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Entwicklung des “Sportpsychologischen Athletentrainings 

(SAT)“ zur Stressprävention bei Nachwuchsleistungssport-

lern1  

Summary 

The permanent burden between typical school tasks and the demands of 

competitive sports has led to increasing stress and strains for young elite ath-

letes. To manage this situation, young athletes need to build up special coping 

skills. Therefore, multimodal Psychological Skills Training programs should be 

implemented into their daily routines. In the stress-coping process self-efficacy 

is outlined as an important internal resource. Up to now there exist little pre-

ventive evaluation studies for increasing self-efficacy. This study find out that 

the new developed training has beneficial short- and middle-term effects on 

self-efficacy in the experimental group compared to the control group. 

Zusammenfassung 

Der Nachwuchsleistungssport ist durch zahlreiche Stressoren gekennzeichnet, 

zu deren Bewältigung die Sportler spezielle Ressourcen benötigen. Eine Mög-

lichkeit zur Herausbildung relevanter Ressourcen stellen sportpsychologische 

Interventionen dar, welche in den Tagesablauf integriert werden sollten. Im 

Stressbewältigungsprozess wird die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) als 

wichtige personale Ressource hervorgehoben. Jedoch existieren bisher nur 

wenige präventive Evaluationsstudien, die sich mit der Steigerung der SWE 

befassen. Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass durch das neuartige 
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Training kurz- und mittelfristige Effekte auf der SWE zu Gunsten der Ver-

suchsgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe erzeugt werden können. 

Schlagworte: Selbstwirksamkeitserwartung, sportpsychologisches Training, 

Nachwuchsleistungssport  

1. Einleitung 

Die Arbeits- und Lebenswelt eines Nachwuchsleitungssportlers ist durch zahl-

reiche Stressoren gekennzeichnet. Dadurch kann es zu verstärktem Stresser-

leben durch die Mehrfachbelastung (Schule, Sport, Alltag) beim Nachwuchs-

leistungssportler kommen. Um den Nachwuchsleistungssportlern geeignete 

Bewältigungsressourcen zur Verfügung zu stellen, ist es notwendig, präventive 

Unterstützungsmaßnahmen in deren Tagesablauf zu etablieren (Linz & Salo-

mon, 2002; Ohlert & Kleinert, 2014). Für Nachwuchsleistungssportler als auch 

Jugendliche im Allgemeinen stellt die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) ei-

ne zentrale personale Ressource im Stressbewältigungsprozess dar. Die SWE 

stellt die subjektive Einschätzung der individuellen Fähigkeiten und Verhal-

tensweisen dar, die dazu benötigt werden, um die an die Person gerichteten 

Anforderungen erfolgreich bewältigen zu können (Bandura, 1977). Trotz der 

vorab beschriebenen Erkenntnisse existieren bisher nur wenige Programme 

zur Stressbewältigung bei Nachwuchsleistungssportlern (Stoll, 2010). Darüber 

hinaus mangelt es bei den vorhandenen Programmen an einer systematischen 

Wirksamkeitsüberprüfung und Erstellung eines Trainingsmanuals für zukünfti-

ge Durchführungen durch qualifiziertes Personal. Ziel dieser Studie ist daher, 

eine auf sportpsychologische Techniken basierende Intervention zur Steige-

rung der Selbstwirksamkeitserwartung zu entwickeln und zu evaluieren sowie 

Trainingsmanuale der Praxis zur Verfügung zu stellen. 

2. Methode 

2.1 Stichprobe 

Die Untersuchungsstichprobe umfasst 320 Nachwuchsleistungssportler der 

Eliteschule des Sports Leipzig im Alter von M = 13,72 Jahren (SD = 1,37), 

45,6% sind weiblich. 169 Personen sind der Versuchsgruppe (VG) und 151 

der Kontrollgruppe (KG) zugeordnet. Die Probanden trainieren durchschnittlich 

seit sechs Jahren in ihrer Sportart und absolvieren circa sieben Trainingsein-

heiten mit einem durchschnittlichen wöchentlichen Trainingsumfang von  

M = 12,46 Stunden (SD = 4,92). Zu Beginn der Studie weisen 69% einen Ka-

derstatus auf.  
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2.2 Messinstrumente 

Für die Erfassung der Selbstwirksamkeitserwartung wurde die Skala der All-

gemeinen Selbstwirksamkeitserwartung nach Schwarzer und Jerusalem 

(1999) verwendet. 

2.3 Untersuchungsdesign 

Bei der Untersuchung handelt es sich um ein quasi-experimentelles Design mit 

drei Messzeitpunkten (Prätest, Posttest und Follow up). Die Wirksamkeit der 

Intervention wird anhand eines Vergleiches der Effekte einer Versuchsgruppe 

und einer Wartekontrollgruppe überprüft. Basierend darauf entsteht ein Q(O) – 

3 x 2 Design mit dem Faktor Zeit (3fach gestuft) und dem Faktor Gruppe 

(2fach gestuft). Eine Randomisierung der Gruppen konnte aufgrund der vor-

gegebenen Bedingungen des Forschungsfeldes (die Sportlergruppen und de-

ren dazu gehörige Profilsportzeit wurden als Umsetzungsfaktor durch die Eli-

teschule des Sports Leipzig vorgegeben) nicht umgesetzt werden. 

2.4 Intervention 

In der sportpsychologischen Forschung werden verschiedene Interventionsin-

halte zur Steigerung der SWE beschrieben. Feltz, Short und Sullivan (2008) 

widmen diesem Bereich ein ganzes Buch. Darin beschreiben sie 14 Techniken 

zur Herausbildung der SWE, wobei sich acht Techniken ausführlicher mit Kon-

zentrations- und Motivationsschulungen befassen. Weitere Techniken beinhal-

ten u. a. Schulungsmöglichkeiten von Trainern oder der individuellen Körper-

sprache. Der Technikbereich Psychoregulation wird von den Autoren nur sehr 

sparsam innerhalb dieser 14 Techniken thematisiert. Jedoch stellen Techniken 

der Entspannung und Aktivierung nach Beckmann und Elbe (2008) als auch 

Frester und Mewes (2008) wichtige Quellen der SWE dar. Basierend auf den 

vorangegangenen Erkenntnissen wurde auf der Grundlage von Preis (2010) 

ein neuartiges, präventives Stressbewältigungstraining mit dem Namen 

„Sportpsychologisches Athletentraining (SAT)“ entwickelt. Das SAT startet 

gemäß der Empfehlung von Klauer (2012) mit dem Trainingsbereich Psycho-

regulation, anschließend folgen die Trainingsabschnitte Konzentration und 

Zielsetzung (als Teil der Motivationsschulung). In der folgenden Tabelle ist der 

Interventionsverlauf des SAT zusammenfassend dargestellt. Das Training be-

inhaltet 12 aufeinander aufbauende Module, welche jeweils einen Umfang von 

90 min pro Woche umfassen.  
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Tab. 1. Sportpsychologisches Athletentraining (SAT) (Preis, 2014c) 

Modul  Bausteine Inhalt 

Modul 
1 

Vorstellung 
Diagnostik 
Arbeitsvertrag 

- Sportpsychologische Fragebögen 
- „Das Geheimnis“ 
- Regeln (inkl. Konsequenzplan) 

Modul 
2 

Allgemeine Einfüh-
rung in die Sport-
psychologie  

- Mindmapping – Sport – Psychologie  
- Übung: Sitzen an der Wand 
- Pflichten eines Sportpsychologen 
- Menschlicher Knoten 

Modul 
3 

Psychoregulation  
Teil 1 

- Erarbeiten von Situationen der Übererregung und 
Möglichkeiten der Reduktion 

- Gründe für die Notwendigkeit von Entspannungsver-
fahren im Leistungssport 

- Erlernen der PT – Atmung (PT = Psychohygiene 
Training) 

- Optimale Vorrausetzungen am Anfang eines Lern-
prozesses von Entspannungstechniken 

- Erlernen des Autogenen Trainings (AT): Ruhe + 
Schwere 

Modul 
4 

Psychoregulation  
Teil 2 

- Erlernen des Autogenen Trainings (AT): Neue For-
mel = Wärme 

- Thematisierung der Erholungs- und Beanspru-
chungsbalance – Manchmal ist weniger mehr 

- Erlernen des Refugiums 
- Erlernen der Vollatmung 

Modul 
5 

Psychoregulation  
Teil 3 

- Durchführung einer Phantasiereise 
- Erarbeiten von Alternativen zum Autogenen Training 

und den Atemtechniken (durch die Sportler) 

Modul 
6 

Psychoregulation  
Teil 4 

- Erarbeiten von Situationen der Untererregung und 
Möglichkeiten der Reduktion 

- Maßnahmen der Aktivierung auf drei Ebenen 
- Zusammenfassung der Psychoregulationstechniken 

anhand eines Schaubildes mittels fünf Kategorien  

Modul 
7 

Konzentration  
Teil 1 

- Vorübung Konzentration, Kommunikation und Moti-
vation 

- Erarbeiten von Situationen der Konzentrationsstö-
rung und Möglichkeiten zur Wiederherstellung der 
Konzentration 

- Kennen lernen von 16 verschiedenen Konzentrati-
onstechniken 

- Übung: Zahlen-Konzentration 
- Übung: Aufmerksamkeitswechsel 

Modul 
8 

Konzentration  
Teil 2 

- Selbstgesprächsregulation: Definition und Übungen 
zur Wahrnehmung, Formulierung und Verwendung 

- Mantra-Konzentration 
- Strategien in Form von Selbstgesprächen 
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Fortsetzung von Tabelle 1: 

Modul  Bausteine Inhalt 

Modul 
9 

Zielsetzung  
Teil 1 

- Vermittlung der Bedeutung und Notwendigkeit von 
sportlichen Zielen im Leistungssport 

- schriftliche Formulierung und Priorisierung der eige-
nen Ziele 

- Kennen lernen der zeitlichen Unterscheidung von 
Zielen 

- Formulierung der eigenen Ziele im Hinblick auf die 
zeitliche Ebene 

- Autogenes Training oder Phantasiereise 
- Zielvisualisierung in Kombination mit Entspannung 

Modul 
10 

Zielsetzung  
Teil 2 

- Kennen lernen der drei Arten von Zielen 
- Überprüfung eines Ziels auf seine Qualität im ruhi-

gen und konzentrativen Zustand (Herstellung durch 
Autogenes Training oder Atemübung) 

- Formulierung der eigenen Ziele im Hinblick auf die 
drei Arten von Zielen 

- Kennen lernen der SMARTS – Kriterien beim Ziel-
setzungstraining 

- Einsatz der SMARTS – Kriterien auf die individuel-
len Ziele 

- Zielvisualisierung in Kombination mit Entspannung 

Modul 
11 

Zielsetzung  
Teil 3 

- Übung: class-room-table-tennis 
- Besonderheiten eines Wettkampfes 
- Schritte eines erfolgreichen Zielsetzungstrainings 
- Kreuzworträtsel – Übung zu Zielen 

Modul 
12 

Zusammen-
fassung und 
Feedback 
Diagnostik 

- Wunschtag – Sportler dürfen sich 3–5 Techniken 
aussuchen, die anschließend durchgeführt werden 

- Feedback 
- Sportpsychologische Fragebögen 

2.5 Statistische Auswertung 

Die Überprüfung des Einflusses des SAT auf die Selbstwirksamkeitserwartung 

wird mithilfe von zweifaktoriellen Varianzanalysen mit Messwiederholung mit 

dem Statistikprogramm SPSS vorgenommen.  

2.6 Ergebnisse 

Die Analysen zeigen, dass auf der Selbstwirksamkeitserwartung durch das 

SAT erwartungskonforme Effekte auftreten. Die allgemeine Selbstwirksam-

keitserwartung als Zielvariable kann durch das SAT sowohl kurz- als auch mit-

telfristig zu Gunsten der VG im Vergleich zur KG gesteigert werden  

[F(2,277) = 6.92, p < .01, η
2
 = .04; kurzfristig: d = 0.31, mittelfristig: d = 0.30]. 
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3. Diskussion 

Das SAT stellt eine wirkungsvolle Interventionsstrategie dar, um die Selbst-

wirksamkeitserwartung bei Nachwuchsleistungssportlern zu steigern. Durch 

das Training wird den Sportlern ein großes Repertoire an Bewältigungsstrate-

gien zur Verfügung gestellt, sodass sie den vorhandenen Stressoren besser 

entgegen treten können. Für die sportpsychologische Praxis wurden zwei Hef-

te entwickelt, um die Nachnutzung der gewonnenen Erkenntnisse zu ermögli-

chen (Manual für Sportpsychologen: Preis, 2014a; Übungsheft für Sportler: 

Preis, 2014b). Zukünftige Studien sollten neben kurz- und mittelfristigen Effek-

ten ebenso langfristige erheben, um die Stabilität der nachgewiesenen Effekte 

zu testen. Darüber hinaus wäre es wünschenswert, die Wirkungen des SAT 

ebenso an Sportlern der Wintersportarten und paralympischen Disziplinen zu 

überprüfen. 
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