AUS DER PRAXIS

Exrfolg im Drehbuch,
Exrfolg beim Turnier

Sportpsychologin DR. GABY BUSSMANN war im Rahmen ihrer Seminarreihe

,Erfolg beginnt im Kopf - Stressmanagement fiir Reiter“ zu Gast beim Liibecker
Reiterverein. Im Interview mit PFERD+SPORT verrat sie, was Reiter tun konnen,
um mental sattelfest zu sein, was positives Denken bedeutet und womit das Reiter-
team der Olympischen Spielen in Rio de Janeiro gut vorbereitet war.

PFERD+SPORT: Es ist menschlich, Stress zu
haben. Warum sollten wir uns liberhaupt
damit auseinandersetzen?

£Dr. Gaby BuBmann: Im Sport geht es darum,
Zgesunden Stress zu nutzen und leistungs-
fmindernden Stress zu reduzieren. Dafiir
?}.gibt es Techniken zur Stressregulation. Der
SReiter will ja eine gute Leistung erbringen.

Dazu braucht er eine optimale Betriebs-
temperatur. Schon ist es, wenn der Reiter
nach einem Turnier sagen kann, dass er
das fiir sich abrufen konnte, wofiir er vor-
her lange und intensiv trainierte.

Worin zeigt sich der leistungsmindernde
Stress?

Dr. Gaby BuRmann: Wenn ein Reiter nicht
mehr genau weif}, was eigentlich sein Ziel
ist und nur noch negative oder kritische
Gedanken hegt, dann ist das ungiinstiger
Stress. Doch jeder hat auch ein anderes
Stressempfinden und nicht immer kommt
der Stress von innen. Um mit einem Wohl-
befinden im optimalen Leistungsvermao-
gen zu bleiben, gibt es die Techniken
zur Stressregulation.

Wie sehen diese Techniken speziell fiir
den Reitsport aus?

Dr. Gaby BuBmann: Fiir den Reit-
sport haben wir nicht andere For-
men der Stressregulation als in an-
deren Sportarten, wir haben aber
die wunderbare Kombination aus
Reiter und Pferd. Das heift, der
Reiter hat einen Partner, der gleich-
zeitig auch sein Spiegel ist. Wenn
der Reiter ruhig, klar, zielorientiert,
fokussiert und mit entsprechen-
der Korperspracheins Vier-
eck, in den Parcours
oderin das Geldnde
/_/ reitet, dann zeigt
4 das auch sein Part-
ner. Das Pferd
nimmt alle Signale,

die positiven wie die
negativen, ungefiltert
auf. Dasist die besonde-
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re Herausforderung am Reit- und Pferde-
sport. Doch es gibt sehr viele Interventio-
nen, die dafiir sorgen, dass ein Reiter gut
vorbereitet ist, auch vielleicht auf Situati-
onen, die man von einem Turnier nicht
erwartet.

Welche sind das? Nennen Sie bitte ein paar
Beispiele.

Dr. Gaby BuBmann: Dazu gehoren etwa Ent-
spannungsiibungen iiber die Atmung.
Denn eine ausgeglichene, bewusste At-
mung wirkt stressreduzierend und fordert
das Selbstvertrauen. Dazu gehort, sich zu
vergegenwirtigen, wie ich als Reiter iiber-
haupt zu diesem Turnier gekommen bin,
welche Erfolge ich schon hatte; das heifit,
sich daran zu erinnern, dassich es wert bin,
hier und heute gutzu sein. Das {iberschnei-
det sich ein bisschen mit der Fithrung des
inneren Dialogs—eine weitere Methode zur
Stressregulation. Stress entsteht vor allem
dadurch, dass die negativen Gedanken do-
minieren. Deshalb empfehle ich, ganz be-
wusst positive Gedanken zu generieren.
Diese Dialogfithrung durch positives Den-
ken wird allerdings oft falsch interpretiert.
Es gehtnicht darum, alles schén zu denken,
sondern in erster Linie handlungsleitend
zu denken.

Was sind handlungsleitende Gedanken?

Dr. Gaby BuRmann: Handlungsleitend ist
es, wennich denke: ,Ich mache dasjetzt so,
sound so.“ Oder ,,Kopfhoch und Schultern
zurtick, jetzt zeigen wir, was wir kénnen.”
Negative Gedanken wiren: ,Alle anderen
sind besser und ich blamiere mich gleich.”
Oder ,Bestimmt verreite ich mich wieder.”

Also resultiert handlungsleitendes Denken
aus der inneren Entschlossenheit des Rei-
ters, dass er seinen Ritt entsprechend seines
eigenen Drehbuchs fiihrt.



Dr.Gaby BuBmann:Ja, genau. Sehr wichtig
ist auch die Korpersprache. Eine selbstbe-
wusste Korpersprache —Kopfhoch und die
Schultern zuriick — verleiht mir automa-
tisch innere Sicherheit, dann habe ich
Selbstvertrauen. Je mehr Selbstvertrauen
ich habe, desto weniger Stress habe ich.
Dann bin ich auch ein Stiick toleranter in
schwierigen Situationen. Gerade bei Wett-
kimpfen oder Turnieren kann man nicht
alles planen. Umso wichtiger ist es, sich
entsprechend vorzubereiten.

Was empfehlen Sie Reitern bei Turnier-
angst?

Dr. Gaby BuBmann: Ich habe zwolf Strate-
gien fiir den Turnieralltag entwickelt, die
auch bei Turnierangst helfen konnen. Ne-
ben den bereits genannten gehort dazu,
sich vor Ort eine logistische Sicherheit zu
verschaffen und das Wegesystem zu ken-
nen. Es gehort dazu, seine eigenen Stirken
als Reiter und die Stirken des Pferdes zu
kennen. Esbedeutet, sich den Riickhaltim
eigenen Team aufzubauen und zu leben.
Und — um nochmal darauf zuriickzukom-
men — auch das eigene Drehbuch gibt ei-
nem sehr viel Sicherheit. Was will ich heu-
te hier machen und erreichen? Ein Dreh-
buch kann man gerade fiir einen Dressur-
ritt wunderbar schreiben. Ich empfehle
gerne, sich einen blanko Richterbogen von
der Pritfung zu nehmen und dort genau zu
notieren, was die einzelnen Stationen fiir
den Reiter und das jeweilige Pferd bedeu-
ten. Eine weitere Strategie besteht darin,
sich nur auf die Informationen zu konzen-
trieren, die fiir das Team wirklich wichtig
sind. Denn zu viele Informationen machen
auch Stress. Der Reiter sollte auferdem
kleine Fehler wihrend der Priifung einfach
anzunehmen lernen. Die meisten Reiter
neigen dazu, den absolut perfekten Ritt
prasentieren zu wollen — doch den gibt es
so gar nicht. Wichtig ist auch, die Span-
nung {iber den ganzen Ritt hinaus zu halten
und nicht auf den letzten Metern Punkte
zu verschenken. Genauso wichtig findeich
die Nachbereitung. Was wollte ich errei-
chen? Was habe ich erreicht? Was sind
mogliche Erklirungsansitze? Was sagt
mein Trainer? Was sagt mein Team? Was
zeigen die Videoaufzeichnungen, was der
Richterbogen? Diese Fragen gilt es zu
kliren und die richtige Lehre daraus zu
ziehen. Dann habe ich auch in Zukunft
weniger Stress. Das wird leider oft unter-
schitzt. Ich bin ein grofer Freund von die-
ser Arbeit.
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Sie betreuten die Reiter im deutschen Olym-
piateam. Diesmal fanden die Spiele in Rio
de Janeiro statt. Welchen Herausforderun-
gen in Bezug auf die Stressregulation sind
Sie dort begegnet?

Dr. Gaby BuBmann: Das Besondere ist, dass
Olympianur alle vier Jahre stattfindet. Das
verlangt auch von den Reitern einen ge-
wissen Rhythmus in der Vorbereitung. Im
Reitsport ist es gliicklicherweise so, dass
jeder Reiter auch mehrmals an den Olym-
pischen Spielen teilnehmen kann. Es gibt
jaauch Sportarten, bei denen das fiir jeden
vielleicht nur ein einziges Mal méglich ist.
Eine weitere Besonderheit sind die vielen
Sicherheitsvorkehrungen. Auch das Leben
im Dorf mit allen Athleten aus allen Nati-
onen, das natiirlich auch sehr schon ist,
kann eine besondere Herausforderung be-
deuten. Denn solche Begegnungen haben
auch Spitzensportler nicht alle Tage.

Wie haben Sie die Reiter darauf vorbereitet?

Dr. Gaby BuBmann: Das waren mehrere
Mafnahmen. Unter anderem hatte jeder
Reiter eine personliche ,Rio Power Karte“
erhalten. Darauf standen die persénlichen
Stirken des Reiters und seine wichtigsten
Erfolge, dieihm den Weg nach Rio ebneten.
Wenn man eine solche Karte von sich selbst
liest, dann ist man schon in einem sehr
guten Film. Daneben waren noch die Un-
terstiitzer aufgezdhlt und jeder Bundestrai-
ner hatte eine kleine persoénliche Botschaft
an den Reiter formuliert. Zusitzlich zierte
ein schones Foto von einem der letzten

Die Spyingreiter
mit der Bronze-
“medaille’in Rio

de Janeiro

Erfolge diese Karte. So hatten die Reiter
jederzeit die Chance, sich wieder zu erin-
nern, wer sie sind, was sie konnen und dass
sie in Rio genau richtig waren.

Sie wissen aus eigener Erfahrung, wie es ist,
bei den Olympischen Spielen anzutreten
und zu gewinnen.1984 holten Sie die Bron-
zemedaille mit der 4-mal-400-Meter-Staffel
in Los Angeles. Hatten Sie damals ein ande-
res Verstandnis von Stress als heute?

Dr. Gaby BuRBmann: Ja, natiirlich. Heute
wiirdeich ganz anders an die Spiele heran-
gehen. Vor einiger Zeit traf ich einen
Leichtathleten wieder, mit dem ich viele
Jahre zusammen auf Wettkimpfen war.
»Ach Gaby“, meinte er zu mir, ,damals hit-
te ich Dich auch gebraucht.“ Meine Ant-
wort: ,Ja, ich mich aber auch.“ (lacht)

Welche Weisheit ergibt sich fiir Sie aus lh-
rem Werdegang?

Dr. Gaby BuBmann: Jeder Athlet hat ein
ganz besonderes Talent. Damals war mir
dasnoch gar nicht so bewusst, dassich das
habe. Mit ca. 30 Jahren ist in vielen Diszi-
plinen die Altersgrenze erreicht. Fiir man-
che ist es also nur eine kurze Zeitspanne,
in der sie ihr Talent nutzen kénnen, fiir
andere ist es eine lingere. Die Verantwor-
tung ist aber dieselbe. Mit diesem Talent
muss man sehr sorgfiltig und behutsam
umgehen, das ist mir ganz wichtig in der
Beratung.
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