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Kinder- & Jugendheilkunde

Ubungen fiir Balance und Leistungsflow

Sportkinesiologische Trainingsmethoden in Kombination mit dem
Yerkes-Dodson-Gesetz

Die Restriktionen aufgrund der globalen
COVID-19-Pandemie und die aktuellen Ein-
driicke von dem Kriegsgeschehen in der
Ukraine verdndern das psychosoziale Ver-
halten Jugendlicher und Sportler. Dies
fihrt zum einen zu vermehrten Angst- und
Panikzustanden bis hin zu Aggression und
zum anderen zu vélliger Isolation und In-
trovertiertheit bei Jugendlichen. Es ist zu
befiirchten, dass das mitunter auch ein
groBes Zukunftsproblem wird. Auf dieser
Basis ist ein balanciertes Leben, ein Eudai-
monia (nach Aristoteles), nicht méglich.
Die dringendste Zukunftsaufgabe der
Sportkinesiologie ist es, mit unseren Ju-
gendlichen Mdaglichkeiten und Trainings-
routinen zu entwickeln, um aus Ungleich-
gewichten herauszukommen und die Ba-
lance sowie den Leistungsflow zu errei-
chen und zu stabilisieren.

Die Relevanz dieser Aufgabe wird in der
postpandemischen Zeit nicht abnehmen, da
die Postpandemie neue psychologische Ge-
fahren mit sich bringt: Der Wegfall sozialer
und sportlicher Restriktionen nach der Pan-
demie weckt den offensichtlichen Nachhol-
bedarf und den Drang nach kurzfristigen,
schnelllebigen Erlebnissen und erzeugt bei
Jugendlichen mehr den Hang zur hedonisti-
schen Erlebniswelt, die aber dauerhaft nicht
befriedigen kann.

Auf Basis psychologischer Ansatze und Me-
thoden gibt es mittlerweile eine Menge von
Vorschlagen, mit Einzelgesprachen diesen
Veranderungen bei den Jugendlichen beizu-
kommen. Am besten erreicht man aber be-
wegungsaffine Jugendliche Gber die Tatig-
keit, Gber die sie sich definieren: namlich
Sport und Bewegung! Dies gilt auch bei der
Lernférderung. Genau hier setzt aber auch
die Sportkinesiologie an. Durch spezielle
sportkinesiologische Ubungsinhalte und Rei-
ze trainieren wir mit Jugendlichen in Mann-
schaftsstarke oder Schulklassenstarke die
Balance zwischen kognitiver und emotiona-

Dodson-Gesetz im Kontext des Leistungs-
und Breitensports verdeutlicht.

Das Yerkes-Dodson-Gesetz
im Kontext Sport

Die Psychologen Yerkes und Dodson verof-
fentlichten bereits 1908 ein Gesetz, welches
den Bezug der emotionalen Anspannung
und Erregung auf die Leistungsfahigkeit ei-
nes Menschen nimmt (Abb. 1, S. 29). Dabei
besteht eine umgekehrte U-Form, die den
Zusammenhang zwischen emotionalen Erre-
gungsniveaus und dem Leistungsvermdgen

,Am besten erreicht man bewegungsaffine Jugendliche (ber die
Tatigkeit, Gber die sie sich definieren: ndmlich Sport und Bewegung!*

ler Intelligenz. Somit erreichen wir durch
Mannschaftssport und Zielspiele das Uber-
geordnete psychologische Ziel der Ausge-
glichenheit bei den Jugendlichen. Die Trai-
ningsinhalte sind am Beginn sehr einfach.
Jeder Teilnehmer muss die Ubung ordentlich
beherrschen, damit mit der ndchsten An-
spruchsphase aufgebaut werden kann.

Die psychologischen Prozesse und die Reich-
weite der sportkinesiologischen Trainings-
methoden wird folgend anhand des Yerkes-

zeigt. In Wirtschaft und in der Psychologie
wird dieses Gesetz umfassend gebraucht,
jeweils mit Nuancen fiir den jeweiligen Ein-
satzbereich.

Im Kontext Sport beziehungsweise kérperli-
cher Betdtigung kénnen wir nach diesem
Gesetz zwei unterschiedliche Gruppen/Be-
reiche mit schwachem Leistungsniveau defi-
nieren: die mit Unterforderung (rotes Feld)
und die mit Uberforderung (grines Feld).
Befindet sich ein Sportler aufgrund zu gerin-
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ger emotionaler Anregung und Reize im
roten Bereich der Unterforderung (grauer
Punkt), duBert sich dieser Zustand durch
empfundene Langeweile, Muidigkeit, An-
triebslosigkeit, Unzufriedenheit und man-
gelndes Selbstbewusstsein. Das Ziel ist, ihn
aus diesem roten Bereich langsam durch
Steigerung des Erregungsniveaus herauszu-
bringen, sodass der graue Punkt steigt und
das Leistungsniveau des Sportlers folglich
gehoben wird.

Das andere Extrem (griiner Bereich) ist das
emotionale UberschieRen/Uberfordern ei-
nes Sportlers (roter Punkt). Durch empfun-
dene Angst und Panik wird der Sportler hek-
tisch und ist nicht mehr in der Lage, sein ma-
ximales Leistungsniveau abzurufen und trifft
schlechte Entscheidungen. In diesem Zu-
stand gilt es, durch gezielte Ubungen und
Techniken mit Rlcksicht auf seine emotiona-
le Basis eine Fokussierung des Betroffenen
zu erreichen.

Leistungs- und Selbstregulierungsfahigkeit

Langeweile
Antriebslosigkeit
Frustration

Ausgrenzungsgefihl

Eudaimonia
,gutes Leben”

70 % Korpereinsatz

plus

30 % mentale Bereitschaft
=100 % gesunder Flow

Angst

Panik
Ruhelos
emotionales
UberschieRen

v

Emotionale Anspannung, Stimulationslevel, Erregungsniveau

Abb. 1: Yerkes-Dodson-Gesetz
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1. Aktivierung im Teamverbund

: h*7¢ . Y Die Sportler zeigen sich unmotiviert in der
v i Erwdrmungsphase, klagen Uber schwere Beine
und wirken lustlos. Hier kann der Trainer durch
entsprechende Ubungen mit héherer emotionaler
Erregung die Spieler aktivieren.

= e 7
. — — — - — =

2. Aktivierung in einer Spielform

; In einer in Ballsportarten weit verbreiteten
einfachen Spielform, dem sogenannten Ballhalten,
sinkt das Stimulationsniveau bei den Spielern

oft sehr schnell, da kein offensichtliches Ziel, wie
ein Tor zu erzielen, motiviert, sondern nur lange
Passstaffetten das Ziel sind. Die Folgen sind viele
leichte Fehler beim Zuspielen und fehlende Bereit-
schaft flr kurze, schnelle Antritte ohne Ball, um
sich freizulaufen. Durch kleine Malnahmen kann
hier die emotionale Erregung gesteigert werden,
sodass die Spieler deutlich leistungsbereiter die
Ubung durchfiihren (Ubung ,Laufendes T*).

Tab. 1: Beispiele fiir sportkinesiologische Trainingseinheiten zur Aktivierung bei Unterforderung

1. Fokussierung im Wettkampf oder vor dem Training

Die Uberforderung tritt in Trainingseinheiten ebenso
| haufig auf wie die Unterforderung der Sportler. Im

¢ Wettkampf selbst Uberwiegt sogar das Auftreten

~ des emotionalen UberschieRens bei den meisten
Sportlern. Durch eine hohe emotionale Anspannung
haufen sich leichtsinnige technische Fehler und
schlechte Spielentscheidungen. Atemtraining inkl.
Achtsamkeitstraining helfen dabei, die Ubererreg-
barkeit in den Griff zu bekommen.

Fokussierung im Teamverbund

< Im Training bieten sich spezielle Gruppenibungen
an, wenn die Sportler durch Uberforderung nicht
mehr in der Lage sind, ihr Leistungsvermdgen
abzurufen. In einer speziellen Prellibung erhalt
jeder Spieler zwei Balle und sie stellen sich in einer
engen Kreisformation auf. Hier kommt der beruhi-
gende Faktor des Rhythmus hinzu.

Ay N~

Tab. 2: Beispiele fiir sportkinesiologische Trainingseinheiten zur Fokussierung bei Uberforderung

Im Hinblick auf die aktuellen krisenbehafte-
ten Zeiten mussen wir anerkennen, dass wir
besonders das Angstzentrum, die Amygdal-
la, aktivieren und damit Entziindungsveran-
derungen in unserem Kérper hervorrufen
(Joachim Bauer). Diese emotionale Situation
biologisiert sich, man wird krank. Somit er-
leiden die Sportler nicht nur negative psy-
chosoziale Folgen, sondern auch physiologi-
sche. Ebenso werden beim Mobbing, Dem-
tigen oder bei Isolation Gehirnareale akti-
viert, die im ACC (anteriorer cinguldrer Cor-
tex) Schmerzen verursachen.

Aus diesem Blickwinkel ist zu verstehen,
warum es verletzungsanfallige Kinder und
Jugendliche gibt, deren Traumatisierung
man nicht kennt und schulmedizinisch nicht
dargestellt werden kénnen.

Man spricht hier gerne von einem resigna-
tiven Riickzug dieser Kinder und man fin-
det sie auf der linken Seite der Kurve.

Die gesplrten Schmerzen kénnen also ein
Ausdruck der Emotionalitat im roten/griinen
Bereich sein und durch Entziindungszellen
entstehen. Die Anreicherung dieser Zellen

gibt es bei negativer Emotionalisierung wie
auch physikalischer Traumatisierung.

In der Entwicklung Jugendlicher fiihrt psy-
chischer Schmerz haufig auch zu aggressi-
vem Verhalten, insbesondere in der
(Post-)Pubertat. Wenn dieses Verhalten
nicht sozialvertraglich in Bahnen gelenkt
werden kann, kommt es haufig zu Angstzu-
standen (in gesteigerter Form zu Panik) und
liegt im griinen Areal. Verstarkt scheint dies
vor allem heimatlose Fliichtlinge vorzukom-
men, bei den wir uns schwertun, sie zu inte-
grieren.

Das maximale Leistungsniveau eines Sport-
lers wird im gewdlnschten blauen Bereich,
dem Flow, erreicht. Der gefiihlte Flow eines
Einzelnen oder Teams zeichnet sich durch
Freiwilligkeit und Engagement/Motivation
aus; in diesem Zustand kann das Erlernte
und die Muskelarbeit aus der analytischen
Kompetenz gefiihlt spielerisch rekrutiert be-
ziehungsweise abgerufen werden!

Bei Mannschaften oder Schulklassen ist die
Bereitschaft zur Niedergeschlagenheit oder
aber zu ausufernden Ubermut je nach Erfolg
oder Misserfolg gegeben. Es ist meist ein
Gruppenerlebnis. Hier findet der Trainer
oder Lehrer ausgesprochen schnell heraus,
welche Emotionalitat ein Sportler hat: Der
Introvertierte wird nur zdgerlich an Feiern
teilnehmen und dem Exaltierten sind Nie-
derlagen egal. Es sollten folglich unter-
schiedliche Trainingsmethoden sein, die die-
se Menschen aus ihrer Reserve locken, um zu
einer balancierten Leistung zu kommen.

Sportkinesiologie —
der Schlissel zum Flow

Die Schwierigkeit in der Arbeit mit Jugendli-
chen und Sportlern liegt im Erreichen der
gewiinschten Balance der emotionalen Erre-
gung. An dieser Stelle liefert die Sportkine-
siologie eine umfangreiche Palette an fokus-
sierenden und extrovertierten Trainingsrei-
zen und -techniken, um sowohl introver-
tierte als auch exaltierte Sportler zum Flow
und somit zu ihrem Leistungsmaximum zu
flhren.

In der aktiven Arbeit mit Mannschaften und
Schulklassen wird zundchst in EinzelGbun-
gen (auch in Mannschaftsstarke durchge-
fuhrt) festgestellt, in welcher Emotionalitat
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sich die einzelnen Jugendlichen befinden.
Durch entsprechende emotional aktivieren-
de Trainingsinhalte auf der Unterforderungs-
seite beziehungsweise fokussierende Ubun-
gen auf der Uberforderungsseite bringen wir
den grauen beziehungsweise roten Punkt in
Bewegung und nahern uns dem Leistungs-
peak an. Es gibt einige sportkinesiologische
Ubungen, die sich fir beide Emotionalititen
eignen. Hier muss nur mit der Geschwindig-

reinen Muskelarbeit und der Emotionalitat
zusammenspielen mdssen, um eine Maxi-
malleistung zu bringen.

Natdrlich kommt es auch im Flow immer
wieder zu ,Ausrutschern” und Fehlentschei-
dungen eines Sportlers im Spielverlauf, zum
Beispiel vorsatzliches Foulspiel. Der sportki-
nesiologisch ausgebildete Therapeut kann
hier schnell mit kurzen, eingelibten Routinen

,Um den psychosozialen Herausforderungen gerecht zu werden
und viele Jugendliche gleichzeitig zu erreichen und zu helfen,
eignen sich besonders sportkinesiologische Ubungen..”

keit der Durchfihrung variiert werden. Flr
beide Seiten sind sinnvolle Ubungen im Text-
kasten auf Seite 30 angezeigt, die Kreativi-
tat, Leistungsfahigkeit, Fortschritt, Zufrie-
denheit und Empathie férdern.

Ab einem gewissen Erregungsniveau und
entsprechendem Leistungsniveau (Hohe des
blauen Punktes) gehen wir ins Teamtraining
Gber, um den Flow und den absoluten Leis-
tungspeak zu erreichen. Emotionen und
emotionale Stimulation sind eine bewusste
Reaktion des Menschen auf einen erlebten
und gelebten Reiz und basieren auf Bezie-
hungen zu anderen Menschen. Somit finden
wir in Interaktionen mit Mitmenschen/
-sportlern emotionale Erregung und kénnen
diese hier am besten balancieren. Aus die-
sem Grund gibt es auch im Einzelsport im-
mer Trainingsgruppen und Trainingseinhei-
ten in einem Teamverbund. Fur viele Einzel-
sportler ist dies ein emotionaler Sicherungs-
anker.

Haufig erreicht man hier bereits durch posi-
tive Glaubenssatze und Team-Leitsatze posi-
tive Veranderungen bei den Sportlern. Durch
den Kurvenverlauf aus dem Yerkes-Dodson-
Law ist es offensichtlich, dass Uber rein emo-
tionale oder kdrperliche Reize nie 100 Pro-
zent des Leistungsvermdégens abrufbar sind.
Es wird aufgezeigt, dass alle Faktoren der
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oder Atemtechniken eine Aktivierung der
Parasympathikusaktivitat erreichen und so
eine Balance erreichen.

Bei den Ubungsbeispielen auf Seite 30
senden wir auf Anfrage an info@kinsporth.
de die genaue Anleitung der Ubungseinheit
zu. Auch sind auf www.kinsporth.com einige
Filme abrufbar.

Fazit

Um den psychosozialen Herausforderungen
gerecht zu werden und viele Jugendliche
gleichzeitig zu erreichen und zu helfen, eig-
nen sich besonders sportkinesiologische
Ubungen. Bei Sportlern ist der Zugang einfa-
cher als zum Beispiel bei Jugendlichen und
Schulklassen unterschiedlicher Interessen,
da sie sich Uber ein gemeinsames Ziel und
eine gemeinsame Aktivitat definieren. Den-
noch muss immer auf die unterschiedliche
traumatisierte Emotionalitat Rlcksicht ge-
nommen werden.

Dr. med. Werner Klingelhéffer
Yannic Fuchs
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