Psychologische Aspekte von Sportverletzungen

Sportverletzungen stellen fur Sportler durchwegs traumatische Erfahrungen dar. Spitzen- und
Freizeitathleten werden aus ihrem Trainingsprozel} gerissen oder missen ihre
Wettkampfsaison abrupt beenden. VVon einem Moment auf den anderen werden sportliche
Ziele und Traume in Frage gestellt. Nicht mehr das Erreichen der kérperlichen
Hochstleistungsfahigkeit steht im Vordergrund, sondern die schnelle und erfolgreiche
Rehabilitation. Verletzte Athleten berichten oft von Frustrationen, Arger,
Niedergeschlagenheit, Motivationsproblemen, Selbstzweifeln sowie von Angsten und
Beflrchtungen. Psychophysiologisch gehen manche dieser Stimmungszustande mit Erregung
einher und sind somit fur die Heilung kontraproduktiv. Fir einen erfolgreichen
Genesungsprozess ist es entscheidend, dass die betroffenen Athleten rasch die Tatsache der
Verletzung akzeptieren und anhand von neuen persénlichen Zielsetzungen den
Rehabilitationsprozess positiv gestalten kdnnen. Findet man heraus worin die indivduelle
Chance in der Verletzungssituation fiir den jeweiligen Patienten liegt, so erhoht sich
schlagartig die Wahrscheinlichkeit, dass der verletzte Athlet bereits friih motiviert mit der
Rehabilitation beginnen kann. Zudem bestatigen verschiedenste Untersuchungen und die
Erfahrungen von Praktikern, dass die Kombination von medizinischem und psychologischem
Wissen den Behandlungs- und Rehabilitationsverlauf der Patienten fordert.

Die psychologischen Aspekte von Sportverletzungen lassen sich grundsétzlich in drei
Bereiche unterteilen:

a) Die psychischen Belastungsphasen wahrend der Rehabilitation

b) Psychologische Interventionsstrategien zur Forderung der Rehabilitation

c¢) Identifikation von psychosozialen Risikofaktoren, die das Auftreten von Verletzungen
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Im Verlauf der Rehabilitation erfahren Athleten unmittelbar nach der Verletzung, bei der
Wiederaufnahme des sportartspezifischen Trainings und vor dem ersten Wettkampf
psychische ,,Belastungspeaks®. In der Regel verstarken Angste vor Wiederverletzungen, vor
sportlichem MifRerfolg oder Druck (wie Konkurrenz durch Kollegen, Verlust der
Stammposition, Trainererwartungen etc.) diese Stressphasen. Ein unterstltzendes soziales
Umfeld (wie die Familie), eine erfolgsorientierte Beziehung des Athleten zu seinem Arzt und
Physiotherapeuten sowie professionenelle sportpsychologische InterventionsmalRnahmen
helfen dem Athleten, diese kritischen Regenerationsabschnitte zu bewaltigen.
Personlichkeitsberatung, kognitive Umstrukturierung, mentales Zielsetzungstraining,
Psychoregulationseinheiten sowie Visualisierungsmalnahmen stehen im Mittelpunkt der
psychologischen Betreuung von verletzten Athleten.

Von besonderer Bedeutung sind psychosoziale Risikofaktoren, die die Wahrscheinlichkeit
von Sportverletzungen erhéhen. So demonstrieren Untersuchungen an amerikanischen



Athleten, dass die Anzahl der kritischen Lebensereignisse in den letzten 12 Monaten, die
aktuelle psychische Belastung (wie Reisestrapazen, Konflikte mit dem Trainer etc.) und die
personliche Stressregulierungskompetenz des Athleten unmittelbar die Anfalligkeit fur
Sportverletzungen beeinflussen. Kommt ein Athlet auf mehr als 300 Punkte, so hat er ein
deutlich hoheres psychologisches Risiko sich zu verletzen. Im Sinne der
Verletzungspravention versuchen Sportpsychologen, diese Risikobereiche zu reduzieren.
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Eine erfolgreiche Rehabiliation ist das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels der
Therapeuten (Arzte, Physiotherapeuten, Psychologen), der konkreten Inhalte der Intervention,
der Organisation des Programms und insbesondere der Personlichkeit des verletzten Sportlers.
Entscheidend ist die ganzheitliche Betrachtungsweise: Moderne Rehabiliationsprogramme
zeichnen sich durch verstéarkte Beriicksichtigung von psychologischen Aspekten, durch
Teamarbeit der Therapeuten und durch mundige selbstverantwortliche Patienten aus.
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