


Maturitatsarbeit N6b Nahlin Rippmann

Seite 1 von 73



Maturitatsarbeit N6b Nahlin Rippmann

Abstract

«Wenn sie es kann, muss ich es auch kénnen.» — Diese Einstellung haben viele Leis-
tungssportlerinnen und -sportler. Sichtbar ist meist nur, welche Leistung sie in einer
Wettkampfsituation erbringen. Doch in Wahrheit leisten sie weit mehr als das, auch
ausserhalb des Wettkampfs. Hinter den sichtbaren Erfolgen stehen unzahlige Stun-
den Training, mentale Belastung und personlicher Druck. Diese Aspekte bleiben
meist im Verborgenen, weil im Wettkampf keine Ausreden zahlen. Um die unsichtba-
ren Seiten des Leistungssports wie Druck, mentale Erschopfung, soziale Konflikte
und Verletzungen sichtbarer zu machen, zeigen vier Podcast-Folgen die verborgenen
Seiten des Leistungssports. lhre Absicht ist es, die genannten Themen zu entstigma-
tisieren und einen ehrlicheren Blick zu ermdglichen. Die Hoffnung dabei ist, Gespra-
che uber diese Tiefpunkte im Leistungssport anzuregen, denn sie machen einen
grossen, oft Ubersehenen Bestandteil aus.

Abbildung 1 (Titelbild): Schmid, Claudio: Juniorinnen U21 A Playoff Final 2024/25 - Kloten-Dietlikon
Jets vs Wizards Bern Burgdorf.
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1 Vorwort

Seit ich laufen kann, sind Bewegung und Sport ein wichtiger Teil meines Lebens.
Schon frih habe ich angefangen, Unihockey zu spielen. Je langer ich es betrieb,
desto besser wurde ich. Meine Geschichte im Leistungssport begann, als ich im Alter
von zehn Jahren in den Leistungsverein Kloten-Dietlikon Jets wechseln durfte. Von
diesem Zeitpunkt an wurde Unihockey zu meinem Leben. Nach vielen H6hen und
Tiefen bin ich dort gelandet, wo ich jetzt bin. Ich spiele im Team Kloten-Dietlikon Jets
Frauen U21a. Mit diesem Team durfte ich bereits einmal Schweizer Meisterin und
einmal Schweizer Vizemeisterin werden. Ausserdem bin ich Teil des erweiterten Ka-
ders der U19-Nationalmannschaft der Frauen.

Das bedeutet, dass ich die Stigmatisierung von Tiefpunkten im Leistungssport haut-
nah miterlebe. Ich splre sie einerseits bei meinen Teamkolleginnen und andererseits
auch bei mir selbst: Wir sehen, wie es jede andere im Team schafft, in jedem Training
Vollgas zu geben. Was in den Kdpfen vor sich geht, sehen wir allerdings nicht. Nie-
mand beklagt sich, denn am Ende des Tages mussen wir alle die Leistung bringen,
die von uns erwartet wird. Da die Leistung jedoch von vielen verschiedenen Faktoren
abhangt, lohnt sich ein genauerer Blick auf die Thematik der Tiefpunkte im Leistungs-
sport. Wir alle bringen unseren eigenen Rucksack an Erfahrungen und Kompetenzen
mit. Das kann fur ein Team von Vorteil sein, dessen Last sollte aber gleichzeitig auch
anerkannt werden.

Bei uns steht immer die korperliche Leistung im Vordergrund. Unsere physischen
Trainingsplane werden standig optimiert. Um unsere Technik zu verbessern, werden
freiwillige Skillstrainings und Morgentrainings angeboten. Wir haben sogar mit unse-
rem weiblichen Zyklus gearbeitet — fur mich ein wichtiger Schritt in die richtige Rich-
tung. Trotzdem erfahren wir kaum etwas Uber die Wichtigkeit der mentalen Gesund-
heit im Leistungssport. Die wenigsten besuchen ein mentales Training, da darauf bei
uns wenig Fokus gelegt wird. Dabei haben aber die meisten Spielerinnen psychisch
zu kampfen. Leider ist dies nicht immer gleich gut sichtbar wie eine fehlende Leis-
tung. Bei Leistungssportlerinnen und -sportlern ist die Gefahr, dass dies untergeht,
sogar grosser, da wir mental stark sein missen, um dort sein zu kbnnen, wo wir sind.

Da die Leistung auf unserem Niveau aber zu einem grossen Teil vom Kopf abhangig
ist, ist es mir wichtig, dass Uber diese Themen gesprochen wird. Dass wir eben keine
Maschinen sind, sondern auch Tage oder Wochen haben, die uns schwerfallen. Ich
wunsche mir mehr Aufmerksamkeit fur diesen Bereich, denn schon der gegenseitige
Austausch kann viel bewirken. Podcasts zu erstellen, war deshalb fir mich die nahe-
liegendste Idee.
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2 Einleitung

Von allen Seiten wird etwas von einem Leistungssportler bzw. einer Leistungssportle-
rin erwartet. Ihre eigenen Anliegen, mit denen sie gerade zu kdmpfen haben, sind al-
lerdings kaum sichtbar. Letztendlich sind diese im Wettkampf objektiv auch nicht rele-
vant. Niemand bekommt einen Bonus, nur weil er oder sie gerade eine schwierige
Zeit hinter sich hat. Im Wettkampf zahlt nur das Resultat: Erfolg oder Misserfolg,
Schwarz oder Weiss. Dabei wird der gesamte Prozess genauso schwarz-weiss be-
trachtet, obwohl dieser vielfarbig sein kann. Oft wird vergessen, dass jeder Sportler
und jede Sportlerin eigene Gedanken, Gefuhle und eine eigene Lebensgeschichte
hat. Daraus ergeben sich verschiedene Tiefpunkte und Hirden, die bewaltigt werden
mussen, um beim Wettkampf brillieren zu konnen.

Diese Arbeit verfolgt das Ziel, die unsichtbaren Seiten des Leistungssports sichtbarer
zu machen. Dies soll mit Podcast-Folgen uber verschiedene Tiefpunkte im Leistungs-
sport erreicht werden. Diese Folgen dienen als Inspiration und Ermutigung, diese
Themen anzusprechen und ihnen Wert beizumessen. Sie zeigen, wie vielseitig und
vielschichtig Leistungssport ist — abseits der gangigen Vorstellungen. Leistungssport-
ler bzw. Leistungssportlerinnen und ihr Umfeld konnen durch diese Podcasts einen
genaueren Uberblick dariiber erlangen, wie ein bestimmter Tiefpunkt aussehen kann
und welche Methoden es gibt, diesen zu bewaltigen.

Um moglichst viele Eindrucke und Wissen zu sammeln, werden Interviews mit ver-
schiedenen Personen und Rollen im Leistungssport durchgefuhrt. Mit einem theoreti-
schen Hintergrund werden diese in vier Podcast-Folgen uber je einen Tiefpunkt ver-
arbeitet. Zu den Themen Druck, mentale Erschépfung und soziale Konflikte in Form
von Diskussionspodcasts, also authentischen Gesprachen zwischen einer Gastgebe-
rin und einem Gast Uber eines dieser Themen, zum Thema Verletzungen in Form ei-
nes Reportagenpodcasts. Die Gastgeberin berichtet Uber die verschiedenen Aussa-
gen der Betroffenen und versucht, diese anhand eines theoretischen Hintergrunds zu
deuten.

Der theoretische Hintergrund wird anhand der gleichen vier Tiefpunkte erlautert. Die
grobe Gliederung dabei ist: Begriffserklarung, Ursachen, Verlauf, Folgen und Beson-
deres. Da jeder Tiefpunkt jedoch anders ist, gibt es Abweichungen oder Prazisierun-
gen.

Im Theorieteil Uber Podcasts werden der Begriff «<Podcast», die Vorbereitung, die
Struktur, die Technik und die Veroffentlichung naher erlautert.
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3 Theoretischer Hintergrund Tiefpunkte

3.1 Druck
3.1.1 Begriffserklarung

Druck beschreibt einen emotionalen Zustand und ein Gefuhl psychischer Belastung,
das sowohl durch Erwartungen aus dem sozialen Umfeld als auch durch eigene Er-
wartungen ausgeldst werden kann.' Diese Beschreibung lasst sich sowohl auf den
Sport als auch auf andere Lebensbereiche anwenden.

Da Erwartungen bei Druck immer eine Rolle spielen, wird haufig von Erwartungs-
druck gesprochen. Dabei lassen sich zwei Arten unterscheiden: Einerseits die Erwar-
tungen an sich selbst, die intrinsischen Druck ausldsen, und anderseits die Erwartun-
gen von anderen Personen, die extrinsischen Druck hervorrufen. In der Realitat ent-
steht meist eine Kombination beider Formen.?2

Ein Beispiel dafur ist der Selektionsdruck: Um in die nachste Stufe zu gelangen,
muss man liefern — und das mdéchte man gleichzeitig auch selbst erreichen. Ein wei-
teres Beispiel ist die Favoritenrolle. Von aussen wird erwartet, dass jederzeit gute
Leistungen erbracht werden; gleichzeitig erwartet man von sich selbst, das bereits
Erreichte erneut zu schaffen. Druck kann somit auch als Angst beschrieben werden,
nicht das liefern zu kbnnen, was man sollte oder mochte.? Diese Angst entsteht durch
die Diskrepanz zwischen hohen inneren und ausseren Anspriachen und den subjektiv
als geringer wahrgenommenen eigenen Fahigkeiten.*

Seltener treten andere Formen von Druck auf, etwa der Druck, sich nicht zu verlet-
zen. Dieser ist haufig in Sportarten wie Snowboarden oder Eishockey zu beobachten.
Diese Art von Angst bzw. Druck kann leistungshemmend wirken.®

«Je mehr wir uns mit negativen Konsequenzen beschéftigen, desto
héher ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie auftreten.» 6

3.1.2 Ausloser

Da Druck grosstenteils eine psychische Anomalie ist, kann er viele mdgliche Ausldser
haben.

T WIKIPEDIA: Leistungsdruck. Auf: https://de.wikipedia.org/wiki/Leistungsdruck (abgerufen am 14. Oktober 2025).
2 Pieh, Julia: Helsana: Leistungsdruck: Hintergriinde und Folgen. Auf: https://www.helsana.ch/de/blog/psy-
che/achtsamkeit/leistungsdruck.html (abgerufen am 14. Oktober 2025).

3 Albertin, Katharina: Interview vom 3. Juli 2025, Wetzikon.

4 Kleinert, Jens; Erfolgreich aus der sportlichen Krise. Mentales Bewéltigen von Formtiefs, Erfolgsdruck, Team-
konflikten und Verletzungen. Minchen, 1. Auflage, 2003.

5 Albertin 2025.

6 Kleinert 2003, Seite 104.
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Zu den haufigsten Auslosern gehoren:

e Angst
- Familie
- Trainerinnen und Trainer
- Moral, Perfektionismus
- Medien
- Verein
- Teamkolleginnen und -kollegen
- Konkurrenz
¢ Ohnmacht
¢ Einfluss von Fremd- und Selbstbild

Druck ist fast immer mit Angst verbunden. Angst kann Ausloser, Symptom aber auch
Folge von Druck sein.” Sie kann aus vielen Quellen stammen, beispielsweise aus der
Familie, von Trainerinnen oder Trainern, aus der eigenen Moral (Perfektionismus),
aus kulturellen oder religiésen Werten, vom Team, vom Verein oder aus der Offent-
lichkeit.®

Diese Faktoren kénnen allerdings sehr unterschiedliche Angste auslésen. Beispiels-
weise kann die Angst, in einer entscheidenden Spielsituation zu versagen, auftreten,
wenn eine schlechte Leistung schwerwiegende Folgen hatte, etwa bei einem Auf-
oder Abstiegsspiel, das nicht nur das Team, sondern auch Verein und Trainer betrifft.°
Druck kann auch direkter entstehen, wenn Trainer oder Trainierinnen etwa drohen,
bei ungenugender Leistung den Platz im Team zu verlieren.

Je starker man sich mit solchen Gedanken beschaftigt, desto grdosser wird die Angst,
und desto wahrscheinlicher wird, nach der Theorie der «Selbsterflllenden Prophezei-
ungen», das Eintreten der gefiirchteten Situation.'®

Ein weiterer zentraler Ausloser ist die Ohnmacht: das Gefuhl, keine Kontrolle Uber
eine Situation zu haben. Dies geschieht haufig, wenn andere Personen an einer Ent-
scheidung beteiligt sind. Deren Meinungen und Handlungen sind nur begrenzt beein-
flussbar. Der Rest bleibt genau diese Unsicherheit.

Die Rolle von Selbstbild und Fremdbild kann ein weiterer wichtiger Ausloser sein.
Das Fremdbild wird oft von der Offentlichkeit gepragt, die Sportlerinnen und Sportler
meist nur in ganz bestimmten Momenten wahrnimmt. Dieses Bild kann, abhangig
vom Kontext, zu hoch, zu niedrig oder realistisch sein. Niemand ausser der betroffe-
nen Person selbst kennt jedoch den gesamten «Rucksacky», den sie tragt, d. h. all die
Erfahrungen, Erwartungen, Belastungen und Erlebnisse, die sie gepragt haben. Ein
zu tiefes Fremdbild kann Erfolgsdruck erzeugen, weil man sich und den anderen un-
bedingt beweisen will, was man kann.'? Ein zu hohes Fremdbild kann dagegen Druck

7 Albertin 2025.
8 Pieh 2025.

9 Kleinert 2003.
10 Kleinert 2003.
1 Albertin 2025.
2 Kleinert 2003.
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verursachen, weil man friihere Erfolge bestatigen mochte. '3 In beiden Fallen ist ein
stabiles Selbstbild entscheidend, also das Bewusstsein Uber die eigenen Fahigkei-
ten, das eng mit Selbstvertrauen und Selbstsicherheit verbunden ist.'*

Auch eine falsche Ergebnisverarbeitung kann indirekt auslésend sein. Oft wird nach
Erfolgen oder Niederlagen zu schnell nach vorne geschaut, ohne das Erlebte ausrei-
chend zu reflektieren. Eine fehlende oder falsche Ergebnisverarbeitung kann zu zu-
satzlichem Erfolgsdruck fihren.'®

Schliesslich ist zu beachten, dass Druck nie von einem einzigen Faktor ausgeldst
wird. Es ist immer auch die Art, wie dieser individuell interpretiert wird. Personlichkeit
und personliche Geschichte der Athletinnen und Athleten spielen dabei eine grosse
Rolle.

3.1.3 Symptome

Druck kann sich auf sehr unterschiedliche Weise zeigen. Das macht es schwierig, ihn
klar zu erkennen, insbesondere flr Aussenstehende. Oft wird er erst wahrgenom-
men, wenn er Uber langere Zeit anhalt.

Mogliche Symptome kdnnen depressive Verstimmungen, Stimmungsschwankungen
und hohe Reizbarkeit sein. Ein weiteres, eher physisches Symptom ist akuter Stress.
Dieser aussert sich haufig durch Herzrasen, Schweissausbrichen, Bluthochdruck,
Erschopfung und Verspannungen. Psychisch kommen Motivationsverlust und An-
triebslosigkeit dazu. Ausserdem kann ein geringes Selbstwertgefuhl vorliegen, was
zu mehr Selbstzweifeln fuhrt. Daraus verstarkt sich der Perfektionismus, und die Be-
troffenen setzen sich noch starker unter Druck. Hinzu kommen Schwierigkeiten wie
Konzentrationsprobleme oder sogar Schlafstérungen.®

Zusammenfassung der Symptome

e Depressiven Verstimmungen und Stimmungsschwankungen

e Hohe Reizbarkeit

e Akuter Stress

e Herzrasen, Schweissausbruche, Bluthochdruck

e Erschopfung, Verspannung, Schlaf- und Konzentrationsstérungen
¢ Motivationsverlust und Antriebslosigkeit

o Selbstzweifel

Druck betrifft nicht nur den sportlichen Bereich, sondern kann auch den gesamten All-
tag beeinflussen. Alltag und Sport sind eng miteinander verbunden, weshalb es wich-
tig ist, nicht nur auf den Sport zu achten, sondern auf die gesamte Lebenseinstel-
lung.”

13 Albertin 2025.
4 Kleinert 2003.
15 Kleinert 2003.
16 Pieh 2025.

17 Albertin 2025.
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3.1.4 Folgen

Die naheliegendste Folge von dauerhaftem Druck ist ein Leistungsabfall. Dieser ent-
steht immer nach einem ahnlichen Muster: Durch Ubermassigen Perfektionismus und
Selbstzweifel machen sich Sportlerinnen und Sportler zu viele Gedanken. Dadurch
versuchen sie, automatisierte Ablaufe bewusst zu steuern, was zu Uberforderung,
Fehlern und schlussendlich einer negativen Spirale fiihrt.'®

Die Bewegungen werden unter Anspannung ausgefihrt, der Kérper steht unter
Strom. Dabei funktioniert er am besten, wenn er mental unbeschwert, gut motiviert
und von einer gesunden Menge Adrenalin begleitet ist.'® Dieses Gleichgewicht wird
als Spannungsoptimum bezeichnet. Eine gewisse Anspannung und ein gewisser
Leistungsdruck sind also notwendig, um gute Leistungen zu erzielen. Wird das
Gleichgewicht jedoch gestort, sinkt die Leistungsfahigkeit.

Dabei ist aber auch hier zu beachten, dass jede Sportlerin und jeder Sportler ein indi-
viduelles Spannungsoptimum hat, das auch von der jeweiligen Sportart abhangt.°

3.1.5 Umgang

Da Druck ein haufiges Thema im Leistungssport ist, weiss man heute, wie Sportlerin-
nen und Sportler besser damit umgehen konnen.

Ein zentraler Punkt ist die Starkung der intrinsischen Motivation, also der Leiden-
schaft und Freude am Sport selbst. Wer aus Liebe zum Sport trainiert, ist langfristig
stabiler als jemand, der sich nur an extrinsisch motivierten Zielen wie Podestplatzen
orientiert.

Um die oft erwahnte Angst zu reduzieren, kann es helfen, das auslésende Ereignis
als Challenge zu betrachten. So lasst sich der Fokus auf einen gesunden Respekt
vor der Situation und auch einen positiven Umgang damit verlagern.

Statt sich auf vergangene Niederlagen zu fixieren oder friherer Erfolge als Mindest-
massstab (Druck) zu setzen, sollte man sich an friheren Triumphen und positiven
Momenten besonders intensiv orientieren. Es geht darum, die Liebe zur Sportart neu
zu entfachen und sich bewusst zu machen, weshalb man sie Uberhaupt ausubt. Dar-
aus lasst sich neue Starke schopfen.?

Hilfreich ist ausserdem, realistische, kurzfristige Ziele zu setzen und diese regelmas-
sig mit einem Trainer oder einer Trainerin abzugleichen, damit sie adaquater zur ak-
tuellen Situation passen. Langfristige Ziele orientieren sich schnell am einseitigen

Selbstbild des Sportlers oder der Sportlerin und kénnen daher unrealistisch wirken.?2

Die positive Psychologie legt den Fokus auf das, was gesund macht, und nicht auf
das, was krank macht. Dazu gehoren positive Vorstellungen, Entspannungsmetho-
den sowie ein bewusster und positiver Umgang mit sich selbst. Wer seine Starken
kennt und sich nicht auf seine Schwachen fokussiert — im Sport wie im Alltag —

8 Kleinert 2003.
19 Albertin 2025.
20 Kleinert 2003.
21 Albertin 2025.
22 Kleinert 2003.
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steigert Selbstvertrauen und Selbstsicherheit.?? Selbstsicherheit bedeutet dabei nicht,
alles perfekt zu beherrschen, sondern Vertrauen in die eigenen Moglichkeiten zu ha-
ben.

Eine weitere Methode, Selbstvertrauen zu starken, ist die Optimierung der Wahrneh-
mung der eigenen Fahigkeiten. Damit sich Sportlerinnen und Sportler dieser bewusst
werden, gibt es zwei Herangehensweisen.?

Zum einen kénnen Leistungssituationen mit positivem Ausgang realisiert werden. Da-
bei werden typische Eigenschaften von Drucksituationen im Training simuliert, damit
Sportlerinnen und Sportler bereits Erfahrung damit sammeln und im Ernstfall besser
reagieren kdnnen. Solche simulierten Wettkampfsituationen konnen Nichtwiederhol-
barkeit, Erwartungsdruck, Zeitdruck oder Konsequenzdruck beinhalten. Durch diese
Simulation Iasst sich das Verhalten in diesen Situationen gezielt verbessern.

Andererseits gibt es die Visualisierung von Leistungssituationen mit positivem Aus-
gang. Der Begriff Virtualisierung wirde diesen Vorgang treffender beschreiben, ist je-
doch in der Fachliteratur (noch) nicht etabliert. Diese Methode lasst sich am einfachs-
ten mit einer Mentaltrainerin oder einem Mentaltrainer umsetzen. Dabei wird meist
ideomotorisches Training angewendet: Eine Bewegung wird intensiv vorgestellt, ohne
sie tatsachlich auszufuhren. Dadurch entsteht eine hohere Sicherheit in der Bewe-
gung und manchmal werden dabei sogar einzelne Muskeln aktiviert. Neben der Be-
wegung kénnen im Kopf auch andere Wettkampfelemente wie Zuschauerreaktionen
oder aussere Faktoren durchgespielt werden. Ziel ist es, moglichst viele Sinnessys-
teme einzubeziehen. Auch ohne professionelles Mentaltraining kdnnen autogenes
Training oder andere mentale Methoden hilfreich sein, insbesondere fur Menschen
mit starkem Vorstellungsvermdgen.

«Die Athletin soll lernen das Kontrollierbare zu kontrollieren und das
Kalkulierbare zu kalkulieren»?2

Zu hohes Selbstvertrauen kann jedoch ebenfalls problematisch sein. Es kann zum
Gefuhl fuhren, das Kontrollierbare und Kalkulierbare zu beherrschen, was wiederrum
zu Erfolgsdruck fihren kann.2¢

Zuletzt ist es, wie im Abschnitt 3.1.2 bereits erwdhnt, bedeutsam, eine bewusste Er-
gebnisverarbeitung vorzunehmen. Auch hier ist die Individualitat zu betonen, die von
den verschiedenen Sportarten und Personlichkeiten abhangt. Grundlegend gibt es
zwei Verarbeitungsweisen, die in der Praxis oft ineinanderfliessen: die emotionale Er-
gebnisverarbeitung und die rationale Ergebnisverarbeitung. Beide besitzen den glei-
chen Stellenwert.

Die erste Reaktion auf einen Erfolg oder einen Misserfolg ist meist emotional. In die-
ser Phase setzen sich Sportlerinnen und Sportler haufig mit dem Grund des Erfolgs

23 Albertin 2025.
24 Kleinert 2003.
25 Kleinert 2003, S. 105.
26 Kleinert 2003.
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oder des Misserfolgs auseinander, indem sie ihren Gefuhlen nachgehen. Haufig su-
chen sie auch etwas Abstand vom Sport, weil sie genug haben und ihre Aufmerksam-
keit auf andere Dinge richten, die sie ablenken kdnnen. Auf diese Weise finden sie
Ausgleich und stabilisieren ihr emotionales Gleichgewicht. Emotionalitat nach einem
Erfolg oder Misserfolg leitet uns auch dazu, die richtige Einstellung zu finden und sich
gedanklich mit dem Ergebnis zu befassen. Geschieht diese emotionale Verarbeitung
nicht, kann es in zukunftigen Wettkampfsituationen zu psychischen und physischen
Verkrampfungen kommen, da sich die innere Anspannung nicht I6st. Diese Phase
der emotionalen Verarbeitung sollte jedoch nicht zu lange dauern, damit anschlies-
send eine rationalere Verarbeitung erfolgen kann.

«Geftihle bringen uns auf Gedanken»2’

Bei der rationalen Ergebnisverarbeitung ist das Vorgehen strukturierter. Sie hilft, eine
angemessene und sachliche Haltung gegenuber vergangenen und zukulnftigen Er-
eignissen zu entwickeln. In einem ersten Schritt, der retrograden (rickwartsgerich-
tete) Verarbeitung, wird Uber das Verhalten vor und wahrend des Ereignisses nach-
gedacht. Im zweiten Schritt, der reflexiven (spiegelnder) Verarbeitung, werden die
bisherigen Erwartungen und Ziele im Kontext des zurtickliegenden Ereignisses kri-
tisch analysiert und verglichen. Im dritten und letzten Schritt, der anterograden (vor-
wartsgerichteten) Verarbeitung, werden auf Basis einer realistisches Einschatzung
der eigenen Kompetenzen zukunftige Ziele und Planungsschritte gemeinsam mit
dem Trainer oder der Trainerin festgelegt.?®

3.1.6 Besonderes

Rituale sind unlogische Handlungen, die zwar keinen direkten Einfluss auf den Aus-
gang eines Wettkampfs haben, fur die Sportlerinnen und Sportler jedoch eine symbo-
lische Bedeutung besitzen. Gerade im Zusammenhang mit Drucksituationen spielen
Rituale eine besondere Rolle. Vielen Athletinnen und Athleten hilft es, feste Rituale zu
haben, um sich mental auf eine Drucksituation vorzubereiten.

Diese Rituale kdnnen sehr unterschiedlich aussehen. Sie reichen von einer bestimm-
ten Berlihrung oder Geste bis hin zu Visualisierungen. Bekannt sind beispielsweise
Rituale wie der Haka, Torjubel, Schlachtrufe oder eine bestimmte Anordnung der Aus-
rustung oder Kleidung. Durch die bewusste Durchflihrung solcher Handlungen ent-
steht ein Gefuhl von Sicherheit und Kontrolle, was helfen kann, Druck zu reduzieren
und mentale Stabilitat zu gewinnen.?®

27 Kleinert 2003, S. 113.

28 Kleinert 2003.

29 Wikipedia: Rituale im Sport. Auf https://de.wikipedia.org/wiki/Rituale_im_Sport (abgerufen am 15. Oktober
2025).
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3.2 Mentale Erschopfung
3.2.1 Begriffserklarung

In dieser Arbeit wird der Fokus auf mentale Erschopfung gesetzt. Jedoch enthalt sie
immer wieder auch Aspekte von Overtraining, Overreaching oder Sportler-Burnout,
da sich diese aufgrund ahnlicher Symptome und Ursachen nur schwer voneinander
abgrenzen lassen, weshalb auch diese kurz erlautert werden.

Unter dem Begriff mentale Erschopfung versteht man einen Zustand anhaltender
psychischer Ermudung. Diese verringert nach und nach die emotionale und kognitive
Belastbarkeit und somit die gesamte Leistungsfahigkeit. Kurz gesagt, kann mentale
Erschopfung als totale Amotivation beschrieben werden.

Davon abzugrenzen ist Overreaching, eine vorubergehende Ermudung, die durch zu

viel und zu intensives Training entsteht (s. Abbildung 2). Diese kurzfristige Uberbelas-
tung lasst sich meist mit einer kurzen Erholungspause ausgleichen, da keine direkten
psychischen Faktoren mitspielen.

Overtraining geht eine Stufe weiter (s. Abbildung 2): Zur physischen Erschopfung
kommen gedankliche Uberforderung und Stress durch dussere Einflisse hinzu.

Das Sportler-Burnout beschreibt schliesslich eine schwerere, nicht selten karrierebe-
endende Form der Erkrankung. Burnouts aussern sich nicht nur durch depressive
Zusammenbruche, sondern auch durch einen Zustand, in dem Erholung und Belas-
tung Gberhaupt nicht mehr im Einklang stehen.3°

Overreaching und Overtraining

Steigerung
Normale Trainingseinteilung

} Uberkompensation

Trainin

\Erholung

Schnelle Erholung
Zeit durch Pause
noch moglich

LEISTUNG

-
-
-
-
-
-

Unzureichende
Erholung

it N \\
Verldangerte Erholung unterhalb dieser Linie erforderlich ‘\
N,
N,
N,

Overtraining-Syndrom
(anhaltende Symptome)

Abbildung 2: Overreaching und Overtraining. Eigene Darstellung nach The Open University: The fine line between
overreaching und overtraining. Auf https.//www.open.edu/openlearn/mod/oucontent/view.php ?id=85414 (abgeru-
fen am 14. Oktober 2025)

Verschlechterung

30 Albertin 2025.
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3.2.2 Ursachen

Mentale Erschopfung ist genauso vielschichtig und individuell wie ihre Ursachen.
Diese kdnnen von verschiedensten Faktoren ausgehen und unterscheiden sich von
Person zu Person.

Maogliche Ursachen fur mentale Erschopfung sind:

e Zu viel Stress
e Zu wenig Erholung

Der haufigste Ausloser ist die Kombination aus Ubermassigem Stress und mangeln-
der Erholung — es ist einfach alles zu viel. Oft liegt eine Doppelbelastung zugrunde,
das heisst, es gibt Druck aus zwei verschiedenen Quellen. Der Geist hat keine Zeit,
sich zu regenerieren, da eine ungesunde Einstellung zum Sport die Erholung stort,
Beispiele hierfur sind eine zu starke Ausrichtung auf Erfolg oder die Vernachlassi-
gung ausgleichender Lebensbereiche.

Als Konsequenz entwickelt sich ein ungesunder Lebensstil. Betroffene geraten in
eine Art Rauschzustand und merken kaum, dass sie einer Reizuberflutung ausge-
setzt sind. Dadurch geraten sie in einen Teufelskreis, ohne sich dessen bewusst zu
sein, und kénnen folglich auch nichts dagegen unternehmen.3'

3.2.3 Symptome
Genauso multifaktoriell wie die Ursachen sind auch die Symptome.

Wie bereits in der Begriffserklarung (3.2.1) erwahnt, kennzeichnet sich die mentale
Erschopfung in erster Linie durch das Fehlen von Motivation. Doch nicht nur die Moti-
vation nimmt ab, auch die gesamte Emotionswelt verliert an Intensitat. Besonders
das Empfinden positiver Emotionen wird schwacher, so dass die Lust auf intensive
Freude und Begeisterung zunehmend verschwindet.

Betroffene kdnnen unter folgenden Beschwerden leiden:32

e Erschopfung (psychisch, teilweise auch korperlich)
e Motivationsverlust

e Empfindungsabschwachung

e Reizbarkeit/Dunnhautigkeit

e Sinnesuberflutungen

e Schlafstérungen

Betroffene sind oft gereizt, ohne genau zu wissen, weshalb. Diese Reizbarkeit ist
meistens von einer allgemeinen Dunnhautigkeit begleitet. Viele wissen nicht mehr, ob
sie psychisch oder korperlich erschopft sind, das Gefuhl flr sich selbst geht verloren.
Durch die Sinnesuberflutung entwickeln sie Schlafstérungen, was die dauerhafte
Mudigkeit verstarkt.

31 Albertin 2025.
32 Albertin 2025.
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Diese negative Spirale dreht sich immer weiter nach unten, bis der Sportler oder die
Sportlerin an den Rand eines Burnouts gelangen kann.33

3.2.4 Folgen

Eine grundlegende Folge mentaler Erschopfung ist ein Leistungsabfall in nahezu al-
len Lebensbereichen.

Im Sport wird das Training durch die Miudigkeit und Motivationslosigkeit erschwert.
Viele fallen in ein Formtief, verlieren den Spass und kdnnen dadurch ihre Leistung
nicht mehr abrufen. Der Korper halt ohne einen funktionierenden Geist nicht lange
stand. Er wird gemeinsam mit der Psyche in die Erschopfung hineingezogen.3*

Neben dem sportlichen Bereich zeigt sich auch eine Leistungsreduktion im Alltag. Die
Betroffenen erleben emotionalen Stress, der von allen Seiten auf sie einzuprasseln
scheint. Sie nehmen den Erwartungsdruck, sowohl von aussen als auch von sich
selbst, extremer wahr.3°

Beispielsweise missen sie in der Schule an Prifungen genligende Noten erzielen
und gleichzeitig im Unterricht aufmerksam mitarbeiten. Ahnliche Erwartungen beste-
hen auch im Berufsalltag: Dort durfen keine Fehler passieren, und die Aufgaben sol-
len stets so ausgefuhrt werden, wie es von Vorgesetzten verlangt wird. Gerade fur
Sportlerinnen und Sportler, die auf das Entgegenkommen der Schule oder Vorge-
setzten bei Absenzen wegen Trainings oder Wettkdmpfen angewiesen sind, ist dies
besonders wichtig.

Hinzu kommt der soziale Bereich: Familie und Freundeskreis stellen ebenfalls Erwar-
tungen. Betroffene wollen es allen recht machen, zeigen sich dankbar oder kimmern
sich um kranke Angehdorige, was zusatzliche psychische Energie kostet. Auch im
Freundeskreis kann es zu Spannungen kommen, wenn Aussenstehende den Trai-
ningsaufwand nicht nachvollziehen konnen und mehr gemeinsame Zeit erwarten.

Da Sportlerinnen und Sportler ihre Liebsten nicht enttauschen wollen, mobilisieren
sie oft die letzte vorhandene Energie, um halbherzig an Treffen teilzunehmen. Am
Ende bleibt jedoch zu wenig Kraft und Energie, um allen Seiten gerecht zu werden.

Das Ignorieren der eigenen Belastungsgrenzen fuhrt schliesslich zu einer weiteren
Verschlimmerung der Erschopfung.36

3.2.5 Umgang

Auf die Frage, wie eine mentale Erschdpfung richtig zu behandeln ist, gibt es keine
allgemeingultige Antwort. Jeder Mensch erlebt sie anders und bendétigt individuelle
Wege, um aus ihr herauszufinden. Es gibt jedoch Methoden, die helfen knnen.3’

Ein wichtiger Schritt ist, mit jemandem zu sprechen — mit einer Person, die zuhort
und hilft, die Situation rational einzuordnen. Ob es sich dabei um eine Fachperson
handelt oder nicht, spielt zunachst keine Rolle. In vielen Fallen und je nachdem wie

33 Albertin 2025.
34 Rippmann 2025.
35 Albertin 2025.
36 Rippmann 2025.
37 Albertin 2025.
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weit fortgeschritten die mentale Erschopfung bereits ist, kann jedoch eine professio-
nelle Einschatzung sinnvoll sein, um gezielte Massnahmen einzuleiten.

Wesentlich ist ausserdem, auf den eigenen Koérper und auf die eigene Psyche zu ho-
ren, was oft leichter gesagt als getan ist. Doch nur so lasst sich jedoch erkennen und
planen, wann eine Ruhepause eingelegt werden muss. Zeit, in der das permanente
Angetriebensein heruntergefahren werden kann. In solchen Pausen sollte idealer-
weise wirklich Ruhe einkehren. Dazu kdnnen Aktivitaten wie lesen, schlafen oder Mu-
sik héren gehoren, jedoch auf keinen Fall der Konsum sozialer Medien. Diese stellen
zusatzliche Reize dar, die die Psyche weiter belasten und Energie rauben. Diese be-
wussten Ruhephasen dienen auch der Pravention.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, vom Perfektionismus wegzukommen - also weniger
Energie in Dinge zu investieren, die nicht wesentlich sind. Dazu gehdért auch, toxi-
sche Umfelder zu meiden und sich mit Menschen zu umgeben, die Verstandnis fur
die sportliche Situation zeigen und so den Erwartungsdruck reduzieren.3®

Entspannungsverfahren, sowohl praventiv als auch reaktiv, sind ein zusatzliches, hilf-
reiches Instrument. Es gibt zahlreiche Methoden, die sich zu trainieren lohnen: Atem-
techniken, progressive Muskelentspannung, autogenes Training, Body Scans und
Korperreisen. Damit diese Techniken wirken konnen, ist es wichtig, die zuvor erwahn-
ten Ruhepausen gezielt einzuplanen.3®

3.2.6 Schwierigkeiten

Die grésste Schwierigkeit bei einer mentalen Erschdpfung liegt zunachst darin, dass
keine klare Diagnose erfolgen kann. Das Thema bleibt oft diffus, und viele wollen
nicht wahrhaben, dass sie sich in einem solchen Zustand befinden.

Hinzu kommt, dass es fur Sportlerinnen und Sportler, insbesondere flur jene, die nicht
ausschliesslich vom Sport leben kdnnen, schwierig ist, im ohnehin vollen Alltag Ver-
anderungen umzusetzen, die gross genug sind, um eine vollstandige mentale Erho-
lung zu ermdglichen. 40

38 Rippmann 2025.
39 Albertin 2025.
40 Rippmann 2025.
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3.3 Soziale Konflikte
3.3.1 Begriffserklarung

Unter dem Begriff «soziale Konflikte» sind zwischenmenschliche Auseinandersetzun-
gen zu verstehen.*! Sie sind sehr vielfaltig und treten im Leben von Sportlerinnen
und Sportlern fast taglich auf. Mit sozialen Konflikten sind jegliche dussere Konflikte
gemeint, also Unvereinbarkeiten zwischen zwei oder mehreren Personen. Diese ent-
stehen meist aufgrund unterschiedlicher Ziele, Wahrnehmungen, Wertvorstellungen
oder Handlungsweisen.*?

Da alle Menschen individuelle Verhaltensmuster und Personlichkeiten besitzen, da-
runter auch Sportlerinnen und Sportler mit eigenen Bedurfnissen und Einflissen, ist
es nicht verwunderlich, dass sie immer wieder in Konfliktsituationen geraten. Interes-
sen konnen sich schnell widersprechen, und besonders bei Themen, die durch hohe
Emotionalitat und Bedeutung gepragt sind, sind Konflikte keine Seltenheit.

Eine klare terminologische Abgrenzung sozialer Konflikte ist wenig sinnvoll, da ihre
Komponenten stark miteinander verflochten sind. Deshalb ist es wichtig, die ver-
schiedenen Konfliktursachen genauer zu betrachten und zu bewerten.*3

3.3.2 Ursachen

Auch die Ursachen sozialer Konflikte sind vielfaltig und lassen sich schwer untertei-
len. Je nach Quelle werden sie unterschiedlich klassifiziert und Uberschneiden sich
haufig.

Grob lassen sich die Hauptursachen wie folgt zusammenfassen:

e Unvereinbarkeiten

e Fehlende Kommunikation

¢ Notwendige Spannungsentladung

e Meinungsverschiedenheit in Winschen, Zielen oder Forderungen
e Ubermassige Emotionalitat

Wie in der Begriffserklarung (3.3.1) erwahnt, liegen die zentralen Probleme meist in
der Unvereinbarkeit und zusatzlich mangelnder oder gar fehlender Kommunikation.
Diese Inkompatibilitaten konnen auf verschiedene Weise entstehen.

Haufig haben sie ihren Ursprung in sogenannten unechten Konflikten. Diese werden
nicht durch inhaltliche Meinungsverschiedenheit ausgelost, sondern durch das Be-
durfnis nach einer Spannungsentladung. Dieses Phanomen wird auch als Stinden-
bockmechanismus bezeichnet: Die aufgestaute, aggressive Energie wird auf eine
Person projiziert, die als eine Art «Blitzableiter» dient. Meist trifft es jene, die am we-
nigsten Widerstand leisten. Die Betroffenen werden dann mit unrealistischen Argu-
menten beschuldigt.*4

41 Baumann, Sigurd: Psychologie im Sport. Psychische Belastungen meistern, mentale Wettkampfvorbereitung,
Konzentration und Motivation. Aachen, 8. Auflage, 2022.

42 Kleinert 2003.

43 Baumann 2022.

44 Baumann 2022.
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Nicht alle Konflikte entstehen jedoch auf diese Weise. Echte Konflikte entstehen,
wenn zwei Personen mit unterschiedlichen Winschen, Forderungen, Ziele oder Ge-
winnerwartungen aufeinandertreffen. Der echte soziale Konflikt dient somit als Mittel
zum Zweck.4® Oft resultiert also ein echter Konflikt aus einem zuvor unechten, was
die Abgrenzung zusatzlich erschwert.

Hinzu kommt noch eine dritte Form: der personale Konflikt. Dieser zahlt zwar nicht zu
den sozialen Konflikten, kann aber deren Ursache sein. Personale Konflikte entste-
hen, wenn eine Person zwischen mehreren, sich gegenseitig ausschliessender Ver-
haltens- oder Handlungsoptionen wahlen muss.*6

Aus diesen ubergeordneten Konfliktarten ergeben sich zahlreiche spezifische Kon-
flikttypen. Mdgliche Ausldser sind unter anderem Konkurrenz, unterschiedliche Ziele,
mangelnde Empathie, Missverstandnisse, unzureichende Férderung, Vertrags- oder
Geldfragen, ideologische Differenzen und hohe Emotionalitat.

3.3.3 Konsequenzen

Soziale Konflikte kdnnen auf verschiedene Weise verlaufen, besonders im Team-
sport. Grundsatzlich lassen sie sich in destruktive und konstruktive Konflikte untertei-
len.

Haufig assoziiert man mit Konflikten vor allem negative Folgen: Sie kbnnen Mann-
schaften spalten oder zu anhaltenden Spannungszustanden fuhren. Doch Konflikte
kénnen durchaus auch positive und somit konstruktive Effekte haben: Sie kdnnen
leistungssteigernd, vereinigend oder innovativ wirken.

Konflikte kbnnen zudem gemeinschaftlich und nicht-gemeinschaftlich ausgetragen
werden. Ein gemeinschaftlicher Konflikt beruht auf einer gemeinsamen Zielsetzung
aller Parteien. In solchen Fallen handelt es sich meist um kleine Meinungsverschie-
denheiten, die die Beziehung kaum gefahrden. Solche Konflikte kdnnen sogar stabili-
sierend wirken und zur Starkung der Beziehung beitragen.

Ein nicht-gemeinschaftlicher Konflikt hingegen entsteht, wenn bereits die grundlegen-
den Zielvorstellungen voneinander abweichen. Hier ist die Beziehung gefahrdet, und
damit das gesamte soziale Umfeld.

Im Mannschaftssport spielt auch die gegenseitige Abhangigkeit eine wichtige Rolle.
Spielerinnen, Spieler, Trainer und Trainerinnen tragen innerhalb eines Teams oder ei-
nes Vereins Verantwortung. Diese enge Verbindung kann leicht dazu fuhren, dass
sich Spannungen und Reizungen entwickeln. Da man viel Zeit miteinander verbringt,
steigt auch das Konfliktpotenzial.#’

Um Konflikte zu vermeiden, werden sie in Teams haufig unterdrickt, insbesondere in
instabilen Gruppen, in denen Streitigkeiten schnell zu einem Zerfall fUhren kdnnten.
Aus Angst vor einem Bruch versuchen viele Sportlerinnen und Sportler, Konflikte zu
vermeiden.*® Gerade in solchen instabilen Strukturen, in denen bereits geringe

45 Baumann 2022.
46 Baumann 2022.
47 Baumann 2022.
48 Baumann 2022.
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Unzufriedenheit oder Aggression vorhanden ist, kann ein ungeldster Konflikt im
schlimmsten Fall das Ende einer Karriere bedeuten.

3.3.4 Umgang

Da Konflikte individuell und einzigartig sind, gibt es keine allgemeingultige Losung fur
den richtigen Umgang damit. Jeder Streit unterscheidet sich in Intensitat, Dauer, Typ,
Relation, Anzahl Beteiligten sowie in den personalen und sozialen Faktoren. Den-
noch Iasst sich ein grober Leitfaden fur den Umgang mit Konflikten beschreiben, wie
folgende Grafik zeigt:

Umgang mit Konflikten

Analyse
Konflikttyp

Nachbearbeitung
&
Pravention

Gesprach

Konstruktiver suchen

Umgang mit
Konflikten
Losungen &

Kompromisse

finden

Verstiandnis
schaffen

Abbildung 3: Konstruktiver Umgang mit Konflikten. Eigene Darstellung nach Albertin, Katharina

Am Anfang steht die Analyse des Konflikttyps. Auf diese Weise lassen sich Ursachen
besser erkennen und gezielt angehen. Der nachste Schritt ist wohl einer der wichtigs-
ten: das Gesprach. Nur durch offene und transparente Kommunikation kann gegen-
seitig Verstandnis entstehen.*

Wie ein solches Gesprach gefuhrt werden sollte, hangt von den beteiligten Personen
und der Konfliktart ab. Ein zentraler Bestandteil ist Empathie. Da Empathie jedoch
nicht einfach erlernt werden kann, helfen Kommunikationsmodelle als Orientierung.

Ein Beispiel ist das SALZ-Modell:5°

e Sachlich bleiben

e Aufklaren

e Losung finden

e Zusammenarbeiten

«Kritik ist das Salz in der Suppe und nicht in der Wunde. »®?

49 Baumann 2022.
50 Kleinert 2003.
51 Kleinert 2003, Seite 156.
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Unterstiitzend kann das Sender-Empfanger-Modell eingesetzt werden.5? Es be-
schreibt den Austausch einer verbalen Botschaft mit Sachinhalt, Appell, Selbstoffen-
barung und Beziehungsaspekt. Der Empfanger oder die Empfangerin entschlisselt
die Botschaft, indem er oder sie sich auf den Inhaltsaspekt konzentriert und nicht auf
die Bedeutung des selbst interpretierten Appells. Dadurch bleibt das Gesprach auf ei-
ner konstruktiven, sachlichen Ebene. Gleichzeitig kann der massvolle Ausdruck von
Geflhlen hilfreich und verbindend wirken.

Wenn bereits Beziehungsprobleme bestehen, sollten diese vorgangig angesprochen
und geklart werden. Mit der Selbstoffenbarung zeigt der Sender oder die Senderin
seine bzw. ihre Einschatzungen und Perspektive. Um Missverstandnisse zu vermei-
den, ist es sinnvoll, Inhalte zu spiegeln, also das Gehorte kurz zu wiederholen, damit
die Nachricht korrekt empfangen und verstanden wird.

«Verstandigung setzt Verstandnis voraus.»>3

Wichtig ist auch, Kompromisse einzugehen und Ubereinkiinfte zu akzeptieren. Da-
nach kann die weitere Vorgehensweise im Schlichtungsverfahren besprochen wer-
den. Dabei sind Toleranz und Einfihlungsvermogen entscheidend.

Um Konflikte gar nicht erst entstehen zu lassen, ist es hilfreich, Konfliktsituation friih-
zeitig zu antizipieren. Auf diese Weise kdnnen Verhaltensweisen friih genug ange-
passt und von Trainerinnen und Trainers geeignete Massnahmen ergriffen werden.

3.3.5 Besonderes

Das Thema Konflikte kann noch wesentlich vertiefter untersucht werden. In der Pra-
xis spielen auch rassistische oder sexistische Konflikte eine Rolle. Da jedoch die in
dieser Arbeit beschriebenen Situationen deutlich haufiger vorkommen, beschrankt
sich die Betrachtung hier auf die sozialen Konflikte des sportlichen Alltags.

52 Schulz von Thun Institut: Das Kommunikationsquadrat. Auf https://www.schulz-von-thun.de/die-modelle/das-
kommunikationsquadrat (abgerufen am 14. Oktober 2025).
53 Kleinert 2003, S. 154.
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3.4 Verletzungen

3.4.1 Begriffserklarung

Verletzungen sind bio-psycho-soziale Phanomene. Das bedeutet, dass Verletzungen
aus drei verschiedenen Perspektiven betrachtet werden mussen, wie Abbildung 4
zeigt.

Bio-psycho-soziales Modell

Sozial
(Arbeit,
Ressourcen)

Psychisch
(Gefiihle,
Angste)

Abbildung 4: Bio-psycho-soziales Modell. Eigene Darstellung nach Kleinert, Jens.

Die korperliche Seite, ist von den tatsachlichen Schmerzen, Beschwerden und der
korperlichen Beeintrachtigung gepragt. Die psychische Ebene spiegelt die mit der
Verletzung verbundenen Gefiihle, Gedanken, Angste und Motivationen wider. Die so-
ziale Seite verkorpert schliesslich die sozialen Konsequenzen. Das heisst, ob man
noch arbeiten kann oder bei welchen wichtigen Ereignissen man nicht dabei ist. Da-
bei geht es also um die sozialen Ressourcen.%

Verletzungen sind ein beinahe selbstverstandlicher Bestandteil des Leistungssports.
Die Wahrscheinlichkeit, dass sich eine Leistungs- oder Spitzensportbetreibende Per-
son innerhalb eines Jahres verletzt, liegt zwischen einem und 20 Prozent. Oft erlei-
den Sportler und Sportlerinnen wahrend ihrer aktiven Zeit mehr als eine Verletzung.
Rund 50 Prozent der Verletzungen sind Wiederholungsverletzungen. Damit sind be-
reits durchlebte Verletzungen gemeint, die wieder aufgetreten sind. Sie sind leicht mit
Folgeverletzungen zu verwechseln. Folgeverletzungen werden hingegen durch die
Verletzungen einem anderen Ort verursacht. Dies ist auf Fehlbelastung, Unsicher-
heit, Angst und koordinative Fehler zurlickzufiihren.%®

Neben der Verletzung als wiederkehrendes Ereignis gibt es noch zwei weitere Kiri-
sentypen. Die Verletzung als dramatisches Ereignis ist dadurch gekennzeichnet,
dass sie in einem ungunstigen Augenblick geschieht. Dadurch ist das psychische
Gleichgewicht gefahrdet, ins Ungleichgewicht zu fallen. Da es im Leistungssport nie
einen gunstigen Augenblick gibt, sich zu verletzen, ist dieser Krisentyp der haufigste.

54 Kleinert 2003.
55 Kleinert 2003.
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Des Weiteren gibt es die Verletzung als problematischen Prozess. In diesem Fall tre-
ten unvorhergesehene Probleme im Verlauf der Genesung auf. Es sind zwei Varian-
ten zu unterscheiden. Zum einen ist das vorliegende Problem bekannt, zum anderen
ist unbekannt, wo das Problem liegt. Durch den langen und hindernisreichen Hei-
lungsprozess erlebt der Sportler oder die Sportlerin einen Verlust an Selbstvertrauen
und Unsicherheit in seinem bzw. ihrem Selbstbild.%®

Ausserdem sind Verletzungen in zwei grundsatzliche Gruppen zu unterteilen: %7

e Akute Verletzungen, die pl6tzlich entstehen.

e Chronische Verletzungen, die dagegen grundsatzlich uber langere Zeit entste-
hen und auf eine Uberbelastung eines bestimmten Bereichs zurtickzufiihren
sind.

Es ist moglich, den Heilungsprozess der Verletzung in sinnvolle Phasen zu untertei-
len. Diese sind naturlich von Verletzung, Sportart, Person und Intensitat abhangig.
Sie sind auch nicht klar voneinander abgrenzbar und jeder oder jede sollte sie so set-
zen, wie es fur ihn oder sie am besten passt.

In dieser Arbeit wird der Verlauf in vier psychisch einigermassen unterscheidbare
Teile gegliedert. In die Friihphase, die Reha-Hauptphase, die Ubergangsphase und
die Wettkampfsphase. Diese werden im Abschnitt psychischer Verlauf (3.4.3) ge-
nauer beschrieben.%8

Erwahnenswert ist, dass viele andere Personen in die Verletzung bzw. in ihren Hei-
lungsprozess involviert sind, nicht nur der oder die Betroffene selbst. Dazu gehdéren
Partnerinnen und Partner, Familienangehdrige, Freundinnen und Freunde, Arbeits-
und Teamkolleginnen sowie -kollegen, Trainerinnen und Trainer, Physiotherapeutin-
nen und -therapeuten, Arztinnen und Arzte sowie weitere wichtige Begleitpersonen.
Alle diese Beteiligten Gbernehmen jeweils eigene, unterschiedliche Funktionen.®

3.4.2 Ursachen

Mogliche Ursachen fiir Verletzungen®®

e Fehlende Kraft

¢ Fehlendes Gleichgewicht

e Fehlende Beweglichkeit

e Unpassende Biomechanik

e Uberbelastung (sowie mental als auch kdrperlich)
e Falsche Technik

e Ungentgende Ausrustung

o Bei Folge-/Wiederholungsverletzungen: Angst

56 Kleinert 2003.

57 RELEAFPHYSIO: What Causes Sports Injuries Statistics: Key Risk Factors and Trends. Auf: https://www.releaf-
physio.com/post/what-causes-sport-injuries (abgerufen am 14. Oktober 2025)

58 Kleinert 2003.

59 Kleinert 2003.

60 RELEAFPHYSIO 2025.
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Um die Ursachen einer Verletzung zu bestimmen, kann man zwischen intrinsischen
und extrinsischen Risikofaktoren unterscheiden. Intrinsische Risikofaktoren bezeich-
nen personliche, teils angeborene Eigenschaften, die das Verletzungsrisiko erhéhen
kénnen. Dazu gehoren fruhere Verletzungen, Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit und
Biomechanik.

Extrinsische Risikofaktoren hingegen sind Einflisse, die nicht direkt vom eigenen
Korper ausgehen, sondern durch dussere Umstande entstehen. Dazu zahlen Uber-
massige korperliche Belastung, falsche Technik, minderwertige Ausristung oder auch
mentale Uberbelastung.®’

Bei Folge- oder Wiederholungsverletzungen spielt meist auch eine starkere psychi-
sche Komponente eine Rolle. Verspannungen, die oft durch Angst oder Unsicherheit
ausgelost werden, erhohen das Risiko einer erneuten Verletzung deutlich.®?

3.4.3 Psychischer Verlauf

Wie im Abschnitt Begriffserklarung (3.4.1) bereits angedeutet, lasst sich der Hei-
lungsprozess in verschiedene Phasen einteilen:

Phasen des Heilungsprozesses

Reha- Ubergangs- Wettkampfs-

Hauptphase Phase Phase

Abbildung 5: Phasen des Heilungsverlaufes. Eigene Darstellung nach Kleinert, Jens.

Die Frihphase umfasst die Zeit unmittelbar nach dem Ereignis der Verletzung, so-
bald die Diagnose feststeht. Gedankliche Uberforderung ist in dieser Phase ein zent-
raler Bestandteil. Verletzte kdnnen sich oft keine klaren Gedanken machen, ohne
gleichzeitig an die Verletzung zu denken. lhre Einstellung ist kaum konstruktiv und
haufig unkonkret.53 Viele Sportlerinnen und Sportler sind zunachst unsicher, wie es
weitergehen soll, und fiihlen sich von der ganzen Situation iberfordert.5* Die Gefiihle
und Erfahrungen in dieser Phase gehen stark auseinander. Einige beschreiben ein
Gefiihl der Leere, anderen wird erst spater bewusst, wie ernst die Lage ist. %5 66
Wahrend die einen in dieser Zeit eher Abstand zum Sport und zum Team suchen, su-
chen andere Normalitat und die Unterstiitzung des Teams. ¢7- 8 Auch die Motivation
verlauft individuell: Einige finden sie friih wieder, andere bendtigen dafiir mehr Zeit. 6

61 RELEAFPHYSIO 2025.

62 Kleinert 2003.

63 Kleinert 2003

64 Gattiker, Giulia: Schriftliches Interview vom 4. August 2025, Kloten.

65 Gattiker 2025. Inderbitzin, Rahel: Schriftliches Interview vom 4. August 2025, Kloten.

66 Bolliger, Mara: Schriftliches Interview vom 4. August 2025, Kloten. Rippmann, Nahlin: Selbstreflexion.
67 Inderbitzin 2025.

68 Gattiker 2025. Rippmann 2025.

69 Inderbitzin 2025.
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Die Reha-Hauptphase umfasst die Zeit vom Beginn der Physiotherapie und des
Krafttrainings bis hin zum Wiedereinstieg ins Training. Im Mittelpunkt stehen Physio-
therapie und Kraftaufbau, was neue Hoffnung geben kann.”® Diese Phase wird oft
positiv erlebt, vor allem, weil deutlich wird, dass die Liebe zum Sport weiterhin vor-
handen ist.”" Fiir ehrgeizige Spieler und Spielerinnen kann das Beobachten der Fort-
schritte anderer jedoch schwierig sein.”? Auch fir Trainerinnen und Trainer ist diese
Phase anspruchsvoll, da es nicht immer leicht ist, die BedUrfnisse der Spielerinnen
und Spieler einzuschéatzen.”

Der langsame Wiedereinstieg ins Training wird als Ubergangsphase bezeichnet. In
dieser Phase, in der das sportspezifische Training wieder aufgenommen wird, kon-
nen die Meinungen im personlichen Umfeld teils widerspruchlich sein oder sich stark
voneinander unterscheiden. Sie ist gepragt von Unsicherheit und Respekt, gleichzei-
tig aber auch von Freude und neuem Vertrauen. 7+ 75 Flr Trainerinnen und Trainer
steht hier die Ermutigung der Sportler und Sportlerinnen im Vordergrund, nicht der
Druck, der spater im Wettkampf wieder zunimmt. Zudem ist es wichtig, besonders
von aussen auf kdrperliche Anzeichen zu achten, die auf eine noch nicht vollstandig
abgeschlossene Heilung hinweisen kénnten.”®

Sobald die Verletzung vollstandig ausgeheilt ist, beginnt die Wettkampfsphase. Wie
in allen Phasen ahneln sich einige Erfahrungen, wahrend andere sehr unterschied-
lich sind. Nach vielen Testspielen und Trainings kann sich wieder eine gewisse Rou-
tine einstellen.”” Andere empfinden dagegen mehr Nervositat und Respekt.”® Ge-
meinsam ist jedoch allen die Freude, endlich wieder voll dabei zu sein, sowohl bei
den Sportlern und Sportlerinnen selbst als auch flir Aussenstehende.”® Eine gewisse
Zeit ist dennoch nétig, um sich wieder an das hohe Niveau zu gewdhnen, oder um

die Spielerin oder den Spieler nach langer Pause wieder auf dem Feld zu sehen. 8
81

Wie auch die Phasen selbst individuell verlaufen, unterscheiden sich die Erfahrun-
gen, die in ihnen gemacht werden. Welche Gefuhle und Gedanken diese Phasen tat-
sachlich pragen konnen, wird im Podcast «Verletzungen genauer erlautert.

3.44 Umgang

Wie bei den meisten Tiefpunkten im Leistungssport gibt es auch bei den Verletzun-
gen keine genaue Anleitung, wie man sich verhalten soll. Es gibt jedoch Werkzeuge,
die den Prozess, je nach Person und Art der Verletzung, erleichtern konnen.

70 Gattiker 2025. Bolliger 2025.

7 Rippmann 2025.

2 Inderbitzin 2025.

73 Kappler, Andreas. Interview vom 8. August 2025, Davos.
74 Gattiker 2025.

75 Bolliger 2025.

76 Kappler 2025.

7 Bolliger 2025.

78 Inderbitzin 2025.

79 Inderbitzin 2025. Kappler 2025.
80 Bolliger 2025.

81 Kappler 2025.
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Verletzte sollten sich keinesfalls zu stark mit anderen vergleichen. Der Fokus soll
grundsatzlich auf dem eigenen Korper und individuellen Heilungsprozess liegen.8?
Wird dies nicht beachtet, besteht die Gefahr einer Ubermotivation, die zu uniberleg-
ten oder gar verantwortungslosen Handlungen fihren kann.83 Der Korper darf nicht
zum Feind werden. Deshalb ist es wichtig, vom «Befurchtungskino» wegzukommen
und nicht zu viele Gedanken an mogliche negative Verlaufe zu verschwenden. Denn
genau in solchen Momenten reagiert der Korper namlich mit Stress: Kortisol, Adrena-
lin und andere Stresshormone werden ausgeschuttet.

Mentales Training kann in dieser Phase viele positive Effekte haben. Es gibt unter-
schiedliche Methoden, wie eine Verletzung mental begleitet werden kann. Dazu ge-
hort beispielsweise das Visualisieren des heilenden Korpers oder das Erinnern an Si-
tuationen, die mit Starke und Zuversicht verbunden sind. Auch sich mental bereits
wieder auf das Spielfeld zu begeben, kann die innere Starke fordern. Wichtig ist aus-
serdem, das Selbstvertrauen bewusst zu pflegen, also daran zu glauben, was die ei-
genen Starken im und neben dem Sport sind. Ebenso hilfreich ist es, mdglichst frih
wieder eine positive Sichtweise einzunehmen. Vielleicht tauchen in dieser Zeit Inte-
ressen auf, die zuvor in Vergessenheit geraten sind, oder es entsteht mehr Raum fur
das soziale Umfeld. Auch Selbstgesprache konnen hilfreich sein, vor allem dann,
wenn sie Erinnerungen an bereits gemeisterte schwierige Situationen beinhalten.
Vielen hilft zudem der Einsatz von Entspannungsverfahren (siehe 3.2). Es gibt zahl-
reiche weitere mentale Strategien, genug, um daruber eine eigene Arbeit zu verfas-
sen. Entscheidend bleibt jedoch, zu lernen, mit sich selbst zu arbeiten und positiv zu
bleiben.8

Wer sich bewusst mit sich selbst auseinandersetzt, kann auch besser mit einem
moglichen Identitatsverlust umgehen. Ahnlich wie Menschen mit einer beruflichen
Identitat besitzen auch Sportlerinnen und Sportler eine athletische Identitat. Diese
entwickelt sich, wenn viel in den Sport investiert wurde und er langst kein Hobby
mehr ist. Diese Identitat hat einen Wert: flr einige einen grésseren, fir andere einen
kleineren. Bei einer Verletzung kann dieser Wert fur eine gewisse Zeit nicht gelebt
werden, was zu einer Schwachung der Identitat fuhrt. Deshalb ist es wichtig, sich im-
mer wieder daran zu erinnern, dass man mehr ist als nur Athletin oder Athlet. Das
hilft, die eigene Persdnlichkeit ins Gleichgewicht (Gesamtbalancierung der Person-
lichkeit) zu bringen.8

Ein weiterer wichtiger Punkt, der fur alle Seiten zu einem angenehmeren Umgang mit
einer Verletzung beitragt, ist die Kommunikation. Klarheit Uber Diagnose, Behand-
lungsablauf und Ruckkehr in den Trainings- und Wettkampfsalltag reduziert Missver-
standnisse und verhindert emotionale Belastungen. Eine bewahrte Vorgehensweise
ist eine Situationsanalyse mit allen Beteiligten. Dabei wird geklart, wer welche Aufga-
ben und Erwartungen hat, was die nachsten Schritte sind und wie die aktuellen

82 Kleinert 2003.
83 Pittet, Dominique: Interview vom 15. Juli 2025, Wetzikon.
84 Albertin 2025.
85 Albertin 2025.
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Fahigkeiten eingeschatzt werden. Auch das Setzen von Uberschaubaren Zielen, die
gemeinsam mit den Begleitpersonen festgelegt werden, ist hilfreich und motivie-
rend.86

Ein Aspekt, den es zu beachten gilt, ist die subjektive oder situationsabhangige
Schmerzwahrnehmung. Einfach erklart: Im betroffenen Gewebe wird ein Reiz ausge-
I0st, der Uber kleine, freie Nervenendigungen in Haut oder Organen weitergeleitet
wird. Wahrend dieser Weiterleitung kann der Reiz verstarkt, abgeschwacht oder ver-
andert werden. Deshalb unterscheidet man zwischen der sensorischen (diskriminati-
ven) oder emotionalen (affektiven) Schmerzwahrnehmung. Die sensorische
Schmerzwahrnehmung wird meist sachlich beschrieben, etwa durch bildhafte, kon-
krete Aussagen. Die emotionale Schmerzwahrnehmung hingegen ist durch Gefuhle
beeinflusst und wird mit Bedeutung aufgeladen. Sie entsteht oft aus Befurchtungen,
Angst und Unsicherheit. In solchen Fallen kann es helfen, das Gesprach zu suchen
und herauszufinden, welche Gedanken und Emotionen hinter diesen Beschwerden
stehen.®’

3.4.5 Ratschlage

Aus den Interviews mit den betroffenen Spielerinnen und Trainerpersonen ergeben
sich verschiedene Ratschlage, die auf dem Weg zurtick aus einer Verletzung helfen
kénnen.

Ratschlage der interviewten Spielerinnen und Trainern:

e Ein Verletzungstagebuch flihren

e Die Verletzung nicht als linearen Prozess betrachten®®

¢ Nicht jedem Kommentar oder jeder Meinung glauben oder zu viel Ge-
wicht geben®°

e Geduld haben, denn es gibt nichts, wovon man sich nicht erholen kann®'

e Mit psychologischer Unterstltzung arbeiten®?

e Lieber konsequent und bewusst trainieren, statt zu friih zu viel wollen®3

e Ein personliches Motto haben®

e Ein offenes Onr fiir die Verletzten haben und fiir sie da sein®

e Keinen Sonderstatus fiir Verletzte schaffen®

e Lieber etwas langer warten — diese kurze Zeit ist nichts im Vergleich zu
einer ganzen Saison.®’

86 Kleinert 2003.
87 Kleinert 2003.
88 Bolliger 2025.
89 Gattiker 2025.
9 Gattiker 2025.
91 Kappler 2025.
92 Inderbitzin 2025.
93 Gattiker 2025.
94 Bolliger 2025.
9 Kappler 2025.
9% Kappler 2025.
97 Kappler 2025.
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Diese Aussagen zeigen einmal mehr, wie individuell der Prozess einer Verletzung
verlaufen kann. Mehr zu den personlichen Erfahrungen, die Verletzte durchgemacht
haben, ist im Podcast «Verletzungen» zu héren.

3.4.6 Vorbeugung

Verletzungen sind, wie bereits erwahnt, ein unausweichlicher Bestandteil des Leis-
tungssports. Trotzdem gibt es Mittel und Massnahmen, die das Risiko einer Verlet-
zung verringern konnen. Dazu gehodren die offensichtlichen Faktoren wie Aufwarmen
und Regeneration.

Damit der Korper optimal auf hohe Belastungen vorbereitet ist, ist ein konsequentes
Aufwarmen entscheidend. Dadurch steigen Herzfrequenz und Durchblutung der Mus-
keln langsam. Wichtig ist, dass das Aufwarmen mit Konzentration durchgefihrt wird,
damit sich der Korper richtig an die bevorstehende Belastung gewohnen kann. Ein
gutes Aufwarmen allein reicht jedoch nicht aus. Der Korper braucht nach jeder Belas-
tung genugend Zeit zur Erholung. Wie lange diese Pause dauern sollte, hangt von
der Sportart und der einzelnen Person ab. Zur Regeneration gehoéren vor allem eine
ausgewogene Ernahrung, ausreichender Schlaf und aktives Auslaufen nach dem
Training. Werden diese Faktoren uUber eine langere Zeit vernachlassigt, steigt das Ri-
siko fiir Verletzungen deutlich.%

Zur Vorbereitung auf die sportliche Belastung gehdren aber nicht nur Massnahmen
unmittelbar vor oder nach dem Training. Auch Krafttraining hat einen grossen Ein-
fluss auf die Verringerung des Verletzungsrisikos. Damit Muskeln und Gelenke den
Anforderungen standhalten kdnnen, missen sie Uber ausreichend Kraft und Stabilitat
verfugen. Erganzend spielen Konditionstraining, Mobilisation, Flexibilitatstraining und
Techniktraining eine wichtige Rolle. Diese Elemente helfen, den Korper an mogliche
Bewegungen oder externe Einflisse zu gewohnen.%®

Ferner ist es entscheidend, den eigenen Korper und seine Belastungsgrenzen aus-
reichend zu kennen und auf dessen Signale zu héren. Der Korper sendet viele Warn-
zeichen, die es zu beachten gilt. Dazu gehort auch, den Zyklus bei Frauen zu be-
obachten. Je nach Zyklusphase verandern sich Energie, Beweglichkeit und Stim-
mung. Wenn es also maoglich ist, zyklusorientiert zu trainieren, kann das dabei helfen,
mit dem Korper, statt gegen ihn zu arbeiten. %0

Dasselbe gilt fur die Psyche. Weder der Korper noch der Kopf sollten zum Gegner
werden. Beide sind entscheidende Faktoren bei der Pravention von Verletzungen,
auch wenn der korperliche Aspekt in der heutigen Gesellschaft haufig starker beach-
tet wird. 101

Ein letzter wichtiger Punkt ist die Ausrustung. Die richtige und gut angepasste Aus-
rustung kann Halt und Schutz vor moglichen Impakten oder Bewegungen bieten und
somit entscheidend dazu beitragen, Verletzungen vorzubeugen. 02

9% RELEAFPHYSIO 2025.
99 RELEAFPHYSIO 2025.
100 Rippmann 2025.

01 Rippmann 2025.

102 RELEAFPHYSIO 2025.
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3.4.7 Besonderes

In den bisherigen Abschnitten wurde die Verletzung stets als etwas Unerwinschtes
betrachtet. Es gibt jedoch Ausnahmen. Manchmal kann eine Verletzung sogar als Er-
leichterung empfunden werden. Dies kann unterschiedliche Griinde haben. Oft spielt
dabei eine psychische und daraus resultierende kérperliche Uberbelastung eine
grosse Rolle. 103

103 pittet 2025.
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4 Podcasts

4.1 Einleitung

Im Begriff «<Podcast» verbergen sich zwei Worter: Zum einen «iPod» - das digitale
Abspielgerat, zum anderen «(Broad)cast», was das digitale Verbreiten von Inhalten
bedeutet. Ein Podcast ist ein Medienformat, das grundsatzlich aus einer Serie abon-
nierbarer Audio- oder seltener Videoinhalte besteht. 194

Ein Podcast umfasst mehrere Episoden, die einem bestimmten Thema gewidmet
sind. Mit dem Aufkommen von Smartphones und einzelnen erfolgreich verbreiteten
Folgen, wurden Podcasts immer beliebter.'% Da das Horen von Podcasts einfach in
den Alltag integrierbar ist, hat sich dieses Format stark durchgesetzt: Podcasts kdn-
nen jederzeit gehort werden, unterwegs, beim Sport oder zu Hause. Sie bieten dabei
neue Informationen, Inspiration oder Unterhaltung.'%®

4.2 Vorbereitung

4.2.1 Interviews

Zur Sammlung von Informationen und Erfahrungen wurden Interviews mit verschie-
denen Fachpersonen durchgefuhrt:

e Mit der Sportpsychologin Katharina Albertin, deren Aussagen sowohl in den
theoretischen Grundlagen zu den einzelnen Tiefpunkten als auch in der Pla-
nung der Podcasts verwendet wurden

e Mit Dominique Pittet, langjahriger Trainer beim Verband Swiss-Ski

e Andreas Kappler, Trainer des U21a-Frauenteams der Kloten-Dietlikon Jets

Zusatzlich berichteten drei Spielerinnen des Frauenteams U21a der Kloten-Dietlikon
Jets — Rahel Inderbitzin, Giulia Gattiker und Mara Bolliger — von ihren personli-
chen Erfahrungen mit Kreuzbandrissen.

Die Interviews wurden auf unterschiedliche Weise durchgefuhrt: Das Gesprach mit
Katharina Albertin fand via Zoom statt, wahrend jene mit Dominique Pittet und An-
dreas Kappler in Person erfolgten. Alle Interviews wurden mit der App Sprachmemos
aufgenommen und anschliessend transkribiert.

Um den Aufwand fur die Spielerinnen gering zu halten, erhielten sie einen Fragebo-
gen, der gezielt auf die relevanten Themenbereiche abgestimmt war. So konnten pra-
zise und vergleichbare Antworten eingeholt werden.

4.2.2 Audioidentitat

Bevor man einen Podcast startet, sollte man sich Uber die eigene Rolle im Podcast
und Uber die gewtinschte Vermittlungsweise des Themas bewusst werden. Dies ge-
lingt am einfachsten, wenn ein persdnlicher Bezug zum Thema besteht.

104 WIKIPEDIA: Podcast. Auf: https://de.wikipedia.org/wiki/Podcast (abgerufen am 14. Oktober 2025).
105 WIKIPEDIA: Podcast. 2025.
106 Ejghteen, Dennis: Der Podcast Flhrerschein. Minchen, 1. Auflage, 2021.
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Ein Podcast wird erst dann wirklich spannend und authentisch, wenn man sich voll-
standig mit dem Thema identifizieren kann. Damit der Podcast dennoch Struktur be-
kommt, ist es hilfreich, sich zu Gberlegen, ob man das Thema emotional oder eher
expertenorientiert angehen will.

Die eigenen Gedanken und Gefuhle machen den Podcast einzigartig, auch wenn
dies bedeutet, etwas Personliches preiszugeben. Dieser Mut ist jedoch entschei-
dend, denn genau daraus entsteht die Audioidentitat.

Zudem ist es wichtig, die Zielgruppe zu definieren und zu verstehen, wie diese inhalt-
lich und emotional zum gewahlten Thema steht.

4.2.3 Zielsetzung

Erfolg im Podcast kann fur jede Person etwas anderes bedeuten. Daher sind die Ziel-
setzung und die Definition des eigenen Erfolgs essenzielle Schritte in der Vorberei-
tung.

Man sollte sich fragen, was man mit dem Podcast erreichen will. Geht es um Aner-
kennung oder einem bestimmten Status? Um monetare Beweggrinde? Um kreative
oder intellektuelle Erfullung? Oder darum, Veranderung anzustossen?

Bei der Definition helfen die SMART-Ziele. Sie sind spezifisch, messbar, attraktiv, re-
alistisch und terminiert (vgl. Abbildung unten).

SMART-Regel
» ¥ [
Spezifisch Messbar Attraktiv Realistisch Terminiert
s ]
Das Ziel muss innerhalb e Ol kst 2 s
oy Es bestehen qualitative Das Ziel muss . bestimmten

list k .

5 el 4 Boies. und / oder quantitative angemessen und der gesetzten Frist Endzeitpunkt zu

spezifisch formuliert tatsachlich machbar

5 erreichen. Kein Ziel
sein.

ohne Termin!

Messgrossen attraktiv fur alle sein.

Abbildung 6: SMART-Ziele, 2022. https.://muster-vorlage.ch/wp-content/uploads/2022/09/SMART-Ziele.png. (abge-
rufen am 30. September 2025). Farblich adaptiert.

Ein weiterer entscheidender Faktor fur den Erfolg eines Podcasts ist die Kommunika-
tion, da Podcasts ein Kommunikationsmedium sind. Um eine respektvolle und klare
Kommunikation zu férdern, und somit den Horern und Horerinnen gerecht zu werden,
sind vier Prinzipien zentral: Wertschatzung, Verstandlichkeit, Transparenz und Ver-
|&sslichkeit.

Um diese vier Punkte bestmdglich zu treffen, gibt es einige Faktoren, die dies erleich-
tern kdnnen:

e Ein Thema wahlen, fur das man brennt.

e Den Horern und Hoérerinnen relevante Inhalte bieten.
e Authentisch, unverwechselbar und einladend sein.

¢ Engagement zeigen.

e Auf die Horerschaft eingehen.
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All diese Punkte fuhren letztlich zurtick zur unverwechselbaren Audioidentitat, die ei-
nen Podcast attraktiv und besonders machen. Da Erfolg jedoch subjektiv ist, gibt es
keine perfekte Zauberformel flr einen Podcast. Entscheidend ist, dass der Podcast

zur jeweiligen Personlichkeit passt.

4.2.4 Planung

Zur Vorbereitung eines Podcasts gehdrt eine grindliche Planung, damit man nicht
unstrukturiert losplaudert. Zwar ist Spontaneitat erwiinscht, doch ein vollig ungeplan-
ter Podcast verliert schnell an Wirkung und damit an Horerschaft.

Aus diesem Grund empfiehlt es sich, sich in das Thema einzulesen oder sich auf an-
dere Weise zu informieren, anstatt direkt reinzuspringen. Das gesamte Wissen kann
spater sinnvoll geordnet und in den Ablauf integriert werden.

Anschliessend stellt sich die Frage, ob ein Gesprachspartner oder eine Gesprachs-
partnerin adaquat ist, damit man sich auf die Suche nach einer geeigneten Person
machen kann. Dazu spielen verschiedene Kriterien eine Rolle, wie beispielswese Be-
ruf, Ausbildung, Erfahrung und die Fahigkeit, das Thema glaubwurdig zu vermitteln.
Nach der Auswahl sollten Bereitschaft, Rolle, Inhalt, Zeitpunkt und Ort der Aufnahme
festgelegt werden.

FUr diese Maturitatsarbeit wurde entschieden, flr die Themen Druck, mentale Er-
schopfung und soziale Konflikte einen Diskussionspodcast mit Gast zu produzieren,
fur das Thema Verletzungen hingegen einen Reportagenpodcast. Beim offenen Dis-
kussionspodcast steht das offene Gesprach Uber Tabuthemen im Zentrum, was dem
Ziel dieser Arbeit entspricht, wahrend der Reportagenpodcast durch verschiedene Er-
fahrungsberichte eine Art Reise durch das Thema ermdglicht.

Far die Aufnahme selbst ist es empfehlenswert, einen groben Ablauf zu erstellen und
ihn mit dem Gesprachspartner oder der Gesprachspartnerin zu teilen. Darin kdnnen
sowohl Informationen als auch Fragen enthalten sein.

Ein weiterer entscheidender Aspekt fur die Aufnahme ist die Wahl der geeigneten Ap-
plikation. Es sollte im Voraus klar sein, mit welchem Programm oder Gerat die Auf-
nahme durchgefuhrt wird. Schliesslich ist es empfehlenswert, eine Sicherungskopie
zu erstellen, denn die Gesprache sind einzigartig und lassen sich nie mehr identisch
wiederholen.

Grundsatzlich werden fur die Aufnahme lediglich ein Aufnahmegerat und ein Thema
bendtigt. Die Wahl des Aufnahmeortes ist dabei aber entscheidender als das Gerat
selbst. Ein guter Raum tragt massgeblich zur Tonqualitat bei: Er sollte ruhig, schall-
dicht, eher klein (um Hall zu vermeiden) und ungestort sein. Zur Schalldampfung tra-
gen viele Mobelstucke, wenige Fenster und viel Textilien bei.

Naturlich gibt es auch professionelle Aufnahmestudios. Bei begrenztem Budget kann
auch ein Kleiderschrank Uberraschend gut mithalten.

Im Rahmen dieser Maturitatsarbeit musste oft flexibel gehandelt werden, um die Auf-
nahmen moglichst zeiteffizient und unkompliziert zu gestalten. Trotzdem wurde der
Ort fur jeden Podcast im Voraus sorgfaltig geplant und vor Ort optimiert, um eine
mdglichst klare und angenehme Tonqualitat zu gewahrleisten.
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4.3 Struktur
4.3.1 Diskussionspodcast
4.3.1.1 Generell

Fur die Podcasts «Druck», «Mentale Erschopfung» und «Soziale Konflikte» wurde
das Format eines Diskussionspodcasts gewahlt. Die grundlegende |dee dahinter ist,
dass Uber die stigmatisierten Themen gesprochen wird.

Fur den Diskussionspodcast wird folgende Struktur verwendet:

Vorstellen

esprdchs- Diskussion
partnerin

Abbildung 7: Struktur Diskussionspodcast. Eigene Darstellung.

4.3.1.2 Intromusik

Um den Podcast wiedererkennbar und einladend zu beginnen, wird zu Beginn eine
kurze Tonsequenz abgespielt. Diese wurde eigens flr diesen Podcast mittels der App
BandLab kreiert und aufgenommen. Das Verwenden von urheberrechtlich geschitz-
ter Musik oder Tonsequenzen wird nicht empfohlen, da dies gegen das Copyright
verstossen wurde.

4.3.1.3 Coldopening

Nach der Intromusik folgt ein Coldopening. Jede Episode dieser Arbeit beginnt mit
einer Beispielsszene, die mit dem Satz «Kennst du das Gefuhl...» eingeleitet wird.
Diese Methode dient als Eisbrecher. Die Horerinnen und Horer werden direkt in das
Erlebnis hineingezogen und erkennen sofort, ob die Folge fur sie relevant ist und sie
anspricht. Zudem starkt dieses Element die Einzigartigkeit und Identitat des
Podcasts.

4.3.1.4 Begriissung

Erst nach dem Coldopening folgt die Begriissung. Dabei werden kurz die Arbeit und
die Autorin dieser Arbeit vorgestellt, bevor eine grobe Zusammenfassung des The-
mas erfolgt.

Dieser Schritt orientiert sich am WARM-Konzept'%”:
W: Willkommen heissen (emotional)
A: Anklndigen der Inhalte (rational)
R: Relevanz aufzeigen (rational)

M: Mood schaffen (emotional)

107 Eigtheen 2021
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Dieses Konzept lasst sich gut mit einer Einladung zu einer Party vergleichen. Wenn
man an der Tur ankommt, winscht man herzlich empfangen zu werden, sonst wirde
man gleich wieder gehen. Genau dieses Prinzip gilt auch fir die Begrissung im Pod-
cast. Man sollte sich stets fragen, wie man selbst empfangen werden méchte, um die
Horerinnen und Horer emotional abzuholen.

Dies lasst sich vor allem uber die Sprache gut umsetzen. Eine direkte Ansprache
wirkt meist am besten. Danach hangt vieles von der Zielgruppe und der Art des
Podcasts ab. Deshalb ist es wichtig, den passenden Sprachcode zu finden, also zu
wissen, wie man sprechen sollte, damit sich die Horerschaft angesprochen fuhlt.

Horerinnen und Horer haben eine gewisse Nachfrage nach bestimmten Themen,
wahrend die Autorin oder der Autor ein entsprechendes Angebot an Themen bietet.
Stimmen Nachfrage und Angebot Gberein, entsteht Interesse, und der Horer oder die
Horerin bleibt dabei. Aus diesem Grund ist es entscheidend, dass die Zuhorenden so
schnell wie moglich erkennen, ob das Thema fur sie relevant ist.

«Wer nach 30 Sekunden nicht weiss, worum es im Podcast geht,
bleibt auch keine 30 Minuten.» 708

Sobald das Interesse geweckt ist, mdchten die Hoérerinnen und Hoérer wissen, ob der
Inhalt fUr sie personlich von Bedeutung ist. Zeit ist ein knappes Gut, Podcasts stehen
in Konkurrenz zu Terminen, Verpflichtungen und anderen Medienangeboten. Deshalb
ist es wichtig, bereits im Intro klar zu sagen, welche Inhalte vermittelt werden. Diese
Stelle ist die pragnanteste des gesamten Podcasts und entscheidet oft Uber das Wei-
terhdren.

Schlussendlich ist es wichtig, ein angenehmes Klima zu schaffen. Dies gelingt, indem
man sich bewusst auf die Gastgeberrolle einlasst und Sprache sowie Ton gezielt an-
passt. Eine einladende und authentische Sprache mit Unterstitzung von Musik oder
passenden Soundeffekten erleichtern das Erzeugen einer warmen Stimmung.

Die Elemente «Willkommen» und «Mood» sollten moglichst emotional gestaltet wer-
den, um die Horerinnen und Horer in ihre eigenen Gefuhle eintauchen zu lassen. Im
Gegensatz dazu sind die Elemente «Ankundigung» und «Relevanz» eher rational
und inhaltlich gepragt. Fir ein gutes Intro braucht es beide Seiten: die emotionale
Verbindung und die inhaltliche Klarheit.

«Ziel des Intros ist also, dass jeder sofort weiss, worum es geht, wa-
rum es wichtig ist, dir zuzuhéren und, dass es sich gut anfiihlt, dabei
zu bleiben.» 199

108 Eighteen 2021. Seite 62.
109 Ejghteen 2021. Seite 65.
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4.3.1.5 Vorstellung Gespréchspartner oder Gesprdchspartnerin

Bei einem Diskussionspodcast handelt es sich um ein Gesprach zwischen zwei oder
mehr Personen. Horerinnen und Horer wollen wissen, mit wem sie es zu tun haben.
Am besten stellt sich die Person kurz selbst vor, idealerweise knapp, da das Hauptin-
teresse dem Gesprach selbst gilt.

4.3.1.6 Diskussion

Der Hauptteil des Podcast ist schliesslich das eigentliche Gesprach. In der vorliegen-
den Arbeit liegt der Fokus auf einem authentischen Austausch, weshalb lediglich ein
grober Leitfaden vorab besprochen wurde. Das Gesprach gliedert sich grob in zwei
thematische Schwerpunkte. Einerseits, wie sich der Tiefpunkt anflhlt, und anderseits,
wie es moglich ist, aus ihm herauszukommen. Je nach Verlauf verandert sich der Fo-
kus spontan. Diese Flexibilitat ist ausdricklich gewunscht.

4.3.1.7 Outro

Der letzte Teil des Podcasts ist das Outro’'?. Dieses besteht aus folgenden Elemen-
ten:

e Emotionale Zusammenfassung

¢ Inhaltliche Zusammenfassung oder kurzes Fazit

e Call to Action (z.B. Hinweis auf die nachste Folge)
o Kontakt- oder Erreichbarkeitsangabe

e Outromusik

In der emotionalen Zusammenfassung wird meist dem Gegenuber gedankt und her-
vorgehoben, wie wichtig das Gesprach war. In der inhaltlichen Zusammenfassung
werden die wichtigsten Inhalte und Erkenntnisse nochmals aufgegriffen, ahnlich ei-
nem kurzen Fazit. Eine der beiden Varianten gentgt jedoch voéllig. Je nach Inhalt des
Gesprachs, passt die eine besser als die andere.

Bleiben Horerinnen und Horer bis zu diesem Punkt, ist das Ziel, sie auch kunftig als
Publikum zu behalten. Dies gelingt am einfachsten durch eine explizite Einladung,
weitere Folgen anzuhdren. Ebenso kann an dieser Stelle eine Aufforderung zur Inter-
aktion erfolgen, beispielsweise mit der Bitte, einen Kommentar zu hinterlassen.

Interessierte sollten ausserdem die Moglichkeit haben, Kontakt aufzunehmen. Des-
halb ist es essenziell, am Ende des Podcasts zu erwahnen, wie man erreichbar ist,
beispielswese Uber eine Website, Shownotes, Social-Media-Kanale oder eine E-Mail-
Adresse.

Analog zum Intro, wird im Outro die gleiche oder eine ahnliche Musiksequenz einge-
setzt, um den Podcast harmonisch abzurunden und die Episode mit einem angeneh-
men Klanggefuhl ausklingen zu lassen.

10 Eighteen 2021.
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4.3.2 Reportagenpodcast
4.3.2.1 Generell

Der Reportagenpodcast unterscheidet sich vom Diskussionspodcast dadurch, dass
er Erfahrungen mehrerer Personen in einer erzahlerischen Form wiedergibt. Dies
konnte durchaus auch durch zwei Personen erfolgen, doch charakteristisch ist die
neutrale Erzahlstimme, die verschiedene Perspektiven und Erlebnisse miteinander
verknupft.

Fur diese Arbeit wurde fir den Podcast «Verletzungen» das Format Reportagenpo-
dcast gewahlt. Da es dazu viele unterschiedliche Meinungen, Erfahrungen und Er-
kenntnisse gibt, eignet sich diese Form besonders gut. Die gesammelten Aussagen
von Sportlerinnen und Trainern ermdglichen es, eine Art Reise durch den Verlauf ei-
ner Verletzung sinnvoll zu erzahlen. Dies macht den Podcast lebendiger und interes-
santer, gerade bei einem Thema, das im Sportalltag haufig prasent ist.

Fur den Aufbau des Reportagenpodcasts wurde folgende Struktur verwendet:

Hauptteil

Abbildung 8: Struktur Reportagenpodcast. Eigene Darstellung.

4.3.2.2 Intro

Das ganze Intro, bestehend aus Intromusik, Cold Opening und Begrussung, ist gleich
aufgebaut wie bei dem Diskussionspodcast. Der Unterschied besteht lediglich darin,
dass hier mehrere Personen kurz vorgestellt werden, deren Zitate und Erfahrungen
im Verlauf der Episode verwendet werden.

4.3.2.3 Hauptteil

Der grosste Unterschied zwischen einem Diskussions- und einem Reportagenpo-
dcast liegt im Hauptteil. Der Hauptteil des Reportagenpodcast wird vor allem durch
die Erfahrungsberichte gepragt. Diese werden mit einem kurzen Theorieinput kombi-
niert und durch Zitate erganzt. So entsteht eine narrative Reise durch die verschiede-
nen Phasen einer Verletzung — von der Diagnose bis zur Ruckkehr in den Sport.

4.3.2.4 Fazit

Im Fazit wird nochmals kurz auf den Inhalt des Podcast zurlickgeblickt und reflektiert,
welche Schlisse man daraus ziehen kann. Auch hier kann eine emotionale oder in-
haltliche Zusammenfassung helfen.

4.3.2.5 Outro

Das Outro funktioniert beim Reportagenpodcast ahnlich wie beim Diskussionspo-
dcast, ist jedoch meist kirzer, da nur eine Person spricht.
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4.3.3 Personlicher Vergleich

Die Entscheidung zwischen Diskussionspodcast und Reportagenpodcast fiel mir
keineswegs leicht. Ursprunglich war geplant, ausschliesslich Diskussionspodcasts
zu produzieren. Nach Rucksprache mit meiner Begleitlehrperson zeigte sich je-
doch, dass ein vergleichendes Element der Arbeit zusatzlichen Wert verleihen
wirde.

Deshalb entschied ich mich, das Thema Verletzungen als Reportagenpodcast um-
zusetzen, weil es bereits viel 6ffentliche Aufmerksamkeit erhalt. Mir war wichtig,
moglichst viele unterschiedliche Erfahrungen einfliessen zu lassen, anstatt das
Thema nur aus einer Perspektive zu beleuchten. Da die individuelle Genesung bei
Verletzungen stark variiert, empfand ich dieses Format als besonders geeignet. Zu-
dem kenne ich selbst viele, die solche Erfahrungen gemacht haben, und konnte
beobachten, wie unterschiedlich der Umgang mit Verletzungen sein kann. Der Re-
portagenansatz war deshalb naheliegend.

Fir die anderen drei Themen (mentale Erschépfung, Druck und soziale Konflikte)
entschied ich mich bewusst fur das Diskussionsformat. Diese Themen sind stark
tabuisiert und werden selten offen angesprochen. Ich habe mir zum Ziel dieser Ar-
beit gesetzt, diese Themen zu entstigmatisieren. Mir war klar, dass dies nur mog-
lich ist, wenn sich zwei Personen mit ihren Gedanken und Stimmen dartber aus-
tauschen.

Die Produktion eines Reportagenpodcasts ist deutlich aufwendiger, da alle Passa-
gen vorbereitet werden mussten. Wahrend der Aufnahme war ich immer sehr
selbstkritisch und nahm nur einzelne Satze mehrmals auf. Einerseits konnte ich da-
druch einen hochqualitativen Inhalt ansteuern. Anderseits verlangerte sich die Pro-
duktionszeit fast um das Doppelte im Vergleich zum Diskussionspodcast.

Der Diskussionspodcast hingegen ist spontaner. Zwar ist nicht jeder Inhalt perfekt
planbar, doch die Dynamik des Gesprachs sorgt fur viele neue Inputs und unerwar-
tete Impulse, die das Gesprach antrieben und lebendig hielten. Dieser Austausch
hat mir personlich viel mehr Spass gemacht, auch weil es angenehm war, die
Stimme weiterzugeben und die eigenen Gedanken wieder zu ordnen.

Vergleichend lasst sich sagen, dass der Reportagenpodcast einer Prasentation ah-
nelt, wahrend der Diskussionspodcast eher einem Gesprach gleicht. Je nach Per-
sonlichkeit, d. h. ob man eher intuitiv und spontan oder prazise und perfektionis-
tisch ist, wird einem das eine oder das andere Format besser liegen. Eine perfekte
Form gibt es nicht.

Ruckblickend bin ich froh, beides ausprobiert zu haben. Sie haben meiner Arbeit
Abwechslung und Tiefe verliehen. Auch die Anwendung auf die Themenbereiche
war sinnvoll, auch wenn mir die Entscheidung anfangs schwerfiel.
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4.4 Technik
4.41 Aufnahme

Die Stimmen der Aufnahme der Podcast-Reihe werden mit dem Mikrofon Devia M8,
Wireless Dual Microphone, aufgenommen. Das Speichern erfolgte auf der Applika-
tion Sprachmemos auf dem Smartphone.

4.4.2 Transkription

Die Transkription der Fach-Interviews und der Podcasts wurde Uber die App Smart-
Noter von Deep Flow Software Services erstellt. Aus diesen Transkriptionen kénnen
Zusammenfassungen flr die Webseite und Arbeit und Informationen einfacher und
ubersichtlicher zugreifbarer gemacht werden.

4.4.3 Schnitt

Der Schnitt stellt sich als ein aufwendigerer Prozess heraus, als es scheint. Geschnit-
ten werden die Podcasts mit den Apps Audacity sowie BandLab auf dem Smart-
phone, dem Tablet oder dem Laptop. Somit kdnnen die Podcasts an jedem Ort, um
jede Zeit geschnitten werden. Die verschiedenen Teile des Podcasts (Intromusik,
Intro, Hauptteil, Outro etc.) werden zusammengefligt und gekurzt. Unwichtige Stellen
oder zu prominente Versprecher werden rausgeschnitten. Da aber die Arbeit auf ein
authentisches Gesprach abzielt, werden nicht alle Anomalien herausgeschnitten.

Anmerkung

Wahrend der Bearbeitung und des Schnitts zeigte sich, dass die Aufnahme Uber
die App «Sprachmemos» nicht ideal war. Eine Aufnahmesoftware, die es ermog-
licht, fur die Sprechenden separate Audiospuren aufzuzeichnen, hatte die Nachbe-
arbeitung deutlich vereinfacht und die Tonqualitat des Endprodukts verbessert. Zu-
satzlich hatte die Qualitat durch den Einsatz von Mikrofonen mit Windschutz weiter
gesteigert werden kdnnen. Eine Wiederholung der Gesprache kam jedoch nicht in-
frage.

4.5 Veroffentlichung

Fur die Veroffentlichung des Podcast wurde eine WordPress-
Webseite als Subseite der Familien-Webseite rippmann.ch
erstellt.

Jeder einzelne Podcast wurde als separater Beitrag konzi-
piert, Uber den die Audiodatei, eine Zusammenfassung, Hin-
tergrinde Uber Gesprachspartnerinnen sowie dem Themen-
schwerpunkt abrufbar sind.

Der direkte Zugang erfolgt Uber den QR-Code im jeweiligen

Abschnitt. Abbildung 9: QR-Code
podcast.rippmann.ch
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5 Informationen zu den Podcasts

5.1 Podcast «Druck»
5.1.1 Vorstellung Melanie Helbling

Melanie Helbling verfugt Gber viel Erfahrung als Unihockeyspielerin. Friher spielte
sie lange Zeit fir das NLA-Team der Kloten-Dietlikon Jets und hatte sogar einen kur-
zen Auftritt in der A-Nationalmannschaft. Ihre zwei altesten von vier Kindern sind
ebenfalls ambitioniert im Leistungssport im Unihockey. Aktuell unterstutzt sie das
U21A-Frauen-Team der Kloten-Dietlikon Jets mit ihren mentalen, aber auch spieleri-
schen Fahigkeiten. Weil Melanie aufgrund ihrer unterschiedlichen Rollen selbst sehr
oft mit Druck konfrontiert ist, ist sie die perfekte Gesprachspartnerin fur den Podcast
«Drucky.

5.1.2 Zusammenfassung Podcast

In diesem Podcast geht es darum, Druck nicht zu stigmatisieren, sondern ihn als nor-
malen Bestandteil des Leistungssports anzusehen. Melanie zeigt unter anderem
auch die positiven Seiten des Drucks auf. Zu dem Thema Druck gehért fur Melanie
auch das Thema Rituale, weshalb ein Teil es Podcasts ihnen gewidmet ist. Ebenso
werden die drei wichtigsten Abwehrmechanismen in Drucksituationen erklart: Kampf,
Erstarren und Flight. Es wird gefolgert, dass die Reaktion auf Druck individuell unter-
schiedlich ist und jede und jeder den eigenen Weg im Umgang mit Druck finden
muss. Wenn man Druck annehmen kann und gleichzeitig Freude am Sport hat, ist
die Leistung am besten. Wie dies maoglich ist, wird in diesem Podcast verdeutlicht.
Wichtige Aspekte sind dabei Individualitat, Selbstwahrnehmung, Kommunikation und
eine positive Einstellung gegentber Druck.

5.1.3 QR-Code zum Podcast

Abbildung 10: Schwarz, Claudio: Juniorinnen U21a Playoff Halbfinals 2024/25 - Unihockey Berner Oberland vs
Kloten-Dietlikon Jets. (Adaptiert mit QR-Code auf podcast.rippmann.ch/druck).
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5.2 Podcast «Mentale Erschopfung»

5.2.1 Vorstellung Melanie Quinzi

Melanie Quinzi unterrichtet Englisch an der Kantonsschule Zuarcher Oberland. Aus-
serdem Ubernimmt sie eine wichtige Rolle an dieser Schule, indem sie Teil des Sup-
port-Teams ist. Sie hat eine Ausbildung im Bereich Mentaltraining absolviert. Sie ist
diplomierte Mentaltrainerin, hat jedoch nie in diesem Feld gearbeitet. Trotzdem wird
sie taglich mit den Problemen der Schulerinnen und Schuler der KZO konfrontiert,
darunter auch Leistungssportlerinnen und -sportler. Deshalb kann sie mit ihrem Wis-
sen und durch ihre Erfahrungen viel zum Thema Mentale Erschopfung beitragen.

5.2.2 Zusammenfassung Podcast

In diesem Podcast wird das Thema mentale Erschépfung detailliert beleuchtet. Dabei
werden Ursachen, Symptome und der richtige Umgang mit mentaler Erschépfung im
Leistungssport erortert. Melanie erklart, wie eine Kombination von Sport und Schule
in dieser leistungsorientierten Welt meist die Ursache fur mentale Erschopfung ist.
Sie stellt verschiedene Strategien vor, wie Sportlerinnen und Sportler den Perfektio-
nismus in beiden Bereichen ablegen kénnen. Dazu gehort auch die Betonung der
Wichtigkeit des Gleichgewichts zwischen Stress und Erholung. Welche Rolle Druck
und die Offentlichkeit beim Thema mentale Erschdpfung spielen, wird aufgezeigt. Fir
Melanie wichtig ist die rechtzeitige Erkennung von Warnsignalen. Ein grosser Wert
wird auf die Themen Selbsterkenntnis und das Setzen von Prioritaten gelegt. Das
Gesprach demonstriert die Komplexitat des Themas mit all seinen verschiedenen
und individuellen Einflussfaktoren.

5.2.3 QR-Code zum Podcast

Abbildung 11: Schwarz, Claudio: Juniorinnen U21 A Playoff Halbfinals 2024/25 - Kloten-Dietlikon Jets vs Uniho-
ckey Berner Oberland. (Adaptiert mit QR-Code auf podcast.rippmann.ch/mentale-erschoepfung).
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5.3 Podcast «Soziale Konflikte»

5.3.1 Vorstellung Jeanine Kiefer

Jeanine Kiefer hat an der Universitat Dortmund Padagogik studiert. Nach ihrem Ab-
schluss arbeitete sie viel in der Berufsvorbereitung fur psychisch beeintrachtigte Ju-
gendliche. Im spateren Verlauf ihrer Karriere leitete sie einen Jugendtreff in Win-
terthur. Durch ihre beiden Séhne, die Unihockey bei den Kloten-Dietlikon Jets spie-
len, ist Jeanine immer mehr in den Verein Kloten-Dietlikon hineingewachsen. Dort
ubernimmt sie seitdem die wichtigen Aufgaben als Ethik-Verantwortliche, Kinder- und
Jugendschutzbeauftragte und Suchtpraventionsverantwortliche. Bei menschlichen
Problemfallen oder Konflikten wenden sich Vereinsmitglieder an sie. Aus diesem
Grund ist Jeanine die passende Gesprachspartnerin fur den Podcast «Soziale Kon-
flikte».

5.3.2 Zusammenfassung Podcast

Der Podcast «Soziale Konflikte» behandelt unterschiedliche Konfliktsituationen und
ethnische Problemstellungen im Sport. Neben zwischenmenschlichen Herausforde-
rungen spielt auch Social Media eine zunehmend wichtige Rolle. Da Trainerinnen
und Trainer nicht gleichzeitig auf alle Spielenden eingehen kénnen, bleibt der Mangel
an Aufklarung uber Sensibilitat und mentale Gesundheit ein zentrales Problem.
Jeanine verdeutlicht dies mit der Analogie des personlichen Rucksacks, der individu-
elle Erfahrungen tragt und Konflikte erklart. Der Podcast fokussiert zudem verschie-
dene Krisen und deren Lésungen. Flr Jeanine ist entscheidend, bei sozialen Konflik-
ten Hilfe zu suchen. Zentrale Themen sind Empathie, Individualitat, Respekt und Un-
terstitzung.

5.3.3 QR-Code zum Podcast

4

Abbildung 12: Schwarz, Claudio: Juniorinnen U21a Playoff Halbfinals 2024/25 - Unihockey Berner Oberland vs
Kloten-Dietlikon Jets. (Adaptiert mit QR-Code auf podcast.rippmann.ch/soziale-konflikte).
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5.4 Podcast «Verletzungen»

5.4.1 Involvierte Personen

Giulia Gattiker ist eine Unihockeyspielerin, die bei den Kloten-Dietlikon Jets auf der
Stufe U21 spielt. Mit diesem Team wurde sie bereits einmal Schweizermeister und
zweimal Vize-Meister. Ausserdem ist sie derzeit Bestandteil des U19-Frauen-Natio-
nalteams. Im August 2024 erlitt sie leider einen Kreuzbandriss. Giulia ist erst seit Kur-
zem wieder zuruck auf dem Feld und kann sich deshalb sehr gut an ihre Verletzung
erinnern.

Mara Bolliger ist ebenfalls Teil des U21-Frauenteams der Jets. Auch sie konnte mit
diesem Team bereits einmal den Schweizermeistertitel ergattern. Dazu kommt der
Vize-Meister-Titel. Daneben ist sie Teil des erweiterten Kaders der U19-Frauen-Natio-
nalmannschaft. Im September 2023 erlitt auch sie einen Kreuzbandriss. Seit einem
Jahr ist sie wieder vollstandig zurtick und erzahlt uns von ihren Erkenntnissen.

Rahel Inderbitzin spielt im selben Team wie Giulia und Mara. Mit diesem Team
durfte sie bereits zwei Meistertitel und zwei Vizemeistertitel feiern. Auch sie ist Tell
des U19-Nationalmannschaftskaders. Ihr erster Kreuzbandriss geschah im Herbst
2023. Ein Jahr nach der Verletzung spielte sie ihr erstes Meisterschaftsspiel, welches
zu einer grossen Enttauschung wurde. Bereits im ersten Einsatz riss sie sich das
Kreuzband im anderen Knie. Nach diesem Schock hinterfragte sie alles und ist jetzt
bereit, sich gegenuber diesem Thema und ihrer Reise zu 6ffnen.

Andreas Kappler ist seit einigen Jahren Trainer des Teams, in dem Giulia, Mara und
Rahel spielen. Er hat selbst lange Zeit selbst Unihockey gespielt und fand seine neue
Leidenschaft im Trainer sein. Seine wertvollen Erfahrungen konnten in einem Inter-
view erfasst und verarbeitet werden.

Dominique Pittet war ein erfahrener SwissSki-Trainer, der viel mit verletzten Fahre-
rinnen gearbeitet hat. Seine Ausbildung zum Swiss Olympic-Trainer absolvierte er in
Magglingen. Spater wurde er Nachwuchstrainer in verschiedenen Teams und war
schliesslich fur die Frauen zustandig. Mit ihnen war er 16 Jahre lang im Weltcup auf
der Stufe des A-Kaders unterwegs. Auch bei wichtigen Ereignissen wie Weltmeister-
schaften oder Olympischen Spielen durfte er mitwirken.

Katharina Albertin ist Sportpsychologin und Psychotherapeutin. Durch ihren Input
uber die groben Konzepte einer Verletzung konnte sie viel zum Podcast “Verletzun-
gen’” beitragen.

Nahlin Rippmann. Auch ich bin Teil des U21-Teams bei den Kloten-Dietlikon Jets
und ebenfalls Bestandteil des erweiterten U19-Nationalteams. Auch ich musste vor
kurzem meinen Fuss operieren, weshalb ich teilweise auch meine eigenen Erfahrun-
gen in diesen Podcast eingebracht habe.

Seite 41 von 73



Maturitatsarbeit N6b Nahlin Rippmann

5.4.2 Zusammenfassung Podcast

In diesem Podcast werden verschiedene Stimmen zum Thema Verletzungen wieder-
gegeben, verglichen und erortert. Er beleuchtet die Diversitat im Erleben von Verlet-
zungen. Dabei zeigen sich klare Unterschiede, aber auch viele Gemeinsamkeiten
zwischen den Erfahrungen. Auch der Umgang der Spielerinnen und Coaches mit die-
ser Extremsituation und welche Ratschlage sie geben, werden in diesem Podcast
diskutiert.

5.4.3 QR-Code zum Podcast
"\

Abbildung 13: Schwarz, Claudio: Juniorinnen U21 A Playoff Final 2024/25 - Kloten-Dietlikon Jets vs Wizards Bern
Burgdorf. (Adaptiert mit QR-Code auf podcast.rippmann.ch/verletzungen).
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6 Fazit und Reflexion

Wahrend der Erstellung dieser Arbeit hatte ich immer wieder denselben Gedanken:
Zu jedem einzelnen dieser Themen allein liesse sich problemlos eine ganze Maturi-
tatsarbeit schreiben. Alle behandelten Themen und Bereiche reichen weit tiefer und
breiter, als es in dieser Arbeit und den Podcasts moglich war, darzustellen. Schon
beim theoretischen Hintergrund fiel es mir schwer, mich auf ein akzeptables Minimum
an Informationen zu beschranken. Auch wahrend der Podcast-Aufnahmen lief die
Zeit oft schneller davon, als mir lieb war, und wir konnten nicht alle Aspekte im ge-
wunschten Detail besprechen.

Auch wurde mir bewusst, wie wenig ich urspringlich Uber diese Themen wusste, und
wie zentral sie im Leistungssport sind. Erst im Verlauf der Arbeit erkannte ich auch
die Verbindung zwischen den verschiedenen Tiefpunkten, die eng miteinander zu-
sammenhangen und sich gegenseitig beeinflussen.

Es ist hochste Zeit, dass junge Sportlerinnen und Sportler mehr Gber den mentalen
Aspekt des Sports aufgeklart werden. Das psychische System ist komplexer, als man
denkt, und es verdient mehr Aufmerksamkeit. Es lohnt sich also, verschiedene Work-
shops oder Inputs Uber die Psychologie im Sport anzubieten. Dazu gehort auch, die
Forderung von mentalem Training, das oft noch zu wenig in den Trainingsalltag inte-
griert ist.

Mir ist bewusst, dass die Umsetzung solcher Massnahmen und die Integration der
mentalen Komponente anspruchsvoll sind. Jede Sportlerin und jeder Sportler bringt
eine eigene Persdnlichkeit, Geschichte und individuelle Bedurfnisse mit.

Erfreulich ist, dass Swiss Olympic diesem Thema bereits Beachtung schenkt und ent-
sprechende Ansatze unterstitzt. Die Bereitschaft, mentale Gesundheit starker in den
Vordergrund zu ricken und junge Sporttalente zu sensibilisieren, ist ein wertvoller
Schritt in die richtige Richtung. Allerdings geschieht das bisher eher indirekt durch
Partnerorganisationen, die sich vertieft mit dieser Thematik befassen.

Deshalb braucht es mutige Stimmen von Athletinnen und Athleten, die offen Uber ihre
Erfahrungen sprechen — so wie Ramona Bachmann, die als Profi-Fussballerin ihre
Geschichte teilt und damit auf die Wichtigkeit dieser Thematik aufmerksam macht.
Auch andere Athletinnen und Athleten, die im SRF-Format «Kehrseite» ' (iber ihre
mentalen Tiefpunkte berichten, leisten einen wichtigen Beitrag dazu. Solche offenen
Einblicke sind wahrscheinlich der wirksamste Weg, um das Thema zu enttabuisieren.

Allen in allem lasst sich festhalten, dass im Sport noch immer zu wenig uber mentale
Gesundheit gesprochen wird, obwohl sie einen entscheidenden Einfluss auf die Leis-
tung hat. Es ware somit an der Zeit, die unsichtbaren Seiten des Leistungssports
sichtbarer zu machen.

1 SRF Sport: Kehrseite — Abseits des Erfolgs. Auf: https://www.srf.ch/play/tv/sendung/kehrseite---ab-
seits-des-erfolgs?id=0fb000a1-e05d-422a-8632-cdc13d7878a7 (abgerufen am 14. Oktober 2025).
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satz, welche die Erstellung, Bearbeitung und Umsetzung der Podcasts sowie der schriftli-
chen Arbeit unterstatzten.
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e Audioaufnahmen: Sprachmemos — zur Aufnahme der Podcasts und Interviews Gber
mobile Endgeréte.
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