein Kipp-
phédnomen beobachten; die Sympa-
thie schlagt von einem gewissen
Grad der Dominanz an in Abnei-
gung um. Der erfahrene Trainer wird
sein Verhalten seinen Athleten ge-
geniiber sicher so weit als mdglich
auf die einzelnen Individuen ab-
stimmen. Einen altern und erfahre-
nen Athleten wird er in anderer
Weise fiihren als einen jiingern. Im
folgenden Abschnitt soll kurz lber
einige Zusammenhange zwischen
dem Alter, andern Personalien und
sportlich bedeutsamen Lebensge-
wohnheiten einerseits und den
Selbst- und Trainerbildern der Athle-
ten andererseits berichtet werden.

3. Zusammenhénge zwischen Bil-
dern und Personalien oder
Lebensgewohnheiten

An dieser Stelle soll lediglich (iber
einige ausgewahlte Zusammenhan-
ge Bericht gegeben werden, die
vollstandigen Ergebnisse finden sich
in der eingangs erwéhnten Arbeit ).

3.1. Alter

Interessanterweise besteht kein sta-
tistisch gesicherter Zusammenhang
zwischen dem Alter der Athleten
und ihrem Selbstbild, wohl aber
zwischen Alter und Wunschbild (das
Alter streut zwischen 17 und 29 Jah-
ren). Das Wunschbild (so mdchte
ich gern sein) der jingern Athleten
ist sympathischer und dominanter
als dasjenige der alteren Athleten.
Das stérkere Bediirfnis derJingeren
nach Sympathie und Dominanz kann
wohl als Hauptmotiv ihrer sportli-
chen Betatigung betrachtet werden.
Dieses Motiv kann dann durch Er-
folg und die damit verbundene so-

ziale Anerkennung abgeschwacht
werden. Aus diesem Grunde ist es
wichtig, dass der junge Athlet wohl
die erstrebte Anerkennung erhalt,
dass ihm aber zugleich immer neue
zu erreichende Ziele vermittelt
werden.

3.2. Dauer der
Wettkampftatigkeit

Die Wettkampferfahrungen unserer
Probanden variieren zwischen 2 und
11 Jahren. Natirlich ist diese Dauer
vom Alter des Athleten abhéangig.
Wir ziehen aber an dieser Stelle
diese Abhéngigkeit nicht in Be-
tracht. Wir stellen fest, dass sich
erfahrenere Athleten anziehender
und sympathischer finden als weni-
ger erfahrene. Anscheinend haben
sie durch ihre sportliche Tatigkeit
die von den jungen Athleten er-
strebte Anerkennung gefunden. Ver-
mutlich lasst sich die Tatsache,
dass sie «im Feld geblieben» sind
— dass sie also weiterhin Sport
treiben — teilweise durch das Fin-
den andersartiger Motive erklaren.
Erfahrenere Athleten mochten zu-
dem vermehrt so sein, wie sie ihren
Trainer sehen: sie halten also ihren
Trainer eher fir ein Vorbild als we-
niger erfahrene. Der ideale Trainer
soll nach Ansicht der weniger er-
fahrenen Athleten sehr sympathisch
und eher wenig dominant sein, fir
erfahrene Athleten gilt gerade das
Gegenteil: er soll dominant sein
und braucht gar nicht so sehr an-
ziehend zu wirken. Dies kénnte be-
deuten, dass bei weniger erfahrenen
Athleten der Trainer vermehrt als
Partner fiir personliche Beziehun-
gen gesehen wird, also als Betreuer,
wahrend die erfahreneren Athleten
den Trainer eher als Autoritat, als
Instruktor sehen.

3.3. Leistungsstéarke

Als Mass der Leistungsstarke eines
Athleten wurde seine Stellung in
der 30-Bestenliste seiner Disziplin
im Jahre 1968 angesehen (die Un-
tersuchung wurde 1969 durchge-
fuhrt). Die Leistungsstarke nun
scheint keinen Einfluss auf die Art
des Selkstbildes zu haben. Die star-
keren Athleten werden aber von
ihrem Trainer als anziehender und
sympathischer betrachtet als ihre
etwas schwacheren Kollegen. Damit

bestatigt sich die Vermutung der
jingeren Athleten, dass sie mit sport-
lichen Erfolgen Sympathie und An-
erkennung gewinnen kénnten. Die
Tatsache, dass das Selbstbild der
schwacheren Athleten durch ihre bis-
herige relative Erfolglosigkeit nicht
berihrt wird, lasst sich durch einen
subjektiven Erfolgsmassstab erkla-
ren: eine objektiv vielleicht nicht
hervorragende Leistung wird —
wenn es eine persdnliche Bestlei-
stung ist — offensichtlich als Erfolg
erlebt.

3.4. Zeitaufwand flur das
Training

Wir fanden zahlreiche Zusammen-
hédnge zwischen dem Zeitaufwand
fur das Training und den verschie-
denen Bildern. Besonders bedeu-
tungsvoll scheint der Trainingsauf-
wand in der Ubergangsperiode zu
sein. Athleten, welche in dieser Pe-
riode besonders viel (8 und mehr
Stunden reine Trainingszeit pro Wo-
che) trainieren, zeichnen sich durch
eine besonders positive Sicht ihres
Trainers und ihrer eigenen Person
aus. Mit andern Worten: wer sich
selbst und seinen Trainer sehr an-
ziehend findet, der trainiert in der
Ubergangsperiode auch haufig; und
wer haufig trainiert in dieser Perio-
de, der findet sich und den Trainer
sehr anziehend. Es besteht also —
dies scheint uns die verniinftigste
Erkldrung — zwischen den beiden
Ph&nomenen eine Wechselwirkung.
Im Ubrigen entspricht diese Erkléa-
rung auch einem Homan’schen Ge-
setz, welches besagt, dass sich das
Ausmass des Kontakts zwischen
Personen und der gegenseitigen
Sympathie wechselseitig bedingen.

3.5. Schlaf

Athleten, welche pro Nacht durch-
schnittlich nur 7 Stunden oder noch
weniger schlafen, sehen sich weni-
ger sympathisch als Athleten, wel-
che mehr schlafen. Wenig Schlaf
geht also einher mit geringerer
Selbstschatzung und geringerem
Selbstvertrauen (diese Athleten fiih-
len sich nédmlich weiter vom Begriff
«Sieg» entfernt als die andern).

3.6. Massage

Athleten, welche sich regelméassig
seibst massieren, sehen ihr Selbst-
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bild néher bei ihrem Wunschbild als
Athleten, welche dies nicht tun.
Selbstmassage geht also einher mit
Zufriedenheit mit sich selbst, viel-
leicht gar mit einer gewissen Selbst-
gefélligkeit. Das heisst nun aller-
dings nicht, dass die Selbstmassage
keinen objektiven Wert besitze. Viel-
mehr wird es so sein, dass diese
Selbstgefalligkeit —  wenigstens
sportlich gesehen — positive Aus-
wirkungen hat.

4. Schluss

Die grosse Zahl der gefundenen
Zusammenhénge — in der Original-
arbeit sind es wesentlich mehr als
hier berichtet — lasst es als wahr-
scheinlich erscheinen, dass die ein-
gangs aufgestellte Hypothese der
Abhangigkeit von Bildern und Ver-
haltensweisen richtig ist. Die Ergeb-
nisse sollten nun in eine allgemeine
Theorie der Leistungsmotivation
eingeordnet werden kénnen. Umfas-
sende Theorien fehlen jedoch bis
heute weitgehend. Als wertvoller
Beitrag zu dieser Theorienbildung
kann Vontobels Werk «Leistungsbe-
diirfnis und soziale Umwelt» (%) be-
trachtet werden. Es ist denkbar,
dass mit diesem Denkansatz auch
sportliche Leistungen befriedigend
erklart und moglicherweise beein-
flusst werden kénnen.

Literatur:

Allemann, M.: Zum Selbst- und Trainer-
bild von Leichtathleten, Diplomarbeit
aus dem Heilpadagogischen Institut der
Universitdt Fribourg, Abteilung fiir An-
gewandte Psychologie, Fribourg, 1969.

Ertel, S.: Die emotionale Natur des
«Semantischen Raumes», Psychologische
Forschung, 28, 1964.

Ertel, S.: Standardisierung eines Ein-
drucksdifferentials, Zeitschrift fiir exp.
und angew. Psychologie, 12, 1965.

Osgood, C. E. et al.: The measurement
of meaning, Urbana, 1957.

Vontobel, J.: Leistungsbediirfnis und
soziale Umwelt, Bern, 1970.

@

~

w

Bemerkungen zur Psychoregulation

Dr. Pavel Schmidt, Magglingen

|m Laufe der letzten Jahre hat die
Ausnitzung der verschiedensten
Formen psychologischer Beeinflus-
sung in der Sportpraxis ein ausser-
ordentlich starkes Interesse wach-
gerufen. Hauptséachlich im Spitzen-
sport dréngt sich die Frage der An-
wendungsmoglichkeiten der Psycho-
regulations-Methoden immer mehr
in den Vordergrund. Von seiten der
Trainer und der Athleten erhebt
sich zu Recht der Anspruch auf
wirksame Methoden zur Leistungs-
unterstitzung und somit Verhinde-
rung allfélliger Versager. Unser Be-
streben geht deshalb dahin, dem
Athleten eine wirkliche Hilfe zur
Leistungsrealisierung unter Wettbe-
werbsbedingungen zu bringen. Lei-
der aber ist der Weg zur Erreichung
dieses Zieles nicht so einfach wie
dies manchmal auf den ersten Blick
erscheinen mag.

Es sei vorerst einmal klargestellt,
dass die Beeinflussung der Psyche
eines Sportlers ganz verschieden-
artig realisierbar ist. Der Athlet kann
zwar systematisch — direkt oder in-
direkt — in gewiinschte Bahnen ge-
lenkt und auf den Weg zur richtigen
Gestaltung seines Zieles auf jeder
Ebene der sportlichen Tatigkeit ge-
fiihrt werden. So kann die psychi-
sche Beeinflussung beispielsweise
auf motorisches Lernen, Motiva-
tionsentwicklung und Willensaktivi-
tat, das Zustandekommen guter
zwischenmenschlicher Beziehungen
usw. einwirken. Dariliber hinaus ge-
langen zusétzlich die Spezialmetho-
den zur Anwendung, die auf die un-
mittelbare Beeinflussung des psy-
chischen Tonus in Beziehung zur
Wettkampftatigkeit ausgerichtet sind.
Beizufiigen ist aber, dass alle The-
mengruppen der psychologischen
Vorbereitung eng miteinander ver-
bunden sind und sich gegenseitig
ergéanzen. Die Wirksamkeit der prak-
tisch durchgefiihrten psychologi-
schen Vorbereitung héngt in erster

Linie davon ab, wie sich diese je-

dem einzelnen Fall, einer gegebe-
nen Situation und selbstverstand-
lich der einzelnen Sportart anpassen
kann.

In dieser orientierenden Mitteilung
beschranken wir uns ausschliess-
lich auf den Bereich der Spezial-
methoden und -eingriffe, die ein be-
reits wachsendes Interesse und

optimistische Hoffnungen hervorge-
rufen haben. In breiten Kreisen
herrscht aber eine grosse Uneinig-
keit in der Terminologie; dazu
kommt oft noch eine laienhafte Ver-
einfachung, die einem ungeniigen-
den Wissen um die Wirkung dieser
Spezialmethoden entspringt und da-
durch mehr Schaden anrichten als
helfen oder gar heilen kann. In Dis-
kussionen mit Trainern sind wir
haufig Zeugen davon, dass die gan-
ze Problematik auf den Begriff «Ent-
spannungsmethoden» oder aber
ausschliesslich auf das «Autogene
Training» reduziert wird. Verschie-
dene psychotherapeutische, metho-
dologisch meist unterschiedliche
Vorgadnge werden unter einem ge-
meinsamen Deckmantel zusammen-
gefasst; zum Beispiel: hypnoider
Zustand, autogenes Training, Ruhe-
behandlung, Entspannungsiibungen,
progressive Relaxation, aktive To-
nus-Regulation, psychotonisches
Training,  Aktivations-/Relaxations-
Methoden usw.

Das autogene Training geniesst un-
bestritten dominierendes Interesse.
Leider aber versucht man sich auch
in dieser Methode nur allzu oft und
gerne ohne tiefere, fundierte theo-
retische und praktische Kenntnisse,
das heisst nur aufgrund einer ein-
mal gehdrten Vorlesung oder einer
schnell «verdauten» ~ Lektire. Oft
ruft dies beim Athleten dann die
gegenteilige Wirkung hervor.

Alle suggestiven Methoden, unter
welche auch das autogene Training
einzugliedern ist, verursachen —
ahnlich wie der hypnotische Zu-
stand — einen tieferen Eingriff in
die Regulationsmechanismen des
Zentralnervensystems, was von Ver-
anderungen der Aktivitat, der Wach-
heit (Vigilitat), Muskelentspannun-
gen und vegetativen Stérungen be-
gleitet ist. Das Ausmass dieser Be-
gleiterscheinungen entspricht pro-
portional dem Beherrschungsgrad
der angewandten Technik. Hinzu
kommt, dass die einzelnen Perso-
nen verschiedenartig auf verbale
Suggestionen reagieren, je nach
individueller Suggestibilitdt und Pla-
stizitdt (Fahigkeit, die Suggestio-
nen aufzunehmen und auf diese in
verschiedenem Masse und in ver-
schiedenen Zeitabstdnden anzu-
sprechen).
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