Brennen ohne auszubrennen —

Burnout im Leistungssport

©

Klaus Schwarz, MBA MMMSc. MA
Camino Arrastradero 8

38591 El Escobonal / Giimar

St. Cruz de Tenerife

Spanien

www.sportpsychologie.es 08.06.2024



http://www.sportpsychologie.es/

Inhaltsverzeichnis
INNAIESVEIZEICIINIS ...ttt ettt st e b e bt e b e sbe e saee et e et e enbeesaeesane e 2
1. TheoretisCher UDEIDICK......ocviviueiiiiietcieicteteee ettt b e s b s e nes 3
1.1 Definition VON BUIMNOUL...c...eiiiiiiiiiiieeie ettt sttt b e s bt e s st eeneesbeesaeesane e 3
1.2 Suche nach Ursachen VON BUFNOUL .........ciiiiiiiiiieiie ettt ettt ettt e st e e s e sbee s saeeesbeeesanee s 4
D = 10 [ o Lo T L T g T =T U T T~ o T o N 5
2.1 Haufigkeit von BUurnout im LeiStUNESSPOIt.....ccuuiiiiiiiiee it cciieee ettt e st e e e e s sbree e s snree e s snraeessanes 5
2.2 Entwicklungspsychologische Einfliisse auf Burnout im Leistungssport .......ccccoeeeeecieeeeecieeeeccvieeeenns 6
2.3 Unterschiede zwischen Sportarten und Geschlechtern.......occuvevviciiiicciiei e 7
2.4 Perfektionismus als Risikofaktor im LeiSTUNGSSPOIt.......ccuvviiiiciiiieiciiee ettt e e e earee e e 7
2.5 Organisationsaufwande als besondere Belastungen im Leistungssport......c.cccuveevrcieeeincieeeeecneeesenns 8
2.6 Wechselseitige Stresseinfliisse zwischen Teammitgliedern..........cccuveeieciiii e 9
3.  Psychologische und physiologische Auswirkungen von Burnout im Leistungssport .........cccccceeeennnee 10
3.1 Weitere Auswirkungen auf die psychische Gesundheit ..........cccueeeeiiiiieeiiieec e, 11
3.2 Weitere Auswirkungen auf die kdrperliche Gesundheit........cccceoveiieiiiiiiii e 12
33 Weitere Auswirkungen auf das soziale Umfeld ..........cooociiiiieiiiiiccceee e 13
4. Pravention Und INTEIVENTION .....ciiiiiiieeeee ettt ettt sttt e s b e e sab e e sabeesateesabeeenanes 14
4.1 = 1Y ahu o] R W - L (=T =4 =] o (Nt 14
4.2 Intervention und BehandlungsmoglichKeiten .........cccvvviiiciiiiiicie e 15
5. Schlussfolgerunden und AUSDIICK.........cocuviii e 17

[ e LRV L] @ 2=] el o RPN 18



1. Theoretischer Uberblick
Ich brenne fiir meinen Sport!

Diese oder dhnliche Worte finden sich in unzahligen Interviews aktiver Leistungssportler, die
hier nicht explizit zitiert werden. Doch wie lange klappt das brennen? Was wird dafiir alles verbraucht,
um den Brand am Leben zu halten? Was wird alles VERbrannt? Was passiert, wenn der Brand mal
erlischt — der Sportler AUSbrennt? Welche Folgen kann dies haben? Und was braucht es, damit genau
das nicht passiert?

Diese Arbeit versucht kompakt einen Uberblick {iber die aktuelle Forschungslage darzustellen
und Antworten auf obige Fragen zu finden, damit trotz Sport, auch auf Hochleistungsniveau, der Kérper,
der Geist und das soziale Umfeld gesund bleiben kann!

1.1 Definition von Burnout

Das Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizinprodukte (2024) erklart die Definition von
Burnout aus dem ICD-11 unter Code QD 85: ,,Burnout ist ein Syndrom, das als Folge von chronischem
Stress am Arbeitsplatz konzeptualisiert wird, der nicht erfolgreich bewaltigt wurde. Es ist durch drei
Dimensionen gekennzeichnet:

1) Geflihle der Energieerschopfung oder Erschopfung

2) Erhéhte mentale Distanz zur Arbeit oder Gefiihle von Negativismus oder Zynismus in Bezug

auf die Arbeit

3) Ein Geflihl der Ineffektivitat und des Mangels an Leistung. Burnout bezieht sich speziell auf
Phdanomene im beruflichen Kontext und sollte nicht zur Beschreibung von Erfahrungen in anderen
Lebensbereichen verwendet werden.”

Flr viele Leistungssportler ist die Ausiibung ihres Sportes gleichzeitig ihr Beruf. Sponsoren,
Regierungen und Investoren bezahlen dafiir, dass genau dieser Sportler seine Sportart ausiiben und vor

allem (vielleicht ist hier bereits ein Kernpunkt) gewinnt! Medaillen gewinnt, Titel gewinnt, Olympiaden



und andere internationale Meisterschaften gewinnt — der Beste von allen ist. Der Sportler bekommt —
bis in kleinste sportliche Ligen (wie z. B. im FuBballsport) fur die Auslibung des Sports bezahlt oder lebt
sogar davon. Insofern ist diese Definition auch im Leistungssport passend und anwendbar.

1.2 Suche nach Ursachen von Burnout

Um ein Verstandnis fiir die Ursachen und eine Klarheit zu den daraus moglicherweise
resultierenden Symptomen im Alltag zu bekommen, hilft ein Blick auf die Einfliisse und
Wechselwirkungen, denen wir Menschen tagtaglich in jeder Situation ausgesetzt sind. Das Bio-Psycho-
Soziale Modell erklart den Zusammenhang und die sich kontinuierlich andernden Wechselbeziehungen
und damit auch Einflisse aus und auf Empfindungen des biologisch-organischen Korpers, der
menschlichen Psyche und den sozialen Interaktionen und Einfllissen. Dieses Bewusstsein tber die
Komplexitdt des Menschen gilt es in jeder Suche nach moglichen Ursachen mit zu bericksichtigen (vgl.
Schwarz, 2023).

Ein Beispiel dieser scheinbar paradoxen Einflisse aus GbermaRigem Stress zeigt auch ein
Experiment mit Ratten, bei dem eine maximal gestresste Ratte an einem plotzlichen Herztod starb. Nach
der Sympathikus-Theorie von Cannon aus dem Jahr 1928 hatte sich das Herz in maximaler Kontraktion
(Systole) befinden miissen, gefunden wurde aber in der Obduktion eine Fixierung in der Erschlaffung
(Diastole). Maximaler Stress kann also zu einem plétzlichen Stillstand des Herzens fiihren — durch
Erschlaffung und nicht durch Ubererregung (vgl. Peichl, 2013)!

Rein biomedizinisch betrachtet weist ein abnormer Noradrenalinspiegel auf das Vorhandensein
einer Depression hin. Vergleichen wir dies mit der Definition von Burnout aus dem ICD-10 als
Erschépfungsdepression, zeigen diese korperlichen Verdnderungen am wichtigsten Neurotransmitter
des Sympathikus (als Stresshormon) welchem massiven Stress der Sportler offenbar bereits Gber einen

sehr langen Zeitraum ausgesetzt sein muss (vgl. Van der Kolk, 2019, S. 40).



Weitere, besonders aus dem Leistungssport resultierende Einfllisse zur Entstehend von Burnout,
finden sich im nachsten Kapitel.

2. Burnout im Leistungssport
2.1 Haufigkeit von Burnout im Leistungssport

Die Arztezeitung titulierte schon 2014: ,Burnout trifft jeden 10. Leistungssportler“t. Dass
verldssliche, den wissenschaftlichen Kriterien entsprechende, aktuelle Zahlen dazu sehr schwierig zu
bekommen sind, zeigt auch die Haufung der Zitierung der Studie von Gustafsson et al. (2007), obwohl
diese schon — wissenschaftlich gesehen — vor langer Zeit erstellt wurde. Diese zeigten, dass zwischen 1
und 9 % der 980 untersuchten Sportler hohere Werte in einer Burnout-Skala zeigten. Die eigene
Hypothese, dass Burnout in Einzelsportarten haufiger auftrate, als in Mannschaftssportarten, konnte
nicht bestatigt werden.

Auch Alvarez Pires et al. (2024) bezogen sich auf obige Studie, worin dessen Hauptautor
ebenfalls mitwirkte, und kamen auch mit aktuellen Untersuchungsmethoden zum Schluss, dass deutlich
mehr Forschung, insbesondere zu Sportlern, die an schweren Burnout-Symptomen leiden, nétig ist, und
kritisieren insbesondere, dass die aktuell verwendeten Tests (vorallem der ABQ - Athlete Burnout
Questionnaire) nur auf eine subjektive Einschatzung setzen und nicht auf klinische Ergebnisse.

Die Meta-Analyse von Madigan et al. (2022) (iber 91 Studien im Zeitraum von 1997 bis 2019
deutet darauf hin, dass Burnout-Symptome im Leistungssport in diesen zwei Jahrzehnten zugenommen
haben. Insbesondere fanden die Forscher heraus, dass das subjektive Empfinden der Athleten fir eine

geringere Leistung und die (eventuell auch damit verbundene) Abwertung des Sports zugenommen

L https://www.aerztezeitung.de/Medizin/Burn-out-trifft-jeden-10-Leistungssportler-241163.html (2024-

06-02 15:45)
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haben. Zudem seien Burnout-Merkmale bei Sportlern heute starker ausgepragt als in der Vergangenheit,
woraus die Forscher schliefen, dass mehr Sportler allgemein fir negative Auswirkungen von Stress und
daraus resultierendes Burnout anfallig waren.

2.2 Entwicklungspsychologische Einfliisse auf Burnout im Leistungssport

Die aktuelle Forschung untersucht oftmals die Gruppe der jugendlichen Leistungssportler, da
frihere Studien vielfach bereits eine hohe Rate an Burnout-Symptomen und damit verbundenen
Abbriichen jeglicher sportlichen Aktivitat in diesen friihen Lebensjahren zeigten (Velenzuela-Moss et al.,
2024). Wahrend beispielsweise in der 7. Schulstufe noch an durchschnittlich 4 Wochentagen Sport
praktiziert wurde, reduzierte sich dieser Wert bis zu 12. Schulstufe auf nur 2,3 Tage pro Woche.
Besonders deutlich war die, im Ubergang zur Oberstufe (9. Schulstufe) erfolgte, Beendigung
regelmaliger, aktiver, sportlicher Aktivitaten einerseits und die ebenfalls dort erfolgte, friihe
Spezialisierung auf eine Sportart, andererseits, was beides die Wahrscheinlichkeit von schweren
Verletzungen und Burnout erhéhen kann.

Eine mogliche Begriindung dafir lieferten auch Schorb et al. (2023), die eine erheblich héhere
Belastung durch Burnout-Symptome in genau dieser Altersgruppe feststellten im Vergleich zu einer
Stichprobe erwachsener Sportler. Dabei filhren sie Zusammenhdnge mit den normalen, pubertdren
Entwicklungen, wie die Suche nach dem Sinn und der Selbstwirksamkeit an, die im sportlichen Erleben
auf Zweifel an den Karrieremoglichkeiten und somit einer professionellen Perspektive prallen.

Diese Effekte wurden auch von Alves da Silva et al. (2021) im FulRball gezeigt, wo jene Sportler,
die noch keinen Profivertrag unterzeichnet hatten, signifikant hoherem Stress ausgesetzt waren
verbunden mit einem geringeren Gefiihl der Befriedigung essentieller Bediirfnisse aus dem Sport
heraus, wie Sicherheit, Klarheit und Zukunftsperspektive und daraus folgend anfalliger fiir Burnout sind,

als jene Gruppe der Sportler, die eine solche Absicherung bereits besallen.



Sicherheit und Stabilitat sollten Jugendliche, gerade in diesen Entwicklungsphasen, oftmals
durch ihre Eltern erfahren. So zeigten DeFreese et al. (2018), dass eine positive Bindung mit elterlicher
Warme signifikant das Burnout-Risiko, gerade von jugendlichen Leistungssportlern, senken kann,
wahrend Konflikte und Forderungen sehr ambitionierter Eltern dasselbe signifikant steigerten.

Auch die subjektive Ausgewogenheit im Trainingspensum einer spezialisierten Sportart gilt als
wichtiges Kriterium fiir die Einschatzung einer spateren Burnout-Erkrankung. So zeigten Mouelhi-Guizani
et al. (2022) signifikante héhere Werte, insbesondere in den Burnout-Dimensionen emotionale und
kérperliche Erschépfung, sportliche Entwertung, vermindertes Gefiihl der Erfiillung und allgemeines
Burnout von Spielern mit einem hohen Trainingsumfang von mehr als 12 Wochenstunden zu jener
Gruppe, die einen vergleichsweise mittleren und geringen Trainingsumfang (weniger als 12
Wochenstunden) aktiv trainierten. Weibliche Spielerinnen wiesen in all diesen Bereichen zudem hohere
Werte auf, als ihre mannlichen Kollegen.

2.3 Unterschiede zwischen Sportarten und Geschlechtern

Hassmén et al. (2023) untersuchten Unterschiede zwischen Sportlern, deren Leistung objektiv
bewertet wurden (anhand unvoreingenommener MessgroRen wie Zeit) und Sportlern aus Sportarten,
deren Leistungserfolg anhand subjektiver Bewertungen (durch Wettkampfrichter) zu Erfolg oder
Misserfolg flihren, stellten jedoch keine signifikanten Unterschiede im Burnout-Risiko fest. Allerdings
fanden sie bedeutsame Zusammenhange zwischen der Intensitat des Strebens nach Perfektionismus
und spaterem Burnout heraus.

2.4 Perfektionismus als Risikofaktor im Leistungssport

Da Perfektionismus als bestdndiger Pradiktor fiir Burnout bei Sportlern gilt, hat eine
Forschergruppe um Olsson et al. (2022) versucht, die dahinter liegenden psychologischen Mechanismen
anhand eines Zusammenhangs mit subjektiv wahrgenommenem Stress heraus zu finden. Die Ergebnisse

zeigten, dass nicht das Streben nach Perfektionismus im Sport zu hohem Stress und damit Burnout



flihren kann, sondern erst eigene Unsicherheit und perfektionistische Bedenken (also das subjektive
Gefihl, nicht perfekt agieren zu kdnnen) ein h6heres MaR an Stress im Rahmen der sportlichen Aktivitat
erleben ldsst, was solche Sportler dann anfalliger fiir Burnout machen kann.

2.5 Organisationsaufwédnde als besondere Belastungen im Leistungssport

Leistungssport unterschiedet sich vom Breitensport insbesondere auch an den hohen Bedarf an
eine moglichst optimale Organisation des sportlichen Alltags, insbesondere bei Wettkdampfen. So
miussen im professionellen Leistungssport unterschiedliche Trainingsformen wie z. B. Balltraining,
Athletiktraining und Mentaltraining ausgeglichen organisiert werden, auch kiirzere oder langere
Anreisen zu den jeweiligen Trainingsorten. Turnieranmeldungen, Quartiere und Reisebuchungen dorthin
bleibt ebenfalls oft Aufgabe auch von Weltklasseathleten, insbesondere aus Sportarten, die mit
geringeren finanziellen Moéglichkeiten (und damit weniger Helfern) verbunden sind.

Wagstaff et al. (2018) untersuchten diese organisatorischen Stressfaktoren sowohl bei Athleten
als auch bei Trainern und fanden heraus, dass eine besondere Intensitdt und Haufigkeit subjektiv
empfundener Stressoren aus den organisatorischen Tatigkeiten direkt mit einer héheren
Wahrscheinlichkeit von Burnout korrelieren. Sie weisen in ihrer Studie aber auch auf diesen Effekt stark
abfedernde Nutzung einer gut ausgepragten, psychologische Resilienz hin und zeigen damit wiederum
die Wichtigkeit der umfassenden Berlicksichtigung der eigenen Bediirfnisse, auch kérperlicher
Empfindungen und eines stabilen, sozialen Systems, wie im Bio-Psycho-Sozialen Modell beschrieben.

Auch Lin et al. (2022) zeigen in zwei Studien, dass eine Haufung durch organisatorische
Stressfaktoren — sowohl bei Athleten als auch bei Trainern — direkt mit einer erhéhten
Wahrscheinlichkeit, an Burnout zu erkranken, zusammenhangen. Sie weisen auf die Wichtigkeit einer
professionellen und funktionierenden Organisationsdynamik fiir das Wohlbefinden dieser beiden (sich

wechselseitig auch noch beeinflussenden) Sportberufsgruppen hin.



Andererseits kénnen funktionierende, selbst (ggf. auch flir andere Teammitglieder) organisierte
Strukturen auch Zufriedenheit durch die erlebte Selbstwirksamkeit und das Erleben eines
Gemeinschaftsgefliges in Teams (auch bei Einzelsportarten) hervorrufen, wie Lower-Hoppe et al. (2022)
zeigten. Eine funktionierende Gesamtorganisation ermdglicht einen motivierenden Ausgleich zwischen
Training, Wettkampf und privaten Sozialaktivitaten im Sportverein. Auch ein darin erlebtes, soziales
Engagement fiir den eigenen ausgetlibten Sport erhdht die subjektive Zufriedenheit der Sportler.
Insofern fordern die Autoren aktive, administrative Unterstiitzungen durch Vereine insbesondere auch
bei der Entwicklung von Teamzielen, eines Teamgefiiges, der Erleichterung sozialer Aktivitdaten und
Integration und nicht zuletzt die Vermittlung von Vereinssportlern auch an Gesundheits- und
Wellnessexperten, um auch deren Wichtigkeit zu betonen.

2.6 Wechselseitige Stresseinfliisse zwischen Teammitgliedern

Aufbauend auf den vielfach untersuchten Zusammenhangen zwischen der Wahrnehmung von
Teamkollegen und der eigenen empfundenen Trainingsbelastung auf die psychische und psychische
Gesundheit untersuchte eine Forschergruppe um Appleby et al. (2018) diese Faktoren im
Zusammenhang mit diagnostiziertem Burnout im Sport. Dabei stellten sie fest, dass die subjektiven
Interpretationen des Wohlbefindens der Teammitglieder und das eigene Wohlbefinden als Mitglied im
Team dynamisch mit physiologischen Stressoren korrelieren. Ein gemeinsames Erleben beeinflusst in
beide Richtungen auch das eigene, subjektive Empfinden und damit die Erhéhung oder Verringerung des
eigenen Burnout-Risikos.

Ein besonders wichtiger Faktor ist dabei auch die Beziehung zwischen Trainer und Athleten.
Wird diese als eher negativ empfunden, berichteten diese Sportler auch Gber mehr allgemeine und
sportlerspezifische Burnout-Symptome, wie Gerber et al. (2024) herausfanden. Wahrend mental
starkere Athleten in Querschnittanalysen weniger Burnout-Symptome empfanden, konnten selbst diese

eigenen Starken negativ empfundene Einflisse aus der Beziehung zum Trainer bei Sportlern nicht
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abfangen. Dies zeigt einmal mehr, wie stark der Einfluss des sozialen Systems auch auf die Nutzbarkeit
aufgebauter, eigener Ressourcen wirken kann. Aus dieser Erkenntnis heraus fordern Gerber et al (2024),
dass Trainer in der Lage sein missen, effektive Beziehungen zu ihren Athleten aufzubauen. Dies schlieRe
auch eine aufmerksame und respektvolle Kommunikation tber sport- und lebensspezifische Themen im
Allgemeinen mit ein.
3. Psychologische und physiologische Auswirkungen von Burnout im Leistungssport

Obwohl ein Burnout tausende Gesichter zeigen kann, begleiten doch einige typische Symptome
alle betroffenen Menschen nach Buijssen (2017, S. 11-37):

- triibe Stimmung

- subjektives Empfinden von permanenter Schuld oder Wertlosigkeit

- Schlafstérungen

- Widerwillen beim Essen oder sich Uiberessen

- Konzentrationsprobleme

Die aus dem Bio-Psycho-Sozialen Modell stammenden Zusammenhange und Wechselwirkungen

von Burnout bei Leistungssporttreibenden zeigt folgende Grafik als Uberblick:



Abbildung 1

Integriertes Modell des Burnouts bei Leistungssporttreibenden nach Gustafsson

»Gefangensein”
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Note. Aus ,Sport, Stress und Gesundheit” von Gerber, 2019, Angewandte Sportpsychologie fiir den

Leistungssport (S. 599)

3.1 Weitere Auswirkungen auf die psychische Gesundheit

Eine erhohte Reizbarkeit und schnell aufkommende Wut (im Sport besonders verbunden mit

destruktiven Handlungen) gilt als typisches, weiteres Symptom aus subjektiver Uberforderungs-

Erschopfung. Oftmalig splirbare Angst- und Panikgefiihle lassen wiederum den gesunden Bereich der

Anspannung, gerade im Wettkampf, sehr schnell verlassen und zeigen sich in Uber- oder

Unteranspannung (vgl. Buijssen, 2017) mit allen Folgen, auch auf die sportliche Leistungsfahigkeit.

Automatisch entstehende Kompensationsstrategien und Suchen nach Selbstwirksamkeitshilfen

enden dann in Gribeleien mit den Folgen, dass in der Sportausiibung automatisierte, weil unendliche

Male trainierte, Abfolgen nicht mehr funktionieren oder vom Timing nicht mehr passen, weil der Kopf

mit Nachdenken steuert statt auf Automatismen umschaltet.

Die wahrscheinlich schlimmste Auspragung von Burnout kann sich in einer ausgepragten

Suizidalitat zeigen. Von aulRen werden zwar nur selten konkrete Vorbereitungen oder Plane erkannt,
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aber moglicherweise Hinweise, wie das Verschenken von Wertgegenstanden (z. B. auch erreichte

Medaillen und Pokale aus dem sportlichen Wettkampf), nicht einordenbare, besondere

Verabschiedungen oder einfach vollig fehlende Plane, selbst fir die unmittelbare Zukunft. In einem

solchen Fall wird dringendst psychotherapeutische oder psychiatrische (Not-) Hilfe benétigt (ohne

Wartezeit auf einen moglichen freien Termin!) wie Hitzschke & Scheuermann (2019, S. 268) betonen.
3.2 Weitere Auswirkungen auf die korperliche Gesundheit

Korperlich zeigt sich eine Erschopfungsdepression in zunehmender Langsamkeit oder
anhaltender kérperlicher Unruhe, was beides gerade bei der professionellen Sportausiibung besonders
entbehrlich ist. In weiterer Folge stellt sich zudem ein permanentes Midigkeitsgefiihl ein. Schlaf scheint
die einzige mogliche Hilfe, um irgendwie den nachsten Trainings- oder gar Wettkampftag liberleben zu
konnen. Jener Schlaf, der, wie oben angeflihrt, dann gestort ist und so erneut nicht zur Entspannung
beitragen kann (vgl. Buijssen, 2017).

Auch ein Verlust der Libido und generelle sexuelle Unlust mit den entsprechend fehlenden
Entspannungsmoglichkeiten, die gerade im Mannschaftssport ja auch gezielt eingesetzt werden, wie z B.
bei mannlichen FulRballteams, bei denen die Teamfrauen bei der Europa- oder Weltmeisterschaft mit ins
Teamquartier diirfen, fiihrt zur weiteren Belastung. Im klassischen Sportleralter, der eigentlichen
Hochstbllte auch sexuell-kérperlicher Leistungsfahigkeit, knabbern derlei Stérungen massiv am eigenen
Selbstwert und -bewusstsein (was wiederum psychisch ist) und kénnen, langer anhaltend, auch
Auswirkungen auf das soziale Umfeld haben.

Gerber (2020) betont auch den wechselseitigen Zusammenhang von steigendem Stress und
Verletzungen im Leistungssport und zeigt auf, dass mit Hilfe unterschiedlicher psychologischer
Verfahren wie Achtsamkeitsbasierte Ansatze und psychologisches Fertigkeitstraining das
Verletzungsrisiko von Athleten reduziert und auch nach einer Verletzung der Rehabilitationsprozess

beeinflusst werden kann.
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Daumiller et al. (2022) untersuchten, inwiefern sich die Leistungsziele von Spitzensportlern auf
deren Burnout-Level und psychosomatischen Stress auswirken. Dabei zeigt sich die Wichtigkeit der
Zielformulierungen: sind diese auf das Erreichen von Zielen fokussiert, sind keine Auswirkungen auf
Burnout und psychosomatische Belastungen nachweisbar wahrend Zielformulierungen, die auf
Vermeiden von negativen Resultaten (z. B. nicht-verlieren) setzen mit deutlichem Stress korrelieren und
damit oben angefiihrte Folgen zeigen kénnen.

3.3 Weitere Auswirkungen auf das soziale Umfeld

Wie Burnout-Symptome von Sportlern auch auf deren Umfeld wirken, zeigt Wéller (2013) im
vom Patienten auf den Sportler tibertragenen Sinne am Beispiel der tiberschwappenden Hilflosigkeit des
Sportlers auf die anderen Teamkollegen und Trainer. Misslingt deren Emotionsregulierung, geraten sie
selbst in ein Geflhl der Hilflosigkeit und werden mit eigenen, negativen Emotionen iberschwemmt, was
in einem Dauerzustand zu ,,professionellem Burnout” (Wéller, 2013, S. 438) fiihren kann. Alleine dieses
Bewusstsein sollte die hohe Notwendigkeit fiir alle Trainer und Funktionare zeigen, Burnout-Symptome
bei Sportlern ernst zu nehmen und diesen Betroffenen professionelle Unterstiitzung zukommen zu
lassen.

Sportler geraten aus vielen der oben bereits erwdhnten Symptomen in eine soziale Isolation. Die
Teambkollegen sind froh, nicht auch im privaten Umfeld den sie belastenden Einfllissen ausgesetzt zu
sein. Die Lebensgefahrten ziehen sich zuriick, weil das Leben mit depressiven Menschen selbst an den
Ressourcen saugt und auch oben beschriebene, korperliche Folgen langfristig belastend fiir ein
Familienleben sein kénnen. Selbst die Schulterklopfer und Medien ziehen sich zuriick, weil Erfolge

ausbleiben. All das kann in weiterer Folge fiir den betroffenen Sportler zur Einsamkeit flihren.
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4. Pravention und Intervention
4.1 Praventionsstrategien

Was ist nun hilfreich, um trotz der Belastungen aus dem Leistungssport gesund zu bleiben?
Beckmann & Beckmann-Waldenmayer (2020, S. 453 f.) nennen insbesondere die Ausgewogenheit einer
Erholungs-Belastungs-Bilanz als wichtigen Bereich fiir eine langfristige Leistungsfahigkeit und
Vermeidung von Ubertraining und Burnout. So betonen sie die Bedeutung der postaktionalen
Deaktivierung und der beteiligten Handlungsprozesse, die ganz bewusst gesteuert und durchgefiihrt
werden missen im Sinne eines Loslassens vom Wettkampf oder spezieller Trainingsmisserfolge. Als
Loésungen schlagen Sie Ubungen aus dem Bereich der Achtsamkeitstrainings vor, die ausgezeichnet zu
einer bewussten Distanzierung und zum Besinnen auf das Hier und Jetzt verwendet werden kdénnen.

Der Frage, ob sich sportliche Aktivitaten zur Pravention und Therapie von Burnout eignen, stellte
sich auch Gerber (2020, S. 595 ff.) und unterscheidet zwischen konkreten Interventionen und Methoden
zur Behandlung eines Burnouts und Methoden zur Pravention eines Burnouts. Dabei betont er, dass
gerade bei der Behandlung von Burnout den Schweregraden der Syndrome Rechnung getragen werden
muss. Diese kann von einer Optimierung der Work-Life-Balance tber psychotherapeutische
Interventionen bis zu Notwendigkeit einer unterstitzenden, medikamentdsen Behandlung gehen.
Insbesondere die Druckbedingungen im Leistungssport und damit verbundene Angste etc. bedingen
einer besonderen Stressregulation. Aber auch organisationale Stressorten, wie die Kommunikation mit
dem Trainer oder der Umgang mit Medien fordern das Stresserleben fiir den Leistungssportler. Er zitiert
eine Studie von Gustafsson et al. (2018) aus der davon ausgegangen werden kann, dass ,,bei 1 — 10 %
aller Personen ein Zustand starker und chronischer Erschépfung auftritt, der zu einem vorzeitigen
Karriereende beitragen kann“ (Gerber, 2020, S. 598).

Diesbezliglich appellieren Shannon et al. (2022) mit géngigen Scores, laufend und tber die

gesamte Saison das Burnout-Gefdahrdungslevel der Sportler zu kontrollieren und damit auf die, im Laufe
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der Saison auch wechselnden, jeweiligen Bedirfnisse des Sportlers Ricksicht nehmen zu kénnen. Das
fordert ein subjektives Autonomieerleben fiir den Sportler, was wiederum Uber eine héhere
Zufriedenheit mit der Beziehung zum Trainer positiv auf die Leistung wirken kann.

Auch Gerber et al. (2023) zeigen, dass durch eine kurze, aber regelmiRige Uberwachung anhand
eines Scorings, in diesem Fall des Gleichgewichts zwischen Erholung und Stress, Phasen mit hohem
Stress oder geringer Erholung rechtzeitig von den Trainern erkannt und somit im Trainingsprozess
beriicksichtigt werden kdnnen. Das kénne intensivere, psychische Gesundheitsprobleme, die durch
Depressive-, Burnout- oder Schlaflosigkeitssymptome indiziert werden, friihzeitig verhindern.

In dhnlicher Weise haben DeFreese et al. (2021) (iber eine Saison hinweg drei Burnout-
Dimensionen (emotionale und kdrperliche Erschopfung, verminderte Leistung und die Wahrnehmung
einer Abwertung des Sports) systematisch beobachtet und stellten dabei fest, dass die meisten
Selbsteinschatzungen Uber die Saison hinweg trotz des langeren Verlaufs sehr dhnlich blieben, nur die
subjektive Erschopfung zu gewissen Zeiten haufiger auftritt. Das wiederum wirde Trainern eine
Moglichkeit geben, noch besser zu agieren.

4.2 Intervention und Behandlungsmaoglichkeiten

Burnout ist, wie zu Beginn dieses Artikels angefiihrt, eine seit ICD-11 klar diagnostizierbare
Erkrankung und darf, wie alle psychischen Erkrankungen, jedenfalls im deutschsprachigen Raum, daher
nur von (Sport-)Arzten und (Sport-)Psychotherapeuten behandelt werden. Psychologen, Trainer,
Mentaltrainer, Physiotherapeuten, Eltern und andere im Verein tatigen Personen verfligen nicht tber
die entsprechende Qualifikation (und nicht zuletzt liber die rechtliche Haftungsabsicherung), um eine
solche Erkrankung behandeln zu kdnnen. Gleichwohl tiben auch diese Helfergruppen eine wichtige
Funktion —in ihrem jeweiligen Rahmen — aus und sollten in einer Kooperation mit eingebunden werden

(vgl. Schwarz, 2023).



16

In der Struktur zeigt sich Burnout als extrem individuell und deren Ursachen und Wirkfaktoren
sind von Sportler zu Sportler unterschiedlich. Eine Interventions- oder Behandlungsplanung beginnt bei
der Betrachtung der dahinter liegenden Krankheitskonzepte, die an somatischen, psychologischen oder
sozialen Faktoren orientiert sein kdnnen (vgl. Arbeitskreis OPD, 2019). Welche sind die individuellen
Belastungsfaktoren? Woher kommen diese und wann sind sie starker, wann schwacher erkennbar? Gibt
es Auslosereize (Trigger)? Wann zeigen sich Symptome intensiver, wann sind diese vielleicht kaum
erkennbar? Diese Fragen, verbunden mit den individuellen, oben erwahnten subjektiven
Ursachenannahmen der betroffenen Sportler, zeigen die Vielfalt der Erkrankung und die Komplexitat der
Behandlungsstrategien und die daraus resultierende Anforderung an eine hohe Professionalitat in der
Behandlung.

In der Begleitung zur Heilung aus dem Burnout / der Erschépfungsdepression ist die besondere
Bericksichtigung der Werte, Ressourcen und auch komplexen Belastungen durch die aktive
Leistungssportausiibung zu beachten — und auch zu niitzen! So ist z. B. das bewusste Feiern von Erfolgen
und Auskosten - auch nur der Ausiibung des Sports (und aller subjektiv damit verbundener Motivatoren
wie ein jubelndes Publikum, die Méglichkeit mit seiner Lieblingstatigkeit Geld zu verdienen usw.) - eine
hilfreiche Intervention, um wieder das Lustvolle am sportlichen Erleben in den Vordergrund zu setzen.
Schellenberg et al. (2022) stellten fest, dass so eine harmonische Leidenschaft erlebt werden kann und
das Erleben von Zwang (z. B. aufzustehen und zum Training zu fahren) reduziert werden kann.
Begeisterung und Genuss in der Sportausiibung kann ein protektiver Faktor vor Anstieg des Burnout-
Levels sein, was sich auch mit den Untersuchungen von Fagundes et al. (2021) deckt, die Demotivation
und sportartspezifischen Stress als wirksame Marker fiir die Burnout-Prognose in der Vorbereitungs- wie

auch Wettkampfphase erkannten.
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5. Schlussfolgerunden und Ausblick

Die wissenschaftliche Forschung zur Pravention vor und Behandlung von Burnout bendétigt
deutlich mehr Forschung, wie auch die Ergebnisse von Wilczyriska et al. (2022) zeigen, die trotz
umfangreicher Recherche nur flinf Studien fanden, die diesbeziigliche hilfreiche Interventionen konkret
und wissenschaftlich untersuchten.

Trotzdem nimmt, wie in Kapitel 2.1 angefiihrt, die Diagnose Burnout im Leistungssport massiv
und kontinuierlich zu. Madigan et al. (2022) betonen die Wichtigkeit der Berilcksichtigung des sozialen
Kontextes in der Forschung und zeigen, dass eine funktionierende Zusammenarbeit unterschiedlicher
Professionen in der Behandlung und Praventionsarbeit und die noch bessere Einbindung in bestehende
Public-Health-Systeme essentiell ist, um auch im Leistungssport mit allen dargelegten, besonderen
Einflussfaktoren, ein gesundes Leben zu erméglichen. Dieses gesunde Leben, das einerseits eine lange
Leistungsfahigkeit sicherstellt, andererseits auch ein gesundes, erfilltes Leben nach dem Sport

ermoglicht.
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