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Zusammenfassung

Motivationstraining bezweckt die systemati-
sche Optimierung menschlichen Verhaltens
via einer Erhohung der Handlungsfrequenz,
Verbesserung der -persistenz, Steigerung der
-intensitdt sowie der Verbesserung der Hand-
lungsqualitdt. Unter Beriicksichtigung der
Phasen des Rubikon-Modells geschieht dies
durch den Einbezug motivationaler Schemata
zur Befriedigung psychologischer Grundbe-
diirfnisse, weiterhin durch Wertekldrungen,
mentalem Kontrastieren, affektivem Vorerle-
ben, systematischer Zielsetzungsarbeit, Imple-
mentierungsintentionen, Verdnderung des mo-

tivationalen Klimas, attributionalem Feedback/
Retraining.

Dieser Beitrag ist Teil der Sektion Sportpsy-
chologie, herausgegeben vom Teilherausgeber
Dieter Hackfort, innerhalb des Handbuchs
Sport und Sportwissenschaft, herausgegeben
von Arne Giillich und Michael Kriiger.
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Ressort Leistungssport, Eidgendssische Hochschule fiir
Sport Magglingen, Magglingen, Schweiz
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Warum tun Menschen, was sie tun? Warum gibt es
Menschen, welche sich Tag fiir Tag an ihre phy-
sischen und psychischen Grenzen treiben? Fragen
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nach dem wie und warum fiir zielgerichtetes Ver-
halten sind faszinierend und offenbar ist es ein
grundlegendes Bediirfnis des Menschen, zu wissen
was Individuen warum tun. Das lateinische Wort
»~movere®, flir bewegen, antreiben, beeinflussen, ist
der Ursprung des Fachbegriffes Motivation. Allge-
mein ist Motivation ein Sammelbegriff fiir alle
Prozesse, welche physische und psychische Akti-
vitdt (und damit zielgerichtetes Verhalten) in Gang
setzen, ihr eine Richtung geben, sie aufrechterhal-
ten sowie steuern (siche Kap. » ,,Motive und Moti-
vation im Sport®).

Unter Training wird die planméBige Durch-
fihrung von MaBnahmen zur systematischen
und zielgerichteten Entwicklung bestimmter
Kompetenzen verstanden. Beim Motivationstrai-
ning geht es also um die systematische Entwick-
lung der Kompetenz, die diversen Prozesse ziel-
gerichteten menschlichen Verhaltens in Gang zu
setzen, ihnen eine intendierte Richtung zu geben,
sie aufrecht zu erhalten und abzuschlieBen. Nach
Ziegler und Dresel (2009) ist das Ziel von Moti-
vationstraining die Verbesserung menschlichen
Handelns via einer Erhdhung der Handlungsfre-
quenz (haufigere Initiierung bestimmter Handlun-
gen), einer Verbesserung der Handlungspersistenz
(Dranbleiben an einer Handlung trotz Riickschla-
gen oder konkurrierenden Handlungsalternativen),
der Steigerung oder Beibehaltung der Handlungs-
intensitdt (Ausfithrung der Handlung mit hGherem
Aufwand) sowie der Verbesserung der Hand-
lungsqualitdt (Erhohung des Handlungsoutco-
mes). Als ein weiteres Ziel kann ergénzend die
Beeinflussung der Auswahl der Handlungsziele
bezeichnet werden. Darauf wird in diesem Beitrag
schwerpunktméfig eingegangen. Vorab sind
wesentliche Bezugskonzepte aus der Motivations-
psychologie dargelegt.

2 Das Rubikon-Modell als
Rahmentheorie zur Konzeption
von Motivationstraining

In der Literatur finden sich eine Vielzahl von
Konzepten und Theorien um motivationale Pro-
zesse zu erkldren und als wissenschaftlichen
Gegenstand zu untersuchen. In der Regel geht es

dabei jeweils um Teilaspekte motivierten Verhal-
tens. Da es sich per Definition bei Motivation um
einen Prozess handelt, eignet sich vor allem ein
Prozessmodell fiir die Konzipierung von Motiva-
tionstrainingsmafnahmen. Aus diesem Grunde
hat sich wohl in der deutschsprachigen Sportpsy-
chologie das Rubikon-Modell (Heckhausen 1989)
als heuristisch wertvolles Rahmenmodell zur Pla-
nung und Durchfithrung von motivational ausge-
richteten Interventionen etabliert (Birrer und
Seiler 2006). Im Rubikon-Modell wird das moti-
vationale Geschehen als vierphasiger Prozess mit
motivationalen und volitionalen Phasen verstan-
den (Abb. 1). Dieser Prozess beginnt mit dem
Abwigen von potenziellen Handlungsmdoglich-
keiten, bzw. der Auswahl von einer Handlungsab-
sicht (Motivation pradezisional) und endet mit der
Bewertung der durchgefiihrten Handlung (Moti-
vation postaktional). Diese beiden Phasen werden
als motivationale Phasen bezeichnet. Die beiden
mittleren Phasen stellen danach volitionale Pha-
sen dar. In diesen beiden Phasen geht es um die
Handlungsvorbereitung in der priaktionalen Phase
und der Handlungs- oder Intentionsrealisierung in
der aktionalen Phase. Aus dem spezifischen Blick-
winkel des Motivationstrainings mit den konkreten
Zielsetzungen einer Erhohung der Handlungsfire-
quenz, einer Verbesserung der Handlungspersistenz,
einer Steigerung der Handlungsintensitét und einer
Steigerung der Handlungsqualitit sind alle vier
Handlungsphasen von Interesse.

In der postaktionalen Phase werden die Folgen
der durchgefiihrten Handlung bewertet. Es wird
beurteilt inwiefern die Handlung zu einer Bediirf-
nisbefriedigung oder Zielerreichung gefiihrt hat
und was die Ursachen fiir einen moglichen Hand-
lungserfolg oder -misserfolg waren. Die Erkennt-
nisse aus dieser postaktionalen Phase sind wichtig
fiir das zukiinftige Bilden von Handlungsabsich-
ten, Handlungsplanungen und zukiinftiges Han-
deln. Nach der postaktionalen Phase beginnt das
motivationale Geschehen wiederum von vorne in
der Regel mit der pradezisionalen Phase.

Fir motivationale Prozesse ist entscheidend,
dass die Realisierung von Absichten ganz unter-
schiedliche Zeitriume in Anspruch nehmen kann.
Dies kann von wenigen Sekunden bis zu mehre-
ren Jahren sein und damit auch einzelne Handlun-
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Abb. 1 Schematische Darstellung der vier Handlungs-
phasen des Rubikon-Modells (nach Heckhausen 1989,
S. 212) mit allgemeinen Konzepten und Theorien der

gen, Handlungsketten oder mehrjéhrige Projekte
beinhalten. Die Absicht, z. B. einer 17-jdhrigen
Siebenkédmpferin, an den olympischen Spielen
teilzunehmen, wird zum erfolgreichen Intentions-
abschluss mehrere Jahre in Anspruch nehmen und
von einer Vielzahl von weiteren, der Hauptabsicht
dienenden Absichten und entsprechenden Hand-
lungen begleitet sein. Daher sind auch bei der
Implementierung von Motivationstrainingsfor-
men Handlungsabsichten, deren Umsetzung
unterschiedliche zeitliche Linge beanspruchen,
zu unterscheiden. Das bedeutet auch wieder, dass
unterschiedliche motivationale Problemstellun-
gen mit unterschiedlichen dahinterliegenden psy-
chischen Prozessen zu beriicksichtigen sind.

Die unterschiedlichen Motivationsprozesse
konnen mit Hilfe des Rubikon-Modells unter-
schiedlichen Handlungsphasen zugeordnet wer-
den. Das erdffnet die Moglichkeit systematisch
in unterschiedlichen Phasen des Motivationsge-
schehens praventiv oder kurativ zu intervenieren.
In der Folge werden als relevant erachtete Moti-
vationskonzepte erldutert und deren Relevanz zur

Motivation und konkreten Methoden zur Férderung der
Motivation den jeweiligen Handlungsphasen zugeordnet

systematischen Beeinflussung der Motivation he-
rausgearbeitet. Im abschlieenden Teil des Beitra-
ges werden dann konkrete Motivationstrainings-
formen, welche aus den Konzepten hervorgehen,
diskutiert.

3 Ausgewahlte Bezugskonzepte
aus der
Motivationspsychologie

3.1 Psychische Grundbediirfnisse

und motivationale Schemata

Grawe (2004) benutzt das Konzept motivatonaler
Schemata um zu erklidren, wie menschliches Ver-
halten geleitet ist und welche Bedeutung dabei
Erfahrung hat. Eine wichtige Rolle spielen vier
psychische Grundbediirfnisse: (a) Das Bediirfnis
nach Lustgewinn und Vermeidung von Unlust/
Schmerzen, (b) das Bediirfnis nach Selbstwerter-
hohung/Selbstwertschutz, (c) das Bediirfnis nach
Bindung, und (d) das Bediirfnis nach Orien-
tierung/Kontrolle. Abhédngig von der personlichen
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Erfahrung und der Umwelt, wird eine Person an-
ndhernde (Erfiillung psychischer Grundbediirfnisse)
oder vermeidende (Verletzung psychischer Grund-
bediirfnisse) motivationale Schemata entwickeln.
Schemata sind Wissensstrukturen oder Inhalte des
impliziten Gedéchtnisses und ihre neuronalen Kor-
relate. Sie ermoglichen es, Situationen schnell ein-
zuordnen und angepasst darauf zu reagieren. Moti-
vationale Schemata leiten also menschliches
Verhalten. Im Zuge seiner Entwicklung hat ein Indi-
viduum unterschiedliche motivationale Schemata
ausgebildet, um jeweilig eines der Grundbediirfnis-
se zu befriedigen. Problematisch kann nun sein, dass
die Erfiillung eines Grundbediirfnisses der Befriedi-
gung eines anderen in die Quere kommen kann.
Beispielsweise bei einem Ruderer, welcher wahrend
eines Wettkampfs unangenehme Empfindungen
oder Gefiihle, wie Schmerzen und Hilflosigkeit,
erlebt (Inkonsistenz mit dem Bediirfnis nach ange-
nehmen/Vermeidung von unangenehmen Zustin-
den) und ,,motiviert® sein konnte, Schmerz und
Hilflosigkeitsgefiihle zu verringern indem er die
Intensitit, mit der er rudert, reduziert. Damit wiirde
er sein urspriingliches Ziel, das Rennen zu gewin-
nen, fallenlassen (was inkonsistent mit dem
Bediirfnis nach Selbstwerterhohung wire). In die-
sem Falle werden zwei motivationale Schemata mit
deren korrespondierenden neuronalen Prozessen
aktiv. Die Person erlebt Inkonsistenz. Das mensch-
liche Streben nach Konsistenz von gleichzeitig
ablaufenden mentalen und neuronalen Prozessen
ist Kernstiick von Grawes (2004) Konsistenztheorie
und seinen Vorstellungen der Funktionsweise der
menschlichen Psyche. Kurzfristig fiihrt Inkongru-
enz zu dysfunktionalen psychischen Prozessen und
maladaptivem Verhalten — langfristig zu psychi-
schen Storungen.

3.2 Ziele

Ziele sind interne Reprdsentationen von ge-
wiinschten (oder unerwiinschten) Zustianden. Sie
haben im motivationalen Prozess einen zentralen
Stellenwert, da sie in der priddezisionalen Phase
des Rubikon-Modells durch das Abwégen nicht
realisierter Wiinsche als verbindliche Absichten
gebildet werden. Es wird eine Ist-Soll-Diskrepanz

wahrgenommen und betreffend Realisierbarkeit
und Wiinschbarkeit beurteilt. Bei giinstiger Ein-
schitzung wird aus dem Wunsch eine Zielabsicht.
Ziele sind jedoch in allen vier Phasen des
Rubikon-Modells wichtige GroBen im Motiva-
tionsprozess. Folgende Griinde werden fiir die
Wirksamkeit von Zielen angefiihrt: (a) Ziele
mobilisieren Anstrengungsbereitschaft, (b) Ziele
lenken die Aufmerksamkeit, (c) Ziele unterstiitzen
die Entwicklung von neuen Lernstrategien und
(d) Ziele erhohen die Persistenz (Weinberg
2013). Eine entscheidende Qualitdt dabei ist die
Struktur von Zielen. Konkret geht es bei der struk-
turellen Qualitdt von Zielen um deren Ausrich-
tung, zeitliche Dimension, Spezifitdt und Schwie-
rigkeit (Sevincer und Oettingen 2009).

Unter Zielausrichtung versteht man, ob ein
spezifisches Zukunftsereignis angestrebt werden
soll, z. B. ein gutes Wettkampfresultat zu errei-
chen, oder ein negatives Zukunftsereignis vermie-
den werden soll (z. B. sich im Wettkampf nicht zu
blamieren). Entsprechend wird von Annéherungs-
oder Vermeidungszielen gesprochen. Ziele wer-
den zudem aufgrund ihrer zeitlichen Dimension
in langfristige Ziele (z. B. innerhalb der néchsten
zehn Jahre an den olympischen Spielen teilzuneh-
men) oder kurzfristige Ziele (z. B. im néichsten
Wettkampf eine personliche Bestleistung zu erzie-
len) unterschieden. Lang- und kurzfristige Ziele
sind idealerweise mittels Zielhierarchien mental
verbunden und konnen sich so gegenseitig akti-
vieren.

Die Zielspezifitit ist ein weiteres wichtiges
Merkmal von Zielen. Ein Ziel kann dabei sehr
vage formuliert sein, ndmlich ,,ich mochte mich
verbessern oder sehr spezifisch, ,,Ich mochte
meine Kraftwerte im Bankdriicken in den néchs-
ten fiinf Wochen jede Woche um 2 % steigern®.
Schliefflich unterscheiden sich Ziele auch hin-
sichtlich ihrer Schwierigkeit. Die wahrgenom-
mene Zielschwierigkeit zusammen mit der Fahig-
keitseinschitzung hat einen grofen Einfluss auf
die Zielauswahl und die gezeigte Anstrengung
und Persistenz bei der Zielerreichung.

Weiteres entscheidendes Merkmal von Zielen
ist deren inhaltliche Qualitdt (Sevincer und Oet-
tingen 2009). Das Erreichen von Zielen ist fiir das
Bediirfnis nach Selbstwerterhhung eine wichtige
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Quelle. Demnach ist auch fiir die Beurteilung von
Handlungserfolg entscheidend, was als Erfolg
gewertet wird. Es geht hier sozusagen um die
Wihrung des Erfolges. Oft wird das Ergebnis
der Handlung als Giitemalistab gewdhlt. Leis-
tungsziele konnen hierbei unterschiedlicher Art
sein. Leistungserfolg kann an anderen gemessen
werden. Man mochte gewinnen oder einen
bestimmten Rang erreichen. Leistung kann aber
auch individuell gemessen werden. Es geht hier-
bei um personliche Bestzeiten oder Bestweiten.
Man spricht in diesem Zusammenhang auch von
sozialer (gewinnen) oder individueller (personli-
che Bestleistung erzielen) Bezugsnorm. Ein Ziel
konnte aber auch einfach sein, die eigenen Fahig-
keiten zu verbessern. Diese Art von Zielen wird
als Lernziel bezeichnet. Von Prozesszielen wird
gesprochen, wenn man sich zum Ziel setzt, wéh-
rend der Handlungsausfithrung Prozesse in einer
gewissen Qualitédt auszufithren. Ein solches Ziel
konnte beispielsweise sein beim Weitsprungab-
sprung die letzten drei Schritte rhythmisch zu
gestalten (Technikziel). Ein Athlet kann sich
jedoch auch ein mentales Ziel setzen. Bei Prozess-
zielen geht es also um die Frage, wie der Athlet
die Leistung erbringt. Je nach dem in welcher
Phase des motivationalen Geschehens man sich
befindet, ist die eine oder andere inhaltliche Qua-
litit von Zielen fiir die Handlungsausfiihrung
funktionell oder weniger funktionell.

Handlungsziele konnen zudem selbst gewahlt
oder von auflen vorgegeben werden. Entschei-
dend fiir die Wirkung von Zielen ist in diesem
Zusammenhang die Zielpassung. Eine hohe Ziel-
passung ist vorhanden, wenn die Ziele mit eige-
nen Interessen und Werten vernehmlich sind. In
diesem Zusammenhang wird von Selbstkonkor-
danz gesprochen. Der Begriff der Selbstkonkor-
danz (Koestner et al. 2002) spiegelt das AusmaR
der Ubereinstimmung von Zielen mit personli-
chen Interessen und Werten wider.

3.3 Selbstbestimmung

Der Mensch hat zweifelsohne verschiedene psy-
chische Grundbediirfnisse. Wie die Konsistenz-
theorie (Grawe 2004) unterscheidet auch die

Selbstbestimmungstheorie (Ryan und Deci 2007)
psychische Grundbediirfnisse. Es sind dies das
Bediirfnis nach sozialer Eingebundenheit (Bin-
dungsbediirfnis bei Grawe), das Bediirfnis nach
Kompetenz (Selbstwertschutz und Selbstwerter-
héhung bei Grawe) und das Bediirfnis nach Auto-
nomie (Bediirfnis nach Orientierung/Kontrolle
bei Grawe). Das von Grawe aufgefiihrte Bediirf-
nis nach Lustgewinn/Unlustvermeidung wird in
der Selbstbestimmungstheorie nicht explizit er-
wihnt, ist aber in ihr durch den Grad der Selbst-
bestimmung implizit vorhanden. Konkret wird
die Unterscheidung zwischen intrinsischer und
extrinsischer Motivation gemacht (siche auch
Kap. » ,Motive und Motivation im Sport®).
Intrinsische Motivation ist der Prototyp der selbst-
bestimmten Motivation. Eine Tatigkeit wird aus-
gefiihrt, weil die Person wéhrend der Tatigkeit
selber Spal} erlebt (entsprechend dem Bediirfnis
nach Lustgewinn). Intrinsisch reguliert ist eine
Tétigkeit, wenn sie Spall macht oder die drei
psychischen Grundbediirfnisse nach Kompetenz,
sozialer Eingebundenheit und Autonomie wih-
rend der Tétigkeit selber befriedigt werden. Von
externaler Regulation wird gesprochen, wenn eine
Tatigkeit ausgefiihrt wird, um instrumentelle
Absichten zu befriedigen oder anders ausge-
driickt, eine von der Handlung losgeldste Konse-
quenz zu bewirken. In der Selbstbestimmungs-
theorie werden auf einem Kontinuum externaler
und intrinsischer Regulation vier Typen externaler
Regulation unterschieden, welche aus einer sub-
jektiven Perspektive beziiglich der Handlungsver-
ursachung als external oder eher external wahrge-
nommen werden. Der Grad der Selbstbestimmung
bei der Zielauswahl und der Zielverfolgung ist ein
wichtiger Faktor fiir die Handlungsqualitit und Per-
sistenz zielgerichteter Handlungen. Intrinsische
Motivation ist ein moderater bis starker Pradiktor
fiir Leistung (Cerasoli et al. 2014), wobei Leis-
tungsqualitit (z. B. solide Abwehrleistung) durch
intrinsische Motivation besser vorausgesagt werden
kann als die Quantitit der Leistung (z. B. Tore
schieen). Das heiflt auch, unabhdngig von der
Art und Weise der Leistungserbringung, intrinsisch
motivierte Individuen zeigen bei gleichem Leis-
tungspotenzial die besseren Leistungen. Werden
Belohnungen in Abhéngigkeit zur Leistung ausge-
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setzt, profitiert die Leistungsquantitit stirker als die
Qualitit. Wenn Belohnungen groBer und direkt mit
der Leistung verknlipft werden, konnten jedoch
Teamwork und Kreativitéit in Mitleidenschaft gezo-
gen werden und die positiven Effekte intrinsischer
Motivation konnen sich verringern. Wenn Team-
work, Kreativitdt, Qualitdit und Verantwortung
wertgeschétzt und wichtig sind, sollten darum
extrinsische Belohnungen an die Gesamtleistung
iiber einen gewissen Zeitraum gekniipft sein.

34 Selbstregulationsprozesse und

Volition

Unter Persistenz wird die Ausdauer verstanden,
mit welcher eine Person eine Zielverfolgung auf-
rechterhdlt. Bei auftauchenden Schwierigkeiten,
konkurrierenden Absichten, bzw. giinstigen Gele-
genheiten fiir die Umsetzung anderer Handlungs-
absichten, kann ein Individuum versucht sein,
eine Zielverfolgung aufzugeben oder mit geringe-
rer Intensitdt zu verfolgen. Diese Gefahr besteht
umso mehr, als dass sich viele Ziele nicht in einem
Handlungsschritt erreichen lassen. Vielmehr wer-
den die meisten Ziele erst durch wiederholtes
Handeln in einem léngeren Zeitraum erreichbar.
Dies trifft fiir das Ziel eine bestimmte Zeit im
Marathon zu erreichen gleich auf mehreren Ebe-
nen zu. Erstens, muss zuerst die Kompetenz eine
solche Zeit tiberhaupt laufen zu kdnnen, durch
zielgerichtetes mehrmaliges, vielleicht jahrelan-
ges, Training aufgebaut werden. Hierbei braucht
nicht nur das Dranbleiben am Trainingsprozess,
sondern jedes Training fiir sich wiederum eine
gewisse Persistenz. Zweitens benotigt der Athlet
im Marathonlauf selber Persistenz um die
42.195 km auch laufend zu beenden. Schlussend-
lich reicht diese Persistenz fiir das Erreichen des
zeitlichen Ziels alleine nicht aus. Evtl. braucht es
zusitzlich noch Kompetenzen um einem Impuls,
die Intensitit zu reduzieren, entgegenzuwirken.
Um trotz hohen Widerstdnden, konkurrierenden
anderen Handlungsabsichten und nicht kongruen-
ten motivationalen Schematas an einer Tatigkeit
bleiben zu kdnnen, braucht es Selbstregulations-
prozesse. Ein hoher Anreiz einer Tatigkeit gepaart
mit einer hohen Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
(SWU) alleine reichen hier nicht mehr aus. Interne

oder externe, tatsdchliche oder vorgestellte Hin-
dernisse stehen der Realisierung eines Zieles im
Wege. Selbst- bzw. handlungsregulatorische Pro-
zesse sind nun zentral. Man spricht auch von
volitionalen Prozessen. Neben dispositionalen
Voraussetzungen sind SWU, planende Bewusst-
seinslage sowie Handlungskontrollstrategien, wie
selektive Aufmerksamkeit oder sparsame Infor-
mationsverarbeitung (Brandstétter 2009), nur
einige Faktoren unter einer Vielzahl, welche Per-
sistenz und Intensitdt wahrend der Handlungsaus-
tibung beeinflussen. Als wichtige Strategie zur
Umsetzung von Absichten und damit zur Hand-
lungsregulation hat sich die vorhergehende Pla-
nung von Handlungen herausgestellt (Brandstit-
ter 2009). Unter Planen wird nach Brandstitter
(2009) die im Voraus gedanklich stattfindende
Realisierung eines Zieles durch das konkrete Fest-
legen von einzelnen Handlungsschritten verstan-
den. Mit konkreten Vorsdtzen wird dann eine
Abschirmung von Absichten vorgespurt. Dies er-
hoht die Wahrscheinlichkeit, dass Intentionen in
Handlungen {iberfiihrt und erfolgreich vollendet
werden. Wichtig sind hierbei die Bildung von
Zielintentionen und Durchfiihrungsintentionen
(Gollwitzer und Sheeran 2006). Ziel ist es, mit
sogenannten Wenn-Dann-Vorsétzen eine volitio-
nale Intentions- und volitionale Handlungsab-
schirmung zu erreichen (Birrer und Seiler 2006).

3.5 Selbstwirksamkeits-

{iberzeugung

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung (SWU) ist defi-
niert als der Glaube einer Person, dass sie mit
ihren Féhigkeiten eine spezifische Handlung
erfolgreich ausfiihren kann (Bandura 1997). Das
Konzept der SWU war lange eine der weitest
verbreiteten und untersuchten Konzepte in der
Psychologie und viele Forscher und Anwender
waren lange fasziniert vom Effekt, welcher SWU
auf Motivation und Leistung haben kann (Van-
couver et al. 2014). SWU spielt namlich in allen
Phasen des Motivationsgeschehens eine wichtige
Rolle und ist dementsprechend auch wesentlich in
der Beeinflussung der Motivationslage einer Per-
son. Wird beispielsweise die Wahrscheinlichkeit,
dass eine Intention tatsdchlich umgesetzt werden
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kann, als sehr gering beurteilt, wird eine Hand-
lungsabsicht nur unter &ulerem Druck gefasst und
in Angriff genommen werden. Die systematische
Beachtung der SWU einer Person ist deshalb ein
wichtiger Faktor in einem Motivationstrainings-
programm.

3.6 Attributionen
Attributionen sind Erklédrungen oder MutmafSungen
tiber die Griinde fir Handlungsergebnisse (Forster-
ling 2009). Sie konnen als Versuch angesehen
werden, die Befriedigung des Bediirfnisses nach
Orientierung und Kontrolle zu unterstiitzen. Werden
Ursachen fiir Handlungsergebnisse als kontrollier-
bar, insbesondere durch das eigene Verhalten, ein-
gestuft, wird das Bediirfnis nach Orientierung
und Kontrolle befriedigt. Attributionale Theorien
beschiftigen sich mit den Auswirkungen solcher
Zuschreibungen und ihrer Konsequenzen auf Erle-
ben und Verhalten (Forsterling 2009). Sie gehdren
im Rubikon-Modell zur letzten motivationalen
Phase und bestimmen das zukiinftige Handeln mit.
Neben dem psychischen Grundbediirfnis nach
Orientierung spielt auch das Bediirfnis nach
Selbstwertschutz eine wichtige Rolle. Je nachdem
ob namlich die Ursache als internal, also bei der
Person selber und zeitlich stabil eingestuft wird,
erfolgt bei Nicht-Erfiillung von Zielerwartungen
eine Verletzung des Selbstwertes. Im Laufe der
Zeit bilden sich wiederum spezifische motivatio-
nale Schemata aus, wie Handlungen beurteilt wer-
den und welche Zielschwierigkeit beispielsweise
in Zukunft praferiert ausgewahlt wird (Weiner
1994). Solche Ausprigungen werden in Form
von kognitiven Dispositionen erfasst. Auf solche
oder dhnliche personliche Ausprigungen wird
weiter unten noch naher eingegangen.

3.7 Motivationskonstrukte aus

differenzieller Perspektive

Wie oben bereits angedeutet, konnen die unter-
schiedlichen motivationalen Schemata als relativ
stabile Wahrnehmungs-Handlungsmuster und da-
mit als personliche Auspriagungen angesehen

werden. In der Folge werden einige dieser moti-
vational relevanten Personlichkeitseigenschaften
(u. a. Attributionsstil) néher erldutert. Bei zielge-
richteten Motivationstrainingsformen wird ver-
sucht, solche personlichen Dispositionen zu ver-
dndern oder zumindest zu beriicksichtigen.

3.7.1 Personliche Werte, Interesse und
Motive

Werte beinhalten globale interne Représentatio-
nen von dem, was als personlich richtig und wich-
tig im Leben erachtet wird (Hayes 2004). Dies
beinhaltet Konzepte wie etwa Ehrlichkeit und
Familie, Objekte wie etwa Wohlstand und Verhal-
tensweisen wie etwa immer sein Bestes geben.
Werte ergeben Sinn und erlauben es, Hand-
lungsstrange iiber eine ldngere Zeit zu verfolgen.
Sie sind eine Art Richtschnur fiir Verhaltensziele
(etwas was man tun mochte) — im Gegensatz zu
Ergebniszielen (etwas was man haben mdchte).
Durch ihren iibergeordneten Charakter ermogli-
chen Werte einem Individuum sinnvolle Ziele zu
formulieren, so dass die Person ihre psychischen
Grundbediirfnisse befriedigen kann. Werte sind
zwar durch soziale und gesellschaftliche Vorstel-
lungen mitbestimmt, sie sind aber fiir jede Person
individuell und zeitlich stabil.

Ahnlich wie der Wertebegriff stammt auch
Interesse als psychologisches Konzept aus der
Alltagssprache. Unter Interesse werden relativ
stabile Praferenzen oder Einstellungen in Bezug
auf bestimmte Themenfelder, Lerngegenstinde
oder Tatigkeiten verstanden (Krapp 2009). Weil
es sich eben um Priferenzen fiir Tétigkeiten oder
fiir mit Tatigkeiten verbundene Gegenstinde han-
delt, nehmen Interessen eine Art Status motivatio-
naler Dispositionen ein und sind fiir die Absichts-
bildung als auch fiir die Handlungsinitiierung
wichtige GroBen.

Als Motiv wird ein relativ stabiles Merkmal
einer Person verstanden, das beschreibt, wie
wichtig einem Individuum eine bestimmte Art
von Zielen ist (siche hierzu auch Kap. » ,,Motive
und Motivation im Sport™). Nach McClelland
(1987) sind Motive wichtig dafiir, welches Ver-
halten ausgewdéhlt und energetisiert wird. In der
Regel werden drei groBe Motivbereiche unter-
schieden, welche eine gewisse Verwandtschaft
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mit Grawes (2004) psychischen Grundbediirfnis-
sen haben. Die ,,Big 3“ sind: Leistungsmotiv,
Bindungsmotiv und Machtmotiv.

3.7.2 Zielorientierungen,
Annaherungs- vs.
Vermeidungsmotivation,
Selbstkonzept der Begabung

Theorien der Zielorientierung gehen davon aus,
dass menschliches Verhalten aus Zielen vorausge-
sagt werden kann (Ames 1992). Es wird ange-
nommen, dass sich Menschen in der Auswahl
von Zielarten unterscheiden und sich damit das
Auftreten bestimmter Verhaltensweisen als mehr
oder weniger wahrscheinlich voraussagen lasst. In
der Regel werden zwei grole Kategorien von
Zielarten unterschieden (Duda et al. 2005):
(1) Das Ziel, eigene Féahigkeiten zu erweitern, also
sich in gewissen Tatigkeiten zu verbessern und
(2) hohe Fahigkeiten im Kontext mit anderen zu
demonstrieren oder dann geringe Fahigkeiten zu
verbergen. Fiir die Disposition, die erste Art von
Zielkategorie zu wéhlen, wird der Begriff Lern-
zielorientierung oder Aufgabenorientierung (fask
orientation) verwendet. Fiir die Disposition, die
zweite Art von Zielen zu verwenden, wird der
Begriff Leistungszielorientierung oder Wettbe-
werbsorientierung (ego orientation) gebraucht.
Bei den Leistungszielen wird zudem noch der
Unterschied in Anndherungs-Leistungsziele und
Vermeidungs-Leistungsziele gemacht, je nach-
dem ob Kompetenz gezeigt oder fehlende Kom-
petenz versteckt werden soll (Spinath 2009). Da
es sich im Handlungsfeld Sport oft um Leistungs-
situationen handelt, sind Zielorientierungen wich-
tig im motivationalen Prozess sportlicher Hand-
lungen.

Die wohl grundlegendste motivationspsycho-
logische Annahme geht aus dem psychischen
Grundbediirfnis anstreben von Lust/vermeiden
von Unlust hervor, ndmlich dass Individuen er-
wiinschte Zustdnde anstreben und unerwiinschte
zu vermeiden versuchen. Beim Ersteren spricht
man von Anndherungsmotivation, beim Zweiten
von Vermeidungsmotivation. Die Existenz von
einem Anndherungs- und Vermeidungssystem
wurde auch durch neurophysiologische Befunde
erhirtet (Grawe 2004). Es zeigte sich, dass Men-

schen eine motivationale Verhaltenstendenz he-
rausbilden, sich entweder Zielen eher zu nihern,
also Anndherungsziele zu wihlen — hier spricht
man von Hoffnung auf Erfolg — oder Ziele eher zu
vermeiden, also Vermeidungsziele zu wéhlen —
hier spricht man von Furcht vor Misserfolg. In
Verbindung mit der Zielorientierung ergibt das vier
Kategorien von Zielen, namlich Lern-Annéhe-
rungsziele, Lermn-Vermeidungsziele, Leistungs-An-
ndherungsziele und Leistungs-Vermeidungsziele
(Ebner und Freund 2009). Lermn-Anndherungsziele
fithren generell zu besserer Leistung. Lermn-Vermei-
dungsziele sind weniger giinstig als Lern-Anndhe-
rungsziele, jedoch vorteilhafter als Leistungs-Ver-
meidungsziele. Leistungs-Anndherungsziele hingen
mit hoherer Persistenz und intrinsischer Motiva-
tion zusammen. Leistungs-Vermeidungsziele gehen
mit geringerer Leistung einher (Ebner und Freund
2009).

Vorstellungen des Menschen, ob eher Bega-
bung oder Anstrengung als Ursache fiir Erfolg
verantwortlich sind, beeinflussen das motivatio-
nale Verhalten von Individuen ebenfalls (Dweck
1999). Sportliche Leistung kann beispielsweise
als hauptsiachlich abhéngig vom sportlichen
Talent und daher als zeitlich stabil angesehen wer-
den. Die Vorstellungen sind starr (starres Mind-
set). Dagegen kann man Kompetenz auch als ein
Produkt von Lernen sowie Anstrengung betrach-
ten. In dieser Denkart ist sportliches Kénnen von
Lernwille und Anstrengung abhéngig (dynami-
sches Mindset). Ein dynamisches Mindset steht
in positiver Beziehung zu einer Aufgabenorien-
tierung, ein starres korreliert positiv mit Wettbe-
werbsorientierung und Amotivation (Biddle et al.
2003).

3.7.3 Attributionsstil

Auch welche Art von Attributionen bei Erfolg oder
Misserfolg bevorzugt verwendet werden, wird als
Personlichkeitsmerkmal angesehen. Dabei werden
hauptsichlich zwei Auspriagungen unterschieden,
nadmlich Erfolgs- und Misserfolgsmotivierung
(Weiner 1994). Bei Erfolg attribuieren Erfolgsmo-
tivierte internal stabil auf die eigenen Fahigkeiten
oder internal variabel auf die eigene Anstrengung.
Dies fiihrt zu einem Schutz oder gar einer Erho-
hung des Selbstwertes: Misserfolge werden exter-



Motivationstraining

nal (,,Der Schnee war zu weich.”) attribuiert oder
internal variabel (,,Ich habe mich zu wenig ange-
strengt.”). Misserfolgsmotivierte hingegen schrei-
ben Misserfolge internalen Faktoren zu (,,Ich bin
einfach zu wenig talentiert.) und attribuieren
Erfolg external. Um den Selbstwert zu schiitzen,
wihlen Misserfolgsmotivierte Ziele, welche ganz
leicht oder ganz schwierig zu realisieren sind. Bei
den ganz leichten Zielen erleben sie sicheren
Erfolg. Das Nicht-Erreichen von ganz schwierigen
Zielen gefahrdet den Selbstwert auch nicht, da
ein Misserfolg keinen Gesichtsverlust bedeutet.
Erfolgsmotivierte hingegen wihlen Ziele mittlerer
Schwierigkeit. So ist die Wahrscheinlichkeit, dass
sie erfolgreich sind, recht hoch. Sie erleben mehr
Erfolg und so stabilisieren sich Erfolgserwartun-
gen. Thr Selbstwert steigt.

4 Motivationstraining:
Zielgerichtete Optimierung von
Motivationsprozessen

Obwohl die Beeinflussung von menschlichem
Verhalten einem breiten Bediirfnis entspricht, gibt
es wenig zielgerichtete, evidenzbasierte Pro-
gramme zur Motivationsverbesserung. Trotzdem
werden in der Folge mogliche Methoden zur sys-
tematischen und zielgerichteten Beeinflussung
des Motivationsprozesses vorgestellt. Wo mog-
lich werden die Methoden mit wissenschaftlicher
Evidenz untermauert. Ansonsten werden Vor-
schlage gemacht, wie aus theoretischer Sicht-
weise ein Programm zur systematischen und
zielgerichteten Beeinflussung der Motivation aus-
sehen sollte. Dabei wird versucht eine Unterschei-
dung in unbewusste oder spielerische Aneignung
von Verhaltensweisen — wir sprechen hierbei von
impliziten Trainingsformen — und von bewusster,
mit Anstrengung und teilweise mit Anleitung
erfolgender Aneignung (explizite Trainingsfor-
men) zu machen. Die impliziten Formen wirken
in der Regel indirekt durch die Veranderung von
Umweltvariablen. Die expliziten Formen sind
Interventionen direkt bei der Person.

4.1 Umweltbezogene
Interventionen (Implizites
Motivationstraining)

4.1.1 Veranderung des motivationalen

Klimas

Unter motivationalem Klima wird die durch die
soziale Umwelt geschaffene typische Atmosphire,
welche die motivationalen Prozesse von Individuen
beeinflusst, verstanden (Duda und Balaguer 2007).
Bezugnehmend auf die Zielorientierungstheorie
wird diese Atmosphére typischerweise durch das
AusmaB, in welcher die Umwelt Lernzielorientie-
rung/Wettbewerbsorientierung oder Selbstbestim-
mung fordert, verstanden. Es zeigte sich, dass die
Art und Weise, wie Trainer ihr Training strukturie-
ren, die Quantitdt und Qualitdt ihrer Riickmeldun-
gen entscheidend fiir Motivation und Leistung ihrer
Athleten ist (Liu et al. 2016). Es offenbarte sich,
dass das autonomieunterstiitzende Klima allgemein
die selbstbestimmte Motivation fordert und dass der
wahrgenommene Grad der Selbstbestimmung vor
einem Wettkampf mit besseren Wettkampfleistun-
gen einhergeht (Gillet et al. 2010). Die Wahrneh-
mung eines Autonomie unterstiitzenden Trainerver-
haltens scheint zudem positiv mit eigenstandigen
Zielmotiven und Wohlbefinden zu korrelieren
(Smith et al. 2010). Kontrollierendes Verhalten
fiihrt dagegen zu kontrollierten Zielmotiven, wel-
che in Verbindung mit Implementierungsintentio-
nen zu eingeschrinktem Wohlbefinden fiihren.
Die Autonomie, welche Sportlern gegeben wird,
scheint auch im Bereich des motorischen Lernens
ein wichtiger Faktor zu sein. In einem Experiment
zeigten Lernende einer motorischen Aufgabe, bei
welcher sie auswihlen konnten, wann sie eine
Riickmeldung zu ihrer Leistung erhielten, nicht
nur hoéhere intrinsische Motivation, sondern auch
bessere Lernleistungen (Grand et al. 2015).

Ein weiterer Teil des relevanten sportlichen
Umfelds bildet neben dem Trainer die Familie
und ganz spezifisch die Eltern. In einem quasi
Experiment wurde das elterliche Feedback mani-
puliert (Gershgoren et al. 2011). Ein Teil der
Eltern wurde angewiesen nach einer Leistungssi-
tuation aufgabenorientierte Riickmeldungen (z. B.



10

D. Birrer

,Das Wichtigste ist nicht die Leistung, sondern
dass du lermnst wie du die Aufgabe richtig
machst.”) zu geben. Der andere Teil der Eltern
sollte wettbewerbsorientierte Riickmeldungen
verwenden (z. B. ,,Das Wichtigste ist, dass du
besser bist als die anderen®). Es zeigte sich, dass
dieses einmalige Feedback das wahrgenommene
motivationale Klima verdndern konnte.

Gut iiberpriift sind Interventionen zur Veridn-
derung des motivationalen Klimas unter der Ver-
wendung des TARGET Rahmenkonzeptes (Ames
1992). Das Akronym TARGET steht dabei fiir Tusk
(Gestaltung der Aktivitdt), Authority (Fremd-/
Mit-/Selbstbestimmung), Recognition (Art und
Weise von Anerkennung und Lob), Grouping
(Kriterien zur Gruppenbildung), Evaluation (Kri-
terien zur Leistungsbeurteilung) und Time (Lern-
geschwindigkeit). In einer Metaanalyse wurden
kleine bis mittlere Effekte von TARGET Interven-
tionen auf Fitness, Lernen, Einstellung, Angst, Spaf3,
Selbstvertrauen und Kompetenzgefiihl ermittelt
(Braithwaite et al. 2011).

4.1.2 Attributionales Feedback

Trainer sind ein zentraler Umweltfaktor im moti-
vationalen Geschehen. Ganz entscheidend sind
Riickmeldungen betreffend Griinden fiir Erfolg
oder Misserfolg. Hierbei wird von attributionalem
Feedback gesprochen. Da Ursachenerklarungen
nach Misserfolg, welche die Ursachen als internal,
kontrollierbar und instabil erklaren, zu mehr Per-
sistenz und teilweise auch besseren Leistungen
fihren, werden diese Art von Attributionen als
funktional bezeichnet (Weiner 1994). Demgegen-
iiber werden Attributionen mit internalen, unkon-
trollierbaren und stabilen, bzw. externalen, unkon-
trollierbaren und stabilen Ursachenerklarungen als
dysfunktional betrachtet. In Experimenten wurde
gezeigt, dass funktionales attributionales Feedback
Kausalattributionen von Individuen nach Misser-
folg positiv verdndern, sowie deren Erfolgserwar-
tungen und Persistenz nach Misserfolg verbessern
(Le Foll et al. 2008; Rascle et al. 2015). Diese
Effekte scheinen relativ stabil und auch vier
Wochen nach der Manipulation in anderen Leis-
tungssituationen sichtbar zu sein (Rascle et al.
2015). Dysfunktionales Feedback hingegen scheint
auch zu dysfunktionalen Attributionen, tieferen

Erfolgserwartungen und weniger Persistenz (Ras-
cle et al. 2015) sowie tieferer SWU und auch
schlechteren Leistungen zu fiihren (Coffee und
Rees 2009). Vor allem Athleten mit tiefer Kon-
trolliiberzeugung scheinen von solchen Mafnah-
men zu profitieren (Parker et al. 2016).

4.2 Personenbezogene
Interventionen (Explizites
Motivationstraining)

421 Werteklarung und

Motiverkennung

Werte sind wie Leuchttiirme oder Fixsterne: Sie
geben dem Menschen Orientierung. Um Kon-
flikte zwischen Absichten zu verhindern und eine
Harmonisierung zwischen Zielen unterschiedli-
cher Lebensbereiche zu erleichtern, sollten spora-
disch Werte-, Interessen- und Motivkldrungen
angestellt werden (Birrer und Seiler 2006). Da
sich sportlich aktive Menschen oft im Spannungs-
feld zwischen Beruf, Privatleben und Sport befin-
den, ist es ratsam, diese Uberlegungen auch fiir
alle drei Lebensbereiche anzustellen. Es geht
darum, einer Person ihr affektives Netzwerk
bewusst zu machen, mit Gegebenheiten des alltdg-
lichen Lebens zu verkniipfen und die Beziehun-
gen des neuen Netzwerkes zu den {ibergeordneten
Assoziationsmustern der Person, wie z. B. Selbst,
Realitdt oder kulturelle Werte herauszuarbeiten.
Diese Uberlegungen haben zum Ziel Konflikte
moglichst vor der Intentionsbildung zu erkennen
und durch ,,harmonisierte* Intentionen zu verhin-
dern. Dies sollte der Schaffung einer hdheren
Selbstkonkordanz dienen. Hohe Selbstkonkor-
danz wird mit effizienterer Zielverfolgung und
Zielerreichung in Verbindung gebracht (Koestner
et al. 2002). Die Akzeptanz und Commitment
Therapie (ACT) (Hayes 2004) bietet zahlreiche
Methoden zur Wertekldrung und Umsetzung der
Werte in zielgerichtetes Handeln.

4.2.2 Affektive Vorhersage (Affective
Forecasting)

Im Allgemeinen wird Motivation zu sportlichem

Handeln mit Spaf3 und Vergniigen in Verbindung

gebracht. Verspricht eine Aktivitidt von sich aus
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keinen SpaB, erfolgt die Steuerung des Verhaltens
iiber andere mit ihr verbundene Konsequenzer-
wartungen. Die Konsequenzerwartung kann zum
Grofteil durch die wahrgenommene Attraktivitéit
der Aufgabe sowie deren subjektiv antizipierten
Verhaltenskonsequenzen beeinflusst werden. Das
klingt nach einem rational logischen Rechenpro-
zess. Tatsdchlich handelt es sich eher um einen
affektiven Prozess. Dabei werden zukiinftige
Ereignisse mental simuliert (Wilson und Gilbert
2005). Als Reaktion auf die mentale Vorstellung
des zukiinftigen Ereignisses wird in der Gegen-
wart eine affektive Reaktion beziiglich des zu-
kiinftigen Ereignisses vorproduziert. Im engli-
schen Sprachraum spricht man von affective
forecasting. Es wird ein emotionales Vorerlebnis
in der Gegenwart mental vorerzeugt und quasi
,wahrgenommen®. Unser Gehirn ist sensibel fiir
die Valenz von Ereignissen. Angenehme Vorer-
fahrungen fiihren zu anstrebenden Verhaltensten-
denzen und unangenehme zu vermeidenden.
Dabei sind neben der Valenz in diesen emotiona-
len Vorerlebnissen auch die Wahrnehmung von
Basisemotionen (z. B. Angst, Freude) und Inten-
sitdt sowie Dauer von Bedeutung. Die Funktion
des emotionalen Vorerlebens ist, moglichst viele
Handlungen mit angenehmem Ausgang und mog-
lichst wenige mit unangenehmem Ausgang umzu-
setzen. Diese emotionalen Vorerlebnisse sind
jedoch gewissen systematischen Fehlern unter-
worfen: Der situationale Kontext wéhrend der
Voraussage beeinflusst die affektive Vorhersage;
Intensitdt und Dauer von Emotionen werden in
der Voraussage iiberschitzt und Begriindungen
fiir gewisse Voraussagen intensivieren die vorer-
lebten Gefiihle.

Sowohl der Prozess des emotionalen Vorerle-
bens, als auch das emotionale Erleben nach Hand-
lungen mit den folgenden Bewertungs- und Er-
klarungsprozessen selbst, sind weitestgehend
unbewusst. Eine mentale Zeitreise kann durch
den Einsatz von Visualisierungstechniken be-
wusst eingesetzt werden, um den Prozess des
affective forcastings zielbringend auszunutzen.
In der einschldgigen Literatur zum Visualisieren
findet sich tatsdchlich die Unterscheidung in
kognitive und motivationale Nutzenaspekte des
Visualisierens (Cumming und Williams 2013).

Je nachdem welche Funktion das Visualisieren
haben soll, werden andere Inhalte (Was?) und
Vorgehensweisen (Wie?) eingesetzt. Hierbei kon-
nen die bildlichen Vorstellungen bewusst so ge-
wihlt werden, dass emotionales Vorerleben im
Sinne der personlichen Werteerreichung reguliert
wird. Hierzu kann das Erreichen von vorher
gesetzten Zielen visualisiert werden.

Da der situationale Kontext das Vorerleben
beeinflusst, sollte forecasting in guter Stimmung
oder nach der Induktion von guter Stimmung
geschehen. Hilfreich fiir das emotionale Vorerle-
ben kann auch der Einbezug des Vorerlebens von
Spal3, Kompetenz, Autonomie und sozialer Zuge-
horigkeit sein. Weitere motivational ausgerichtete
Visualisierungsinhalte konnten die Vorstellung
beinhalten, wie ein Athlet herausfordernde Situa-
tionen meistert, oder wie eine Person verschie-
dene psychische Zustinde erlebt (z. B. Angstzu-
stinde) und diese bewiltigt.

Weil Begriindungen fiir Voraussagen die Inten-
sitdt der vorerlebten Gefiihle intensivieren, sollten
vor dem forecasting Argumente fiir positive Aus-
génge ins Bewusstsein gerufen werden. Da zudem
Intensitdt und Dauer im Vorerleben iiberschétzt
werden, sollte fiir ambivalente Ausginge Dauer
und Intensitét bewusst relativiert werden. Perso-
nen sind ndmlich nicht in der Lage einzuschétzen,
wie schnell sie psychisch belastende Ereignisse
bewiltigen werden. Dies kann teilweise korrigiert
werden, indem Personen aufgefordert werden sich
sorgfiltig zu tiberlegen, welche anderen Ereig-
nisse oder Handlungen in der Zukunft Aufmerk-
samkeit in Anspruch nehmen konnten.

4,23 Zielsetzungs- und
Zielverfolgungsmethoden

Beim Einsatz von Zielsetzungsmethoden sind
situationale Faktoren und individuelle Unter-
schiede zu beriicksichtigen. Dennoch gibt es auch
allgemeine Grundsitze. Um die Wirksamkeit von
Zielen optimal auszunutzen, sind ndmlich die
strukturelle und inhaltliche Qualitdt von Zielen
zu beriicksichtigen. Im englischen Sprachraum
hat sich das Akronym SMART verbreitet, um
bei der Zielsetzung die Dimensionen der strukturel-
len Qualitdt systematisch einzubeziechen. SMART
steht nach Bull et al. (1996) fiir spezifisch, mess-
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bar, anpassbar, realistisch und termingebunden.
Dies entspricht weitgehend den Empfehlungen
von Locke und Latham (1985) fiir den Einsatz
im Sport. Zusitzlich wird die Benutzung von
kurzfristigen Zielsetzungen als Zwischenstation
zur Erreichung von langfristigen Zielen und die
Anwendung geeigneter Aktionspldne und Strate-
gien empfohlen. Solche Strategien und Malinah-
menplane entsprechen der auch von Heckhausen
(1989) empfohlenen Beschéftigung mit Realisie-
rungsfragen (wann, wo und wie soll die Intention
umgesetzt werden). Solche sogenannten Imple-
mentierungsintentionen fordern die Wahrschein-
lichkeit, dass das Verhalten tatséchlich ausgeiibt
und zielgerichtet abgeschlossen wird (Gollwitzer
und Sheeran 2006).

Langfristige Ziele zu verfolgen erfordert ein
hohes Maf3 an Selbstregulation. Neben Implemen-
tierungsintentionen hat sich zur Stirkung des
Ziel-Commitments mentales Kontrastieren als
hilfreich herausgestellt (Sheeran et al. 2013).
Beim mentalen Kontrastieren werden gleichzeitig
Reflexionen iiber einen gewiinschten positiven
Zielzustand angestellt und mit dem (negativen)
Ist-Zustand sowie moglichen Hindernissen zum
Zielzustand kontrastiert. Die gleichzeitige mentale
Aktivierung der beiden Zustinde betont einen
Handlungsbedarf. Bei entsprechender Erfolgser-
wartung fiihrt diese Kontrastierung zu einer starken
Energetisierung und bewegt Menschen, Hinder-
nisse zu liberwinden, welche sich zwischen ihnen
und den gewiinschten Zielzustdnden befinden.
Mentales Kontrastieren wird mit Fragen wie
,denke an das Beste was passieren wiirde, wenn
du dein Ziel erreichen wiirdest, nimm dir Zeit, dir
das genau vorzustellen“ eingeleitet, gefolgt von
Fragen wie: ,,Denke an das grofitmogliche Hinder-
nis, das zwischen dir und deinem Ziel steht. Nimm
dir Zeit, um genau auszumachen, was genau im
Wege steht.” Dieses Prozedere wird wiederholt, bis
iiber die besten Handlungsfolgen sowie wichtigs-
ten Hindemisse reflektiert wurde, und schriftlich
festgehalten. Fine Kombination von mentalem
Kontrastieren und Implementierungsintentionen
scheint flir die Handlungsregulierung am vorteil-
haftesten zu sein (Duckworth et al. 2011).

Bei komplexen und langfristigen Zielen sind
das Setzen von Zwischenzielen und der Einsatz

von Strategien zur Zielerreichung unablissig.
Dies ist umso wichtiger, je komplexer die Hand-
lung und je groBer der zu erwartende Widerstand
bei der Handlungsausfiihrung ist. Nach der Riick-
meldung tiber die Erreichung von selbstgesetzten
Nah- und Zwischenzielen wird oft eine flexible
Regulation von Anstrengung und Ausdauer beob-
achtet (Heckhausen 1989). So kann beispiels-
weise eine starke Anstrengungsbereitschaft fest-
gestellt werden, wenn eine Person hinter dem
gesetzten Ziel zuriickgeblieben ist und sie gleich-
zeitig eine geniigend hohe SWU hat.

Um Zielsetzungen von der Zielbildung bis zur
attributionalen Phase systematisch verfolgen zu
konnen, wird ein siebenstufiges Vorgehen vorge-
schlagen: (1) Ziele setzen, (2) mogliche Hinder-
nisse identifizieren, (3) Ziel-Commitment sichern,
(4) Aktionsplan entwickeln, (5) Feedback iiber
Zielerreichung einholen, (6) Zielerreichung eva-
luieren und (7) Zielerreichung verstirken (Vidic
und Burton 2010). Die Wirksamkeit derart aufge-
bauter Zielsetzungstrainings wurde auch empi-
risch iiberpriift. Uber eine achtwdchige Inter-
vention mit der Verwendung von Prozess- und
Leistungszielen konnten Sportler ihre intrinsische
Motivation, das Selbstvertrauen und ihre Leistung
erhohen (Vidic und Burton 2010). Die Athleten
fihrten die Effektivitit auf einen verbesserten
Aufmerksamkeitsfokus und vermehrte Prozess-
orientierung zuriick. Bei einem &hnlichen zwolf-
wochigen Zielsetzungsprogramm unter der Ver-
wendung von Anndherungs-Lernzielen resultierte
eine signifikante Reduktion der Furcht vor Miss-
erfolg (Wikman et al. 2014). Zwolf Wochen nach
Beendigung der Intervention hatten sich die Werte
der Furcht vor Misserfolg allerdings wieder er-
hoht. Das lasst darauf schlieBen, dass die Trai-
ningsprogramme von langerer Dauer sein miiss-
ten bzw. zu wiederholen wéren.

Betreffend inhaltlicher Zielqualitit sind Pro-
zessziele Ergebniszielen vorzuziehen. In einer
sechswochigen Intervention zeigte eine Gruppe,
welche mit Prozesszielen arbeitete, gegeniiber
einer Gruppe, welche sich Ergebnisziele setzte,
signifikant hoheres Interesse, groBeren Spal3, ho-
here wahrgenommene Autonomie und weniger
Stress (Wilson und Brookfield 2009). Die Effekte
waren moderat bis grof3. Die inhaltliche Zielqua-
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litdt scheint jedoch weit differenziertere Auswir-
kungen auf die Motivation zu haben. Filby et al.
(1999) =zeigten, dass die Anwendung einer
Mehrfachziel-Strategie mit einer ausgeglichenen
Balance zwischen Rang-, Leistungs- und Prozess-
zielen, zu den besten Leistungen fiihrte. Zudem
sollten Sportler lernen, zu welchem Zeitpunkt
welche Art von Zielsetzungen am leistungsdient-
lichsten ist. Bei groBer zeitlicher Distanz zur Ziel-
erbringung, liegt es nahe zu vermuten, dass Rang-
ziele dazu geeignet sind, die Persistenz und
Ausdauer tiber lingere Zeit aufrecht zu erhalten.
Leistungs- und Lernziele scheinen sich sehr gut
zu eignen, um Fortschritte aufzuzeigen, SWU
aufzubauen, Aufmerksamkeit zu lenken und
neue Lernstrategien zu entwickeln. Der Nutzen
von Prozesszielen wéihrend des Trainings und im
Wettkampf scheint schlieBlich darin zu liegen,
dass die Aufmerksamkeit auf wesentliche Punkte
der Handlungsregulation gelenkt und der Aufbau
von Wettkampfangst minimiert wird.

In der praktischen Arbeit mit Sportlern schla-
gen deshalb Birrer und Seiler (2006) vor, mit einer
zweidimensionalen Zielhierarchie zu arbeiten. In
einer ersten Dimension wird die Zielschwierigkeit
in Optimal-, Normal-, und Minimalziel unterteilt.
Das Normalziel sollte dabei mit einer Wahr-
scheinlichkeit von 40 bis 60 % erreicht werden
konnen. Das Optimalziel ist realistisch gesehen
durchaus erreichbar und soll ebenfalls als anzu-
strebendes Ziel dienen. Damit es erreicht werden
kann, sollte jedoch der Person der Handlungsab-
lauf optimal gelingen und die Bedingungen zur
Leistungserbringung forderlich sein. Diese Emp-
fehlungen beriicksichtigen Erkenntnisse tiber die
optimale Zielschwierigkeit im Sport, wonach mit-
telschwere Zielsetzungen, welche mit einer Wahr-
scheinlichkeit von 10 bis 50 % erreicht werden
konnen, die besten Leistungen im Sportkontext
hervorbringen (Carron und Hausenblas 1998).
Das Minimalziel sollte bei sehr schlechtem Wett-
kampfverlauf mit der notwendigen Anstrengungs-
bereitschaft noch erreichbar sein und der Person
ein minimales Erfolgserlebnis ermdglichen. Die
derartige Auffiacherung der Zielschwierigkeit soll
helfen, unbewusste, nicht realistische Zielinten-
tionen bewusst zu machen, den Erwartungsdruck

zu minimieren und realistische Ziele in den Fokus
zu bringen, um so mehrheitlich Erfolgserlebnisse
zu ermdglichen und gleichzeitig den Glauben an
das tatsdchlich Mogliche nicht einzuschrinken.
Mit der Fokussierung auf die Normalziele wird
zudem beabsichtigt, systematisch eine Erfolgsmo-
tivierung zu fordern.

Die zweite Dimension der Zielhierarchie
beinhaltet die inhaltliche Qualitdt von Zielen.
Hierbei werden Ergebnis/Rangziele, Leistungs-
ziele und Prozessziele (unterteilt in Technik- und
Verhaltensziele) differenziert. Je nach Zeitpunkt
vor bzw. wihrend eines Wettkampfs/Trainings
wird der Fokus auf die unterschiedlichen Zielas-
pekte gelegt. Birrer und Seiler (2006) schlagen
vor, dass kurz vor Ausfithrung einer sportlichen
Handlung oder wihrend der Ausiibung der sport-
lichen Handlung die Konzentration auf Prozess-
ziele gelenkt wird. Allenfalls kann dies vor
Beginn der Vorstartroutine mit der Ausrichtung
auf hohe Rangziele kombiniert werden.

Wenn zu einer bestimmten Zeit mehrere Ziele
aktiv sind und wenn diese miteinander nicht kom-
patibel sind, konnen Zielkonflikte entstehen. Indi-
viduen mit groBeren Zielkonflikten sind in der
Zielerreichung weniger erfolgreich (Boudreaux
und Ozer 2013). Personen, welche einen Zielkon-
flikt erleben, neigen zum Griibeln, sind z6gerlich,
haben schlechtere Stimmungslagen, erhohte
Depressions- und Angstwerte. Dementsprechend
sollte zu einem Zielsetzungsprogramm gehdren,
Zielkonflikte auszumachen und moglichst zu
l6sen. Hierzu eignen sich auch Methoden der
ACT (Hayes 2004).

Zielsetzungen sind auch in Gruppensettings
wichtige Groflen im Motivationsprozess. Spezifi-
sche und schwierige Zielsetzungen wirken sich
dabei am stérksten auf Teamleistungen aus, umso
mehr, wenn es sich um komplexe Gruppenaufga-
ben mit gegenseitiger Abhéngigkeit handelt
(Kleingeld et al. 2011). Individuelle Zielsetzungen
wirken lediglich, wenn sie gemeinsam mit Grup-
penzielsetzungen kombiniert werden. Ansonsten
wirken sie sich negativ auf die Gruppenleistung
aus, umso mehr, wenn es sich um komplexe Auf-
gaben mit hoher Abhéngigkeit handelt.
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4.2.4 Persistenz und Intensitat
hochhalten: Volitionstraining

Dem Volitionstraining ist ein eigenes Kapitel
gewidmet (siche Kap. » ,,Volitionale Aspekte
sportlichen Handelns®). In der Folge soll deshalb
nur in Kiirze auf gewisse Aspekte des Volitions-
trainings eingegangen werden. Sportler verfligen
in aller Regel tiber eine hohe Leistungsmotiva-
tion. Sie sehen also ,,im Leisten* einen hohen
Wert und verfiigen in der Regel auch {iiber die
notwendige Kompetenz, um sportliche Handlun-
gen erfolgreich durchzufiihren. Leistungssportler
stehen jedoch immer wieder vor Hindernissen
oder unerwartet hohen Widerstidnden: Ein Renn-
start wird verpatzt, ein Sturz in der ersten Renn-
hilfte wirft den Mitfavoriten aus der Spitzen-
gruppe, im Schlussspurt will ein anderer Sportler
einem den Sieg streitig machen. Ziel volitiver
Strategien ist es, die initiierte Handlung trotz inne-
rer oder &uflerer Widerstédnde aufrechtzuerhalten
oder bestenfalls die Handlungsintensitit bzw.
Handlungsqualitét sogar noch zu erhdhen. Es geht
darum motivationale Schemata, welche einer Per-
son den Handlungsabbruch oder eine Reduktion
der Handlungsintensitét nahe legen, mit Schemata
zu ersetzen, welche Persistenz, Handlungsintensi-
tit und Handlungsqualitét unterstiitzen. Auch hier
kann wie in anderen Bereichen priventiv oder
kurativ vorgegangen werden. Entscheidend ist
dabei, dass der Sportler realisiert, dass es Hand-
lungstendenzen gibt, welche ihn dazu dringen
unangenchmen physischen und psychischen Rei-
zen auszuweichen und Handlungsabsichten fallen
zu lassen. Bewusstes und zielgerichtetes Eingrei-
fen zur Unterstlitzung von volitiven Regulations-
prozessen im Dienste der Erreichung personlicher
Ziele und Werte wird so erst moglich. Grundlagen
dazu bieten die sechs Prozesse der ACT (Hayes
2004). Akzeptanz von unangenehmen Zustianden
und Defusion von Gedanken und Gefiihlen sind
dabei wichtige Schliisselprozesse. Da die Steue-
rung des Verhaltens durch motivationale Sche-
mata geschieht, muss die volitionale Regulation
mit motorischen Ldsungen verbunden werden.
Die Einiibung solcher Techniken sollte also mit
spezifischen Trainingsformen, beispielsweise Kopf
an Kopf Rennen oder technische Ubungen nach
Misserfolgsinduktion, einhergehen. Die volitio-

nale Regulation wird praventiv durch klare Ab-
schirmungsintentionen vom Stile ,,Wenn ich
angegriffen werde, werde ich im Oberkorper
locker bleiben und die Kadenz steigern.” vorbe-
reitet (volitionale Handlungsabschirmung). Unan-
genehme psychische und physische Zustinde
werden bewusst wahrgenommen und ausgehal-
ten. Aufmerksamkeit wird so nicht mehr durch
die Bewiltigung dieser unangenehmen Zustinde
gebunden, sondern bewusst auf die leistungsrele-
vanten Prozesse und die Anforderungsbewilti-
gung gelenkt. Implementierungs- und Abschir-
mungsintentionen verstirken die Zugénglichkeit
von zielgerichteten, teilweise automatischen
Handlungsprogrammen (Gollwitzer und Sheeran
2006). Strategien wie Selbstbefehle, Selbstin-
struktionen, Visualisierungen, aber auch psycho-
regulative Techniken (siehe hierzu Kap. » ,,Psy-
choregulation und Psychoregulatives Training®)
konnen das Einiiben neuer oder die Stirkung
bereits vorhandener motivationaler Schemata un-
terstiitzen.

4.2.5 Debriefing

Es wurde gezeigt, dass Zielsetzungen wichtige
Komponenten von Motivationstrainings sind.
Zielsetzungen wirken jedoch nur, wenn zeitge-
rechte Riickmeldungen iiber die Zielerreichung
gemacht werden (Locke und Latham 1985).
Zudem wird nach Abschluss der Handlung diese
automatisch bewertet. Dabei kann die riickbli-
ckende Bewertung einer fehlgeschlagenen Hand-
lung je nach Personlichkeitsdisposition zu Griibeln
und zur Aktivationshemmung weiterer Hand-
lungen fithren (Heckhausen 1989) und nicht-
funktionale motivationale Schemata generieren.
Die Bewertung kann jedoch auch aus selbstwert-
schiitzenden Griinden unrealistisch sein. Wie das
physiologische Immunsystem Gefahren flir das
physiologische System bekémpft, bekdampft auch
das psychische System Gefahren fiir das emotio-
nale Gleichgewicht. Diese Prozesse sind unbe-
wusst und beinhalten bekannte psychologische
Phénomene wie Dissonanzreduktion, selbstwert-
dienliche Attributionen, motiviertes Begriinden
und Selbstbekriftigungen (Wilson und Gilbert
2005). Solche Mechanismen sind zwar fiir die
psychische Gesundheit im Dienste des Selbstwert-
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schutzes sinnvoll, fiir die Verfolgung von langftis-
tigen Zielen jedoch nicht immer funktional.

Aus diesen Griinden ist empfehlenswert, den
Bewertungsprozess im Anschluss an eine Hand-
lung mittels einem gezielten Debriefing-Prozess
zu systematisieren. Ein systematisches Debriefing
hat zum Ziel, die Leistungszufriedenheit zu ver-
bessern und den Spall am Sport zu fordern oder
wieder zu wecken (Hogg und Kellmann 2002).
Ein weiteres Ziel ist die Ablosung von moglichen
negativen (manchmal auch positiven) Gedanken
und, durch eine bewusste Verarbeitung des Wett-
kampfs oder Trainings, eine Neuausrichtung auf
das ,,Hier und Jetzt* und falls nétig eine Zielab-
16sung. Ein sorgfaltig durchgefiihrter Debriefing-
Prozess kann auch dem gezielten Aufbau und der
bewussten Stirkung einer Erfolgsorientierung
dienen und Kausalattribuierungen leistungsfor-
dernd beeinflussen. Schritte des Debriefing Pro-
zesses sind die Eigenanalyse der Leistung, der
Austausch mit externem Feedback, das Bestim-
men von Verdnderungsnutzen und das Neusetzen
von Zielen (Hogg und Kellmann 2002).

42,6 Mythos Selbstwirksamkeit

In der sportpsychologischen Praxis klagen zahl-
reiche Athleten iiber fehlende SWU. Wenig SWU
zu haben wird als unangenehm erlebt, &hnlich
Bedrohungs- oder Angstzustinden. SWU ist nim-
lich eine wesentliche Quelle, um das Bediirfnis
nach Orientierung/ Kontrolle zu befriedigen. Feh-
lende SWU wird zudem als Selbstwert geféhr-
dend wahrgenommen. Es gibt jedoch gute Griin-
de, warum Menschen dazu neigen wenig SWU zu
haben. Unter phylogenetischer Betrachtungs-
weise schiitzt eine leichte Unterschitzung der
eigenen Féhigkeiten davor, Handlungen anzuge-
hen, welche die personlichen Ressourcen fiiber-
schreiten. Deshalb haben Menschen motivationale
Schemata entwickelt, welche vor Uberschétzung
und damit Gefahr schiitzen. Eine systematische
Unterschétzung der eigenen Féhigkeiten in sport-
lichen Situationen ist in der Regel nicht (mehr)
funktional.

Geringe SWU gepaart mit hohen Zielen fiihrt
zudem zu inkonsistenten psychischen Prozessen
und als Folge zu vermehrter Aktivitit des emotio-
nalen und kognitiven Systems — im besten Falle

zu vermehrter Planung, erhohter Persistenz oder
auch vermehrter Anstrengung. Griibeln, als
erfolgloser Versuch Kontrolle zu erlangen ist eine
eher dysfunktionale, jedoch auch haufige, Folge.
Auf alle Fille wird Aufmerksamkeit gebunden,
welche fiir die Handlungsumsetzung gebraucht
wiirde. Nicht wie allgemein angenommen eine
fehlende SWU ist leistungsbeeintrichtigend, son-
dern die Folgen davon (z. B. Aufmerksamkeitsab-
lenkung, dysfunktionale Versuche Emotionen und
unangenchme Gefiihle zu bewiéltigen, dysfunktio-
nale Versuche SWU durch kognitive Prozesse zu
erhdhen). Diese unangenehmen Folgen fehlender
SWU fiihrten daher zur irrigen Maxime ,,je mehr,
desto besser™.

SWU scheint unter gewissen Umstinden
durchaus leistungsforderlich zu sein. Gewisse
Ziele werden beispielsweise erst gefasst, wenn
eine hohe SWU wahrgenommen wird. Die
Maxime ,je mehr, desto besser scheint fiir
diverse motivationale und volitionale Prozesse
jedoch nicht haltbar zu sein (Schmidt und DeShon
2009). Experimentell wurde belegt, dass eine ho-
here SWU zu geringerer Persistenz, geringerer
Leistungsqualitét, jedoch hoherer Leistungsquan-
titdt fiihrt (Vancouver et al. 2014). SWU scheint
jedoch lediglich einen positiven Leistungseffekt
zu haben, wenn wihrend der Leistungserbringung
ein klares Feedback iiber die Leistung selber zur
Verfligung steht (Halper und Vancouver 2016).

Es scheint daher eher ratsam Individuen Gele-
genheiten und Informationen anzubieten, welche
es ermdglichen eine realititsnahe SWU aufzu-
bauen. Eberspacher (2001) hat mit dem Training
der Kompetenziiberzeugung ein Training zur Ver-
besserung der Wahrnehmung der eigenen Kom-
petenz und damit der SWU vorgestellt. Das Trai-
ning der Kompetenziiberzeugung kann zudem
durch mehrmalige nacheinander folgende An-
wendung derart abgedndert werden, dass es der
Diagnose von Angst vor Misserfolg dienen kann.

5 Fazit

Zur Entwicklung und zum Einsatz von Motiva-
tionstrainings lassen sich inzwischen etliche rele-
vante Aspekte und Komponenten zusammentra-
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gen. Gut ausgearbeitete und empirisch tiberpriifte
Motivationstrainingsprogramme sind allerdings
noch Mangelware. In Zukunft miissten ganzheit-
liche Trainingsprogramme erarbeitet sowie
empirisch tiberpriift werden, welche den Motiva-
tionsprozess von der Intentionsbildung bis zur
Handlungsbewertung beriicksichtigen und nicht
nur Teilaspekte des Motivationsgeschehens.
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