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1. Diagnostik 

Das nachfolgend dargestellte Fallbeispiel zeigt die sportpsychologische Begleitung eines 

Junioren-Profi-Tennisspielers auf internationalem Leistungsniveau. Entgegen der vielfach dargestellten 

(Kaiser et al., 2024; Walton et al., 2024; Lebrun et al., 2020) Wichtigkeit auch professionellen mentalen 

Trainings von Leistungssportlern, insbesondere in der sensiblen Phase der Adoleszenz, stand dessen 

Trainer jedoch auf dem Standpunkt, dass Mentaltraining nicht nötig, sondern sogar unerwünscht wäre.  

 Diese Arbeit versucht kompakt anhand eines Einzelfallbeispiels zu zeigen, wie auch ohne 

Trainerkontakt und ohne Treffen an öffentlichen Plätzen die Anwendung von diagnostischen Verfahren 

und daraus abgeleiteten Interventionen möglich sind und einerseits zur Leistungssteigerung, 

andererseits zur mentalen Gesundheit beitragen können. 

1.1 Anamnese 

Der Proband ist Hochleistungs-Tennisspielers, 16 Jahre alt, trainiert hauptberuflich in einem 

privaten Tennis-Leistungszentrum und spielt international Turniere der Juniorenklasse. Finanziert wird 

der Trainings- und Turnierbetrieb teilweise von den Eltern, vor allem aber von einem privaten Sponsor, 

der es einerseits möglich macht, dass der Sportler von einem – ohne staatliche Unterstützung privat zu 

finanzierenden - Trainer in dessen Akademie trainieren kann, andererseits alleine alle Entscheidungen zu 

Turnierteilnahmen und sonstigen Anforderungen an die professionelle Leistungssportausübung trifft. 

Der Sportler hätte als Topspieler seiner Altersklasse (national seit vielen Jahren wechselnd zwischen 

Nummer 1 und Nummer 2 der Rangliste) seit vielen Jahren die Möglichkeit mit voller staatlicher 

Unterstützung im Nationalteam seines Landes zu spielen, möchte aktuell jedoch unbedingt an seinem 

Trainer festhalten, weil, wie er berichtet, dieser für ihn das beste Balltraining anbieten könne.  

Vorstellig wird der Proband unter Auflage der Geheimhaltung, insbesondere seinem 

Trainerteam, aber auch dem Privatsponsor gegenüber, mit Einwilligung und Unterstützung seiner Eltern, 

die auch den beauftragten sportpsychologischen Experten, der auch Autor dieser Arbeit ist, finanzieren.  
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Der Sportler gibt an, seit dem 8. Lebensjahr „verrückt auf Tennis“ zu sein und alles dafür zu tun, 

in diesem Sport auch Erfolge zu feiern, was in der Vergangenheit auch oftmals gelang. Seit Anbeginn 

würde er auch Privatunterricht durch diverse Tennislehrer und -trainer erhalten.  

Vor ein paar Monaten habe er aber zunehmend den Spaß am Tennisspielen verloren, was sich 

auch in vielen Niederlagen, selbst gegen deutlich schwächere Gegner, zeigte, während sein langjähriger 

Hauptkonkurrent große Erfolge feierte und mittlerweile Nummer 1 der Tennis-Junioren-Weltrangliste 

sei. Der Proband meint, dass er selbst dort stehen sollte, mittlerweile aber nicht mehr daran glaube, 

jemals noch annähernd konstante Leistung bringen zu können. Selbst der Siegeswille, der ihn 

auszeichnete und der Glaube daran, überhaupt das nächste Match gewinnen zu können, seien nicht 

mehr vorhanden. 

Dies wäre die – auch objektiv messbar - massivste, feststellbare Veränderung der letzten 

Monate zumal sich der Proband selbst als sehr hartnäckig mit einem unbedingten Siegeswillen 

einschätzt. Dieser wäre auch nötig, da er das Spiel des Gegners nicht lesen könne und daher nur über 

eigenen, massiven Druck auf den Gegner im Spiel zu Erfolgen kommen kann. Er hätte in den letzten 

Monaten keine besonders schwierigen Erlebnisse verarbeiten müssen und weiß auch nicht, worin sein 

plötzlicher Leistungsabfall, insbesondere in der Konstanz, zu erklären sei. Seine Reaktion darauf wäre 

jedenfalls, dass er sich Tage- und Nächtelang den Kopf zerbrechen und viele Selbstvorwürfe machen 

würde. Auf die Frage, was ihn beim Tennissport besonders motiviere, entgegnete er, dass Gewinnen das 

schönste Gefühl sei, dass er haben könne und um das zu erleben, spiele er Tennis. 

Die Zusammenarbeit mit dem einflussreichen Sponsor ist auch von erzieherischen Maßnahmen 

geprägt. So müsse der Sportler aktuell drei Wochen in der Werkstätte seines Sponsors unentgeltlich 

arbeiten, weil er zuletzt bei zwei Turnieren relativ früh verloren hatte und der Sponsor ihm mangelnden 

Siegeswillen unterstellte. Ein Gespräch nach zwei Wochen in der Werkstätte, in dem der Sportler 

ausdrückte, es wäre ihm jetzt Vieles bewusst geworden und er hätte wieder den unbedingten 
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Siegeswillen, wurde vom Sponsor damit beantwortet, dass dieser den Siegeswillen noch nicht sehen 

könne und er deshalb weiter in der Werkstatt arbeiten müsse. Der Sportler sah dies als eine weitere, 

verlorene Nicht-Trainingszeit und fand für sich alternative Möglichkeiten. So ging er trotz 90 Minuten 

Anfahrtszeit zur Werkstatt um 05:30 Uhr Früh, 9 Stunden dort arbeiten und der anschließenden 

Heimfahrt, Abends dreimal die Woche privat zu einem Boxtrainer, um sich fit zu halten und spielte 

danach teilweise noch privat Tennis mit Teamkollegen. Ernähren würde er sich hauptsächlich von 

Proteinriegeln. Private, freundschaftliche Kontakte unterhält er kaum, ebenso habe er keine Freundin. 

Zum 16. Geburtstag erhielt er als Geschenk von seinen Eltern eine privat finanzierte 

Turnierteilnahme, die der Sponsor nicht organisieren und bezahlen wollte. Der Sportler berichtet, 

während der Matches dort viele Gedanken im Kopf gehabt zu haben bezüglich Dankbarkeit an seine 

Eltern und dass er diesen etwas zurückgeben wolle. Und schied daraufhin früh im Turnier aus. Einmal 

mehr wies er in diesem Zusammenhang auch darauf hin, dass ihm der Erwartungsdruck zu hoch war und 

er sich nicht regulieren konnte, was zu vielen Eigenfehlern führte. Allgemein seien seine Leistungen 

massiv schwankend, unabhängig von der Stärke der jeweiligen Gegner. 

Als Erwartung an ein Mentaltraining bzw. eine sportpsychologische Begleitung drückte der 

Proband seine Hoffnung aus: „ich will dann Hilfe bekommen und dass es mal um mich geht und ich auch 

alles ´rauslassen kann, was da ist“. Sein Trainer „glaubt nicht an sowas“, er brauche aber jemanden zum 

reden – außerhalb seiner Eltern. Ein Wechsel zum Training im Nationalteam, wo auch sein langjährig 

größter Konkurrent trainiere und große Erfolge feiere wäre möglich, wolle aber sein Sponsor nicht. 

1.2 Aus der Anamnese abgeleitete Diagnostik 

 Wie schon Kellmann et al (2006) forderten, ist einer problemfokussierten und 

situationsspezifischen Diagnostik und daraus abgeleitete Interventionsmaßnahmen der Vorzug zu geben 

gegenüber einer routinemäßigen Verwendung üblicher Tests. In der oben beschriebenen Anamnese fällt 

primär auf, dass der Sportler sein Leben gänzlich dem Tennisspiel unterordnet und gleichzeitig darin 
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völlig fremdbestimmt ist. Seine Sozialkontakte beschränken sich seit vielen Jahren nur auf das Tennis- 

und Trainingsumfeld und auf seine Eltern. Gleichzeitig definiert der Sponsor als Einzelperson, was der 

Sportler zu tun und zu lassen hat. Auch im Auftrag an den Autor fordert der Sportler Hilfe, in der es um 

ihn gehen solle. 

 Daraus abgeleitet ergibt sich die Fragestellung zur subjektiv empfundenen Selbstwirksamkeit 

des Probanden in seiner Sportausübung und der damit verbundenen Lebensgestaltung. Wie Lochbaum 

et al. (2023) in ihrer systematischen Meta-Analyse herausfanden, kann Selbstwirksamkeit sowohl 

positive als auch negative Auswirkungen auf den sportlichen Erfolg haben, fordern jedoch, unabhängig 

davon das Selbstvertrauen der Sportler zu maximieren. Auch Gilson et al. (2012) konnten keine 

signifikaten Zusammenhänge zwischen Selbstwirksamkeit und Leistung feststellen. Um Details zu 

Faktoren des Selbstvertrauens zu erfahren und daraus mögliche Interventionen ableiten zu können, 

wurde der Fragebogen „Volitionale Komponenten im Sport (VKS)“ (Wenhold et al., 2009) ausgewählt, 

aus dem Altfeld et al. (2017) auch positive Effekte auf das sportliche Leistungsergebnis im 

Zusammenhang mit der Entwicklung von Strategien zur Selbstregulation zeigten. 

 Vor allem bezogen auf die genannten spielartspezifischen Erfolgsfaktoren einen hohen Druck 

auf den Gegner aufbauen zu können sollte der Handlungsorientierungsfragebogen-Sport (HOSP) 

(Beckmann J., 2003; Wenhold et al., 2008; Beckmann & Wenhold, 2009) Auskunft geben zum 

subjektiven Handlungsvollzug mental erarbeiteter Prozesse oder jedenfalls abklären, ob das Agieren im 

Hier und Jetzt einer Intervention bedarf, um nicht in die Vergangenheit oder Zukunft abzuschweifen, wie 

der Proband im Interview anführte. Die Fähigkeit, gerade in schwierigen Situationen handlungsfähig zu 

bleiben oder jedenfalls schnell wieder handlungsfähig zu werden, ist im Leistungssport ein wichtiger 

Indikator für Erfolg (vgl. Beckmann & Venhold, 2009). Aufgrund der bisher vom Sportler noch nicht 

gezielt trainierten Mentalperformance und um einen Zusammenhang zwischen den unterschiedlichen 

Darstellungen und Einflussfaktoren für den Sportler erkennen zu können, wurde der Psychologische 
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Leistungstest von Loehr (PLT) auf Deutsch - oder auch Psychological Performance Inventory (PPI) - 

ausgewählt, auf den sich viele Publikationen und Weiterentwicklungen zur sportpsychologischen 

Wettkampfdiagnostik referenzieren (Sanz-Fernández et al., 2024; Brown et al., 2017; Golby et al., 2007; 

Pierpaolo & Antonia, 2018), auch wenn Gucciardi, D. (2012) dessen Validität mit Vorsicht betrachtet.  

1.3 Diagnostik: Volitionale Komponenten im Sport (VKS) 

 Alle Fragebögen wurde vom Sportler während einer sportpsychologischen Sitzung in den 

Praxisräumen des Autors ausgefüllt, von diesem direkt im Anschluss ausgewertet (vgl. Wenhold et al., 

2009) und die Ergebnisse mit dem Probanden noch in der selben Sitzung besprochen. Die daraus 

resultierenden Interventionen wurden im Anschluss erarbeitet und untenstehend dargestellt. 

 Im Vergleich zur Normstichprobe (n=932) liegt das Ergebnis der Selbstoptimierung exakt am 

Median und zeigt, dass der Sportler über viele Willensstrategien zur Optimierung der Leistung verfügt. In 

den inhaltlichen Detailauswertungen zeigt sich, dass diese besonders stark im Bereich der Initiative und 

der Zielvergegenwärtigung liegen, wobei Faktoren wie dem allgemeinen Selbstvertrauen, der 

Misserfolgsbewältigung und der Entscheidungsfähigkeit deutlich niedriger ausfallen. Ebenfalls zeigt sich 

ein deutlicher Unterschied zwischen der jeweiligen Bewertung der Trainingssituation, deren Werte 

deutlich geringer sind als jene der Wettkampfsituation. 

 Der Teilbereich Selbstblockierung zeigt den Maximalwert an, was darauf hindeutet, dass sich der 

Sportler durch negative Gedanken sehr beeinträchtigen lässt. Hier ist also ein Anforderungspunkt für 

nachfolgende Interventionen gegeben. 

 Die Interpretation der Gruppe zu Aktivierungsmangel zeigt wieder einen Wert, der exakt dem 

Median entspricht und deutet auf kaum einen Aktivierungs- oder Energiemangel hin.  

 Der letzte Faktor Fokusverlust liegt wieder weit oberhalb des mittleren Normbereichs. Der 

Sportler zeigt also einen starken Fokusverlust, woraus ein weiterer Bedarf für die Notwendigkeit von 

Interventionen abgeleitet wird. 
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1.4 Diagnostik: Psychologischer Leistungstest von Loehr (PLT) 

 Die Auswertung des Profils Selbstvertrauen zeigt einen Wert im obersten Tertial, was 

insbesondere in Anbetracht der in der Anamnese geschilderten, vielfachen Fremdbestimmung und der 

zuletzt geringen Erfolge keinen akuten Bedarf an sportpsychologischen Interventionsnotwendigkeiten 

erkennen lässt.  

 Das Profil zur Negativen Energie befindet sich, wie auch das Profil zur 

Aufmerksamkeitssteuerung nahe des obersten Bereichs, was einen hohen Mangel zeigt, aufkommende, 

negative Emotionen kontrollieren zu können. Werden negative Emotionen geschürt, zeigen sich diese in 

einer ausgeprägten Inkonsistenz sportlicher Leistung durch eine Fokusverschiebung der Aufmerksamkeit 

und Konzentrationsfähigkeit, wie Subramanyam, V. (2014) anführt. Dies kann eine mögliche Erklärung 

für die benannten schwankenden Leistungen sein und stellt damit auch eine Interventionsanforderung 

dar. 

 Vielfach erlernte sportpsychologische Tools, wie jene der Visualisierung von Zielen oder auch 

eine Kontrolle der eigenen Einstellung zur aktuellen Situation zeigen sich in dieser Untersuchung wenig 

ausgeprägt. Das war in Anbetracht des bisher nicht erlebten Mentaltrainings des Sportlers auch zu 

erwarten, zeigt aber auch ein weiteres Interventionspotential. Wie wichtig und hilfreich Mental Imagery 

Training im Leistungssport sein kann, zeigten auch Lindsay et al. (2023) in ihrer systematischen 

Überprüfung und Meta-Analyse. 

 Die Fähigkeit, positive Energie aufrechtzuerhalten, Spaß und Freude im Sport zu erleben, liegt 

gemäß der Auswertung im Mittelbereich. Zusammen mit der sehr hohen Motivationsstärke, die nahe 

am Maximalwert liegt, sind für diesen Bereich aktuell keine Interventionen abzuleiten. 

1.5 Diagnostik: Handlungsorientierungsfragebogen-Sport (HOSP) 

 In der Handlungsorientierung bei der Handlungsplanung liegen die Ergebnisse des Probanden 

genau im Median. Das zeigt, dass der Sportler in Belastungssituationen auch Entscheidungen schnell und 
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effektiv treffen kann, oftmals aber auch etwas länger nachdenkt. Er liegt damit im mittleren 

Normalbereich und es ist aktuell keine Intervention dahingehend abzuleiten. 

 Gänzlich anders zeigen sich die Ergebnisse jedoch in den beiden anderen ausgewerteten 

Faktoren dieses Fragebogens. Die Handlungsorientierung nach Misserfolg liegt im unterst möglichen 

Bereich und zeigt, dass der Sportler in Misserfolgssituationen sehr lange und ausführlich nachdenkt, was 

einer schnellen Lösungsfindung zur Situationsänderung im Wege steht (vgl. Beckmann J., 2003; Wenhold 

et al., 2008). Demzufolge ist eine höhere Frustrationstoleranz und daraus abgeleitet Handlungsfähigkeit 

Ziel künftiger Interventionen. 

 Fast ebenso deutlich zeigt sich das Ergebnis in der Handlungsorientierung bei der 

Tätigkeitsausführung – allerdings im für den Leistungssport besser nutzbaren Bereich. In der sportlichen 

Handlung selbst kann der Proband voll und ganz aufgehen und lässt sich nur sehr wenig von äußeren 

Faktoren beeinflussen. Das zeigt, dass die angeführten großen Leistungsschwankungen vermutlich nicht 

von außen erwirkt werden, sondern intrinsisch bzw. innerpsychisch entstehen. Eine Veränderung des 

oben angeführten Mangels an konkreten, mentalen Handlungsmöglichkeiten ist vielleicht das wichtigste 

Ziel von sportpsychologischen Interventionen. 

1.6 Erweiterte Anamnese nach den Auswertungen der Diagnostik 

Nach den Ergebnissen der Diagnostik stellte sich dem Autor die Frage, wie der Sportler in seiner 

Jugend solche Erfolge feiern konnte ohne gezielte eigene Interventionsmöglichkeiten und -techniken auf 

der mentalen Ebene zu kennen. Die Information, dass sein größter nationaler Mitbewerber erst in den 

letzten Monaten sehr viel erfolgreicher war, als der Proband, führte zu einer zusätzlichen, systematisch-

vergleichenden Analyse im Rahmen eines weiteren Anamnesegesprächs von Unterschieden zwischen 

diesen beiden jugendlichen Hochleistungssportlern. 

Gespräche mit dem Sportler, seinen Eltern und in weiterer Folge dem sportlichen Umfeld seines 

Konkurrenten, zu dem vom Autor gute Kontakte bestanden, auch in Verschwiegenheit zu 
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kommunizieren, zeigten, dass der größte Unterschied im Betreuungsumfeld und damit verbunden in der 

Breite des Sporttrainings zu finden war. Während sein Konkurrent seit Jahren über nationale 

Leistungssportzentren eine umfassende Trainingsbegleitung im Balltraining, aber auch im 

Athletiktraining und im Mentaltraining erhält, steht beim Probanden und dessen Umfeld ausschließlich 

das Balltraining im Vordergrund. Die langjährige Sportpsychologin des Konkurrenten erzählte, dass 

dieser seit seinem 8. Lebensjahr gezieltes und regelmäßiges Mentaltraining erhält.  

2. Interventionen 

Das bisher für den Sportler fehlende Bewusstsein und bisher nicht gemachte Erfahrungen 

darüber veränderte noch einmal die aus allen Ergebnissen ganzheitlich abgeleitete 

Interventionsplanung. Bei einem 17jährigen Leistungssportler, der auch in der internationalen Rangliste 

weit oben zu finden ist, verwundert es, dass so wenig Bewusstsein und Wissen über innerpsychische 

Prozesse zu Druck, Leistung, Freude oder Motivation vorhanden sind. Und auch keine basalen Techniken 

zur Entspannung, Aktivierung, Emotionskontrolle, Motivation o. Ä. bekannt sind. 

2.1 Psychoedukation des Klienten 

Bedingt durch das bisherige Fehlen eines professionellen Mentaltrainings und jeglicher 

Begleitung auf sportpsychologischer Ebene (die, wie oben angeführt, auch nicht durch den Trainer 

übernommen wurde), war die Information über die Grundlagen und Techniken eines Mentaltrainings für 

Leistungssportler essentiell. Dabei orientierte sich der Autor am Überblick von Beckmann & Beckmann 

(2020) wie folgt: 
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Abbildung 1 

Überblick zu Techniken des sportpsychologischen Grundlagen- und Fertigkeitstrainings 

 

Note. Aus „Selbstregulation im Leistungssport“ von Beckmann & Beckmann-Waldenmayer, 2020 (S. 453) 

 Die einzelnen Punkte des Grundlagentrainings sowie nachfolgend des Fertigkeitstrainings 

wurden vom Autor kompakt und anhand von praktischen Beispielen aus dem Leistungssport, wann 

immer möglich anhand konkreter Beispiele des Sportlers, vorgestellt und auf Wunsch mit zugesandter 

Literatur zur individuellen Vertiefung vorgestellt. Die Edukation war immer in Online-Stunden verteilt 

auf zwei Wochen, damit auch die Eltern daran teilnehmen konnten. Dies war insofern hilfreich, als das 

soziale Umfeld, in diesem Fall nur jenes, das eingeweiht sein durfte, für die Motivation der Umsetzung 

und des Ausprobierens hilfreich sein, wie auch DeFreese et al. (2018) und Garst et al. (2020) betonen. 
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2.2 Selbstwirksamkeitsüberzeugung als Ergänzung im Balltrainings 

Der Sportler gab zu Beginn der Interventionen an, sein größter Leidensdruck wäre aktuell die 

massive Selbstabwertung und sein kompletter Verlust, daran zu glauben, noch selbst in einem Spiel 

etwas bewirken zu können, wenn er einige Spiele schlecht performte. Als Erstintervention wurden 

daraufhin gemeinsam Situationen erarbeitet, in denen sich der Sportler besonders kräftig, starken Druck 

gebend oder technisch und körperlich überlegen fühlte. Diese Szenen wurden mit einer Technik aus dem 

Neurolinguistischen Programmieren auf allen Sinnenkanälen vergrößert und im Körper verankert. So 

konnte der Proband erste, schnell wirksame Techniken kennen und nutzen lernen, die ihm halfen, in 

kritischen Situationen sehr schnell wieder in ein selbstsicheres Mindset zu wechseln und damit ein 

erstes Stück von Selbstwirksamkeit erleben zu können. Diese aktive, direktive Arbeit bewirkte eine 

schnelle Hilfe und motivierte den Sportler, weitere Interventionen auszuprobieren. 

Weiters wurde aus den Ergebnissen der Diagnostik eine kurze Balltrainingsnahe Intervention zur 

Selbstwirksamkeit und auch Übernahme von Verantwortung über die eigenen Ziele erarbeitet. Wie 

Höner et al. (2020) anführen, gelten eigene Erfahrungen als stärkste nutzbare Quelle für die Entwicklung 

einer Selbstwirksamkeitsüberzeugung. Sie empfehlen, basierend auf dem Prognosetraining (Immenroth 

et al., 2008) folgenden Ablauf eines Aufschlagtrainings im Tennissport: 

Tabelle 1  

Vom Autor erarbeitetes Prognosetraining im Tennissport (vgl. Höner et al. (2020), Seite 523) 

Ablauf Intervention Beispiel 

1. Der Trainer definiert eine konkrete Aufgabe Selbstständiges Aufwärmen von 30 Minuten, 

danach 10 erste Aufschläge in eine speziell 

markierte, kleine Zone 

2. Der Athlet definiert sich selbst ein konkretes 

Erfolgsziel 

8 von 10 Aufschlägen müssen in die 

markierte Zone geschlagen werden 
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3. Trainer und Athlet vereinbaren mögliche 

Konsequenzen bei der Nichterreichung 

Dies soll eine besonders unbeliebte Tätigkeit 

sein wie Plätze abziehen oder Ähnliches 

4. Selbstständiges, spielnahes Aufwärmen als 

Vorbereitung 

 

5. Start der vereinbaren Aufgabe Dieser muss gemäß vorheriger Vereinbarung 

pünktlich zu einem festgelegten Zeitpunkt 

erfolgen, unabhängig von sonstigen 

etwaigen Faktoren 

6. Neutrale Feststellung der Ergebnisse Zählen der erfolgreichen Aufschläge, die in 

der markierten Zone landen 

7. Analyse nach der Übung Betrachtung von Erfolgs- und 

Misserfolgsfaktoren 

8. Einfordern der vereinbarten Konsequenzen Falls die selbst erstellten Ziele nicht erreicht 

wurden 

 

 Anders als im üblichen Setting, in dem auch die Zusammenarbeit mit dem Trainer essentiell ist 

und diese auch zu den am höchsten bewerteten Quellen für die Entwicklung von Vertrauen in den Sport 

zählt (Rintaugu et al., 2018), musste dieses Prognosetraining außerhalb des Balltrainings stattfinden. Der 

Sportler nutzte dazu ein Training mit seinem Vater. Im Anschluss erfolgte eine Nachbesprechung mit 

dem Autor und Reflexion zum Umgang mit dem erlebten Frust, die selbst gesteckten Ziele nicht erreicht 

zu haben. Die „Strafe“ (Proband nach dem Training statt dem Begriff „Konsequenzen“) fiel dem Sportler 

nach eigenen Angaben leicht, weil er ja durch das Nicht-Erreichen bestraft werden müsse. 

 In Abklärung des von Hofmann et al. (2021) geforderten psychiatrischen Basis-Assessments für 

jeden Leistungssportler wurde das Erleben der Konsequenz und das Umbenennen zu: „Strafe“ vom 
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Autor besprochen. Es zeigten sich jedoch außer der oben bereits erkannten Ergebnisse einer extrem 

hohen Leistungsorientierung keine dysfunktionalen Denkmuster, die weitere Interventionen nötig 

gemacht hätten. Stattdessen wurde als erweitere Psychoedukation, dem Ansatz von Fritsch et al. (2022) 

folgend eine Stunde dem Thema Self-Talk im Tennis und dessen Auswirkungen gewidmet, um ein 

Bewusstsein zu schaffen, was solche eigenen Darstellungen bewirken konnten und auch um einen 

Einblick zu geben, wie Self-Talk positiv genutzt werden konnte. 

2.3 Self-Talk und dessen Auswirkungen ER-LEBEN mit Unterstützung von Bio-Feedback 

 Aus gegebenem Anlass wurde das aus der Diagnostik entnommene Vorhaben zur Stärkung der 

eigenen Handlungsfähigkeit vorgezogen, um sofort erlebt und in positiver Form in den eigenen Alltag 

integriert werden zu können. Dabei sollte der Proband lernen, sich selbst vom spontanen - vielfach 

destruktiven - Selbstgespräch hin zu einem zielgerichteten Selbstgespräch zu führen (vgl. Fritsch et al., 

2022). Diese Forschergruppe zeigte, dass die meisten Tennisspieler während eines Matches ohnehin 

viele Selbstgespräche führen würden, die einerseits mit den erlebten Emotionen, andererseits mit den 

Emotionen, die sie selbst nach außen zeigen, zusammenhängen. Spieler können hingegen zielgerichtete 

Selbstgespräche nutzen, um Emotionen sowohl proaktiv als auch reaktiv, also in beiden Fällen auch 

Selbstwirksamkeit erlebend, zu regulieren.  

 So sollte der Sportler jeweils fünf subjektiv als positiv bewertete Sätze an sich selbst richtend 

aufschreiben und fünf als negativ bewertete Sätze. Im Anschluss wurde der Proband vom Autor mit zwei 

grundlegender Biofeedbacksystemen verbunden, die einerseits die Herzratenvariabilität und 

andererseits den Hautleitwerts als Indikatoren für erlebten Stress maßen und so eigenes Stresserleben 

sichtbar machen (vgl. Haus et al., 2020). Dem Sportler wurden dann jeweils und in zufälliger 

Reihenfolge, die nicht abwechselnd ein positiver und ein negativer Begriff waren, für jeweils eine 

Minute der eigene Satz gezeigt mit der Anweisung, diesen intensiv wirken zu lassen. 



15 

 

 Im Anschluss wurde das subjektive Erleben der jeweiligen Sätze und dabei beim Probanden 

aufkommende, weitere Gedanken oder Körperreaktionen sowie mögliche Erinnerungen an bisherige 

Erlebnisse nachbesprochen und mit den Ergebnissen der Biofeedbacktestung in Verbindung gesetzt. 

Dabei zeigten sich an einigen Sätzen, die vermutet positiv assoziiert wären, dass der Körper mit 

Distresssymptomen reagiert. Diese wurden aufgegriffen und in einem Reflexionsgespräch 

nachbesprochen, wie das sein könne. Dabei zeigten sich in allen betroffenen Sätzen, dass diese nach 

reiflicherer Beschäftigung damit tatsächlich anders wirken als erwartet.  

Daraus resultierend kamen auch potentiell traumatisierende Erfahrungen an die Oberfläche, die 

der Sportler bis zu diesem Zeitpunkt in seinem Körper trug und die über Triggerworte aktiviert wurden. 

Weiters zeigten sich in der tiefergehenden Zusammenarbeit auch Glaubenssätze, die im Rahmen von 

Symbolaufstellungen anderen Personen aus seinem Umfeld zugeordnet werden konnten. Das bewirkte 

eine Loslösung von – wie es der Sportler ausdrückte – schweren Rucksäcken, die er im Alltag, im Training 

und besonders in Turniersituationen mit sich trug.  

Im weiteren Zusammenhang identifizierte und bewertete er noch weitere dieser Rucksäcke und 

erlernte Techniken aus der ganzheitlichen Traumatherapie nach dem Bio-Psycho-Sozialen Modell, die 

den Rahmen dieser Arbeit sprengen würden, in eigener Sicherheit erspüren zu können, was diese in und 

mit ihm bewirkten und wie er sich, wenn er das möchte, davon lösen könnte. Daraus abgeleitet wurden 

die Arbeit am eigenen Selbstvertrauen eingeleitet. 

2.4 Stärkung des Selbstvertrauens und Entwicklung eines selbstwirksamen Umgangs mit Erwartungen 

Beckmann-Waldenmayer & Beckmann (2019) stellten fest, dass Selbstvertrauen im 

Leistungssport auf vier Ebenen erlebt wird: 

- Kognitive (interpretierende) Komponente 

- Körperliche (physiologische) Ebene 

- Emotionale Ebene 
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- Verhaltensebene 

Um auf all diesen vier Ebenen Selbstvertrauen spürbar und erlebbar zu machen, ist vor allem ein 

mentales Training in Achtsamkeit auf den Körper und interozeptiver Wahrnehmungen - ergänzt mit 

einem Training zur Aufmerksamkeitsregulation und letzten Endes einem Mentaltraining zur 

Selbstregulation besonders wirksam für die Verbesserung der sportlichen Leistungen, wie Rogowska & 

Tataruch (2024) erforschten. 

Zudem muss bei den Einschätzungen zu allen Interventionen für den Sportler im erweiterten 

Umfeld der Selbstwirksamkeit auch mit berücksichtig werden, dass das Selbstwirksamkeitsniveau erst 

mit zunehmendem Alter und der Erfahrung und nicht zuletzt den messbaren Erfolgen im Sport steigt 

(Ermis & Cankaya, 2023).  

Dem Sportler wurde darauf aufbauend – und wiederum nach einer entsprechen gut 

verständlichen Psychoedukation – die Übung mitgegeben, im Zeitraum von zwei Wochen jeden Abend 

kurz zu notieren, was an diesem Tag am Programm stand (Training, Matches in einem Turnier, Privattag) 

und sich selbst daraufhin nach den oben angeführten vier Ebenen zum erlebten Selbstvertrauen anhand 

einer Skala von 0 – 10 einzuschätzen. Im Anschluss sollte der Proband noch ergänzen, was er hätte tun 

können, um sich noch 2 Skalenpunkte weiter nach oben (in Richtung noch höheres Selbstbewusstsein – 

bzw. in diesem Punkt dann auch Selbstwirksamkeit) erleben zu können. 

 Diese Übungen im Alltag wurden dann jeweils in den wöchentlichen sportpsychologischen 

Stunden in der Praxis oder Online nachbesprochen und konkrete Möglichkeiten erarbeitet, um 

einerseits besondere Stressfaktoren zu erkennen und andererseits Möglichkeiten zu finden, diese zu 

vermeiden, zu verringern oder Wege zu finden, selbst – wiederum auf allen vier Ebenen – initiativer 

werden zu können. Dabei wurden auch Möglichkeiten erarbeitet, hilfreiche Bindungspersonen 

einzubinden, wie die eigenen Eltern, zu denen der Sportler eine sehr gute und vertrauensvolle 

Beziehung lebte. Rouquette et al. (2021) betonen die Wichtigkeit der Ansprechbarkeit von Vater und 
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Mutter insbesondere bei männlichen Jugendlichen, die positiv mit dem Erfolg und negativ mit Sorgen 

korrelieren.  

 Zu ähnlichen Ergebnissen im Zusammenhang zwischen familiären Zusammenhalt und 

Selbstwirksamkeit, verbunden mit sportlichem Erfolg kommen auch Gharibvand et al. (2022) und 

bestätigen damit einmal mehr, dass Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit, Selbstsicherheit etc. auch bei 

Jugendlichen allesamt mit der Bindung zu den Eltern steigen oder fallen, weshalb diesbezügliche 

Gespräche und konkret geplante gemeinsame Aktivitäten, um diese Bindung zu stärken – beim Sportler 

aber auch in den monatlichen Elterngesprächen – bewusst benannt wurde und gemeinsame Aktivitäten 

zur Stärkung des familiären Zusammenhalts (auch außerhalb des Tennissports) innerhalb der Familie 

geplant und durchgeführt wurden.  

2.5 Weitere Persönlichkeitsentwicklung zur Sicherung der psychischen Gesundheit  

 Basierend auf der Überblicksarbeit von Walton et al. (2024), den darin dargestellten Best-

Practice-Grundsätzen und daraus abgeleiteten Empfehlungen für die Förderung der psychischen 

Gesundheit und möglicher Interventionen im Jugend-Elitesport, in dessen Umfeld sich auch der Sportler 

zu dieser Studienarbeit befindet, wurden viele sportpsychologische Stunden auch dafür genutzt, um 

abseits der konkreten Leistungserbringung im Tennissport offenen Fragen, Gedanken und Überlegungen 

sowie Problemen des Sportlers einen Raum zu geben. 

 Dies entsprach auch einem Teil des im Anamnesegespräch klar ausgedrückten Wunsches an eine 

Zusammenarbeit mit einem sportpsychologischen Experten. Basierend auf einer rasch wachsenden 

professionellen Bindung, die auch die entsprechende offene Kommunikation ermöglichte, nutzte der 

Sportler diese Möglichkeiten auch zunehmend und sprach Themen an, über die er sich weder mit seinen 

Tennis-Teamkollegen noch mit seinen Eltern austauschen wollte. 

 Die Interventionen wurden dabei immer in der Förderung des eigenen Erlebens, der Reflexion 

der eigenen Gedanken, Werte und Ideen des Probanden begleitet und in diesem Bereich erfolgten vom 
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Autor keine eigenen, aktiven Interventionen. Die Öffnung der Reflexionsebene, der vertrauensvolle 

Austausch auch abseits des Tennissports war bereits die Interventionen, die obige Strategien zu den 

Zielerreichungen aus Basis einer erweiterten Persönlichkeitsbildung förderten und wirkten indirekt. 

3. Evaluation der gesetzten Interventionen 

Der Proband berichtete schon während der gemeinsamen Arbeit von laufenden Verbesserungen 

seiner Selbstsicherheit, die sich auch im Alltag zeigte. So schaffte er es zunehmend, für sich selbst 

einzustehen wie ein von ihm erzähltes Beispiel zeigt, in dem er an der Supermarktkasse die Kassierin 

höflich aufforderte, seine Lebensmittel zu verrechnen, statt jene einer anderen Person, die sich, als er an 

der Reihe war, vorgedrängt hatte. Die gewünschte Beschäftigung mit sich selbst und vor allem das 

Erkennen, dass es in der sportpsychologischen Arbeit „um ihn gehe“ (Proband im Anamnesegespräch) 

bewirkte – wohl zusammen mit dem verstärkten, familiären Bindungserleben „als Jugendlicher mit 

Eltern statt als Leistungssportler, der über den Eltern stehen müsse“ (eigene Einschätzung des 

Probanden im Reflexionsgespräch zum Begleitungsende) – eine nicht objektiv gemessene, aber subjektiv 

beobachtbare und vom Probanden auch verbalisierte Weiterentwicklung der Persönlichkeit. 

Auf sportlicher Ebene erzielte er wieder kleine und mittlere Erfolge, sodass der Aufstieg in der 

Junioren-Weltrangliste ihm zunehmend auch wieder Teilnahmen an großen Turnieren ermöglichte. 

Insbesondere wurde auch eine konstante Leistungserbringung über mehrere Wochen, die im 

Nachbeobachtungszeitraum von 6 Monaten nur zweimal von kurzen, nicht erwarteten Rückschlägen 

unterbrochen wurde, feststellbar. 

Wie die oben bereits zitierten Untersuchungen von Pierpaolo & Antonia (2018) auch zeigten, 

hängen Leistungen und damit messbare Erfolge von Leistungssportlern sowohl mit hohen kognitiven als 

auch mentalen Fähigkeiten zusammen, die von komplexen, psychologischen Dimensionen 

gekennzeichnet sind. Die Ergebnisse dieser Forscher zeigen aber auch, dass diese Fähigkeiten bei 
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Nachwuchssportlern erst trainiert werden müssen. Genau dieses Training startete auf mentaler Ebene 

erst im Rahmen der hier beschriebenen Zusammenarbeit. 

Ein Retesting zu Volitionalen Komponenten im Sport (VKS) zeigte vier Monaten nach Beginn der 

Interventionen eine signifikante Reduktion im Bereich Selbst-Blockierung vom Erstwert 27 Punkte auf 

nur noch 15 Punkte, wobei insbesondere die beiden Bereich Introjektionsneigung und Negative 

Emotionalität deutlich niedrigere Werte zeigten. Ähnlich veränderten sich die Werte im Faktor 

Fokusverlust, wo sich das Gesamtergebnis von 22 Punkten auf 12 reduzierte. Im Subbereich Fehlende 

Impulskontrolle und im Subbereich Konzentrationsschwäche (Wettkampf) waren die deutlichsten 

Veränderungen feststellbar. Diese deckte sich auch mit dem subjektiven Empfinden des Sportlers, der 

angab, neben einer deutlich spürbaren, höheren Frustrationstoleranz auch Tools nutzen zu können, um 

aufkommenden Ärger nicht größer werden zu lassen oder diesen mit kurzen Körperinterventionen 

wieder los lassen zu können. 

Der psychologische Leistungstest von Loehr wurde nicht wiederholt, da dieser ursprünglich nur 

für einen generellen Überblick und mögliche Interventionsnotwendigkeiten durchgeführt wurde, sich im 

Verlauf aber als wenig konkret aussagekräftig gezeigt hat, was möglicherweise auf die bis dahin 

fehlenden Erfahrungen mit Mentaltraining zurück zu führen ist. 

Wiederholt wurde kurz vor Ende der Zusammenarbeit der Handlungsorientierungsfragebogen-

Sport (HOSP), wo sich alle drei Skalen um Werte im mittleren Bereich änderten. Die extreme 

Ausprägung in der Skala Handlungsorientierung nach Misserfolg, die Anfangs beim Wert 0 lag, änderte 

sich im Retesting auf 8, was über dem mittleren Bereich liegt und zeigt, dass der Sportler zwischen den 

beiden Testings Möglichkeiten entwickeln konnte, um Belastungsfaktoren aus Misserfolg deutlich 

schneller hinter sich lassen zu können und wieder handlungsfähig zu werden. Diesen konkreten Punkt 

bestätigte der Proband auch im Abschlussgespräch als wichtigsten, für ihn spürbaren Erfolg, da es ihm 

nun in wichtigen Spielen möglich wurde, auch nach verlorenen Spielsätzen oder vielen Eigenfehlern „wie 
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von Geisterhand“ (Proband im Abschlussgespräch) plötzlich dennoch selbstsicher auftreten und das 

Spiel drehen zu können. Die Einschätzung der „Geisterhand“ könnte darauf hindeuten, dass eine Ich-

Identifikation zu dieser Leistung noch wenig ausgeprägt ist und einer potentiellen weiteren Arbeit 

bedarf. In dieser noch nicht optimal ausgeprägten Selbstwirksamkeit lässt sich auch eine mögliches 

weiteres Interventionspotential erkennen. 

Was in der Beobachtung des Autors und auch der Wahrnehmung der danach befragten Eltern 

blieb, ist die noch immer hohe Abhängigkeit vom Sponsor als Privatperson, der ihm einerseits sein 

Training und seinen Spielbetrieb ermöglichte, andererseits aber auch nach wie vor fast immer ohne 

Rücksprache mit dem Sportler alleine über dessen Teilnahmen an Turnieren bestimmte. Durch den 

steigenden Erfolg wurden auch mehr Preisgelder erreicht, die der Sponsor selbst als Beitrag gemäß 

seinem Vertrag mit dem Sportler (bzw. dessen Eltern als voll geschäftsfähige Vertreter) unterzeichnet 

hatten, als Kostenbeitrag einbehalten konnte. Diesbezüglich zeigen sich die Einflüsse von Sponsoren und 

deren eigene Motivation, in ein Sponsoring einzusteigen mit den entsprechenden Auswirkungen auf 

Sportorganisationen und Einzelsportler, wie sie Jensen et al. (2023) untersuchten. Wie entscheidend der 

Einfluss dieser Sponsoren auf die Gestaltung des gesamten Alltags der von ihnen betreuten Sportlern ist 

und welche Folgen dies haben könnte, zeigten auch Shelley et al. (2023) in ihrer Studie zum 

Zusammenhang dieses Einflusses und dem Doping von Elite Leistungssportlern. Wobei dieser Faktor der 

Abhängigkeit vom Sponsor oder Agenten auch von den ausgezahlten Preisgeldern abhängt, die nur 

scheinbar eine Befreiung auch erwachsener Leistungssportler von deren Sponsoren bewirken kann, wie 

Westmattelmann et al. (2020) erforschten. 

Beim im Rahmen dieser Arbeit begleiteten Sportler zeigen sich hier auch die Grenzen der 

Möglichkeiten der sportpsychologischen Interventionen. Eine Persönlichkeitsentwicklung ist in diesem 

Rahmen beschränkt möglich, die Veränderung der Rahmenbedingungen könnte wohl nur aus dieser 

heraus vom Sportler selbst oder durch einen Systemwechsel (z. B. Wechsel ins Nationalteam) entstehen. 



21 

 

Im konkreten Fall wurde die Zusammenarbeit zwischen dem Sportler und dem Autor durch eine 

Intervention des Sponsors abrupt beendet. Dieser hatte offenbar von den Weiterentwicklungen durch 

das eigentlich geheim gehaltene Mentaltraining erfahren und zwang seinen, mittlerweile volljährigen 

Sportler ab sofort zweimal pro Woche zu einer mit dem Sponsor befreundeten Mentaltrainerin ohne 

sportpsychologische Ausbildung zu gehen. 

Geplant war in der weiteren Zusammenarbeit die Etablierung von weiteren Kontakten und 

Unternehmungen außerhalb des Tennissports in der Hoffnung einer weiteren Öffnung aus der 

Tenniszentrierung und der damit verbundenen besonderen Einengung in kritischen Situationen, wie es 

auch Walton et al. (2024) empfehlen.   

Zusammenfassend war es für den Autor die erste Begleitung, in der eine Geheimhaltung auch 

dem Haupttrainer gegenüber absolut gefordert wurde und stellte die größte Herausforderung in der 

professionellen Zusammenarbeit da. Nur eine Arbeit mit dem Sportler alleine – unter teilweiser 

Einbindung von dessen Eltern, auch wenn der Sportler bereits an der Schwelle zum Erwachsenen stand – 

schränkt die sonst selbstverständlichen Interventionsmöglichkeiten massiv ein. Insbesondere auch 

andere Ebenen der Begleitung wie ein On-Scene-Support direkt bei einem wichtigen Turnier oder die 

Beobachtung des Trainings und des Verhaltes des Sportlers in wichtigen Situationen waren nicht 

möglich.  

Aus der eigenen Reflexion appelliert der Autor an alle Trainer, selbst wenn sie Mentaltraining für 

unnötig empfinden, wenigstens im Sinne ihrer Sportler offen zu sein und ein solches zu erlauben, wenn 

deren Sportler gerne auch darin sich weiter entwickeln möchten oder Themen haben, die den 

sportlichen Erfolg oder die persönliche Weiterentwicklung einschränken oder blockieren. Dies kann 

nicht nur ein wichtiger Erfolgsfaktor sein, sondern auch ein Beitrag zur Gesunderhaltung des Sportlers. 
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