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JAusreden sind etwas fiir Verlierer

Als langjihriger Ex-Eishockeyprofi sprach Markus Flemming am Tiroler Tag der Sportpsychologie viel aus der
Praxis: Uber seelischen Ballast, Personlichkeiten im Spitzensport und das grofe Ganze am Weg zum FErfolg.

Vom Eishockey-Goalie zum
Sportpsychologen. Ein Weg,
den nicht gerade viele ein-
schlagen...
Markus Flemming: ,Ich war
als Goalie einer der normalen
im Eishockeysport.“ (lacht)
Wie sind Sie tatsdchlich bei
der Sportpsychologie gelan-
det, die zu ihrer aktiven Zeit
ja noch nicht gerade im Vor-
marsch war?
Flemming: ,Ich habe als
junger Spieler Ende der 80-
er, Anfang der 90-er meinen
personlichen Leidensdruck
erkannt, nicht meine Topleis-
tung aufs Eis zu bringen. Ich
hatte das Gliick Topleute wie
Hans-Dieter Hermann ken-
nenzulernen bzw. Vorbilder
wie Karl Friesen, der mir Im-
pulse in diese Richtung gege-
ben hat. AuBerdem ist die Tor-
hiiterposition ja eine eigene.
Wenn man daneben greift, ist
es ein Tor. Das hat mich sehr
belastet.
Wenn der Sportpsychologe
kommt, ist aber nicht gleich
alles wieder gut?
Flemming: ,Die Erwartungs-
haltung ist sehr oft falsch.
Man wird als Feuerwehrmann
gesehen — so jetzt kommt der
Sportpsychologe und alles
wird gut. So lduft das nicht.
Man muss den Kopf genau-
so wie den Korper trainieren.
Dasist harte Arbeit, kein Hand
auflegen.”
Im Spitzensport wird man
auch oft mit extremen Per-
sonlichkeiten konfrontiert
Flemming: ,Ja, aber die trifft
man im Alltag auch. Sportler
wie z:B. Oliver Kahn bau(t)en
sich auch ein Image auf, um
ihre Leistung zu bringen. Da
steckt ein Spiel dahinter. Und
im Spitzensport muss man
auch davon ausgehen, auf ge-
festigte Personlichkeiten zu
treffen, sonst wiren sie nicht
dort. Wir reflektieren mit ih-
nen und zeigen, wo sie Kom-
petenzen haben und wie sie
sie gezielt einsetzen konnen.“
Wird generell im Training
noch immer zuviel in den
Korper und zu wenig in den
Geist investiert?
Flemming: ,Dieser Wandel ist
durch viele gute Kollegen in
Deutschland und Osterreich
vollzogen, die Sportler inter-
essieren sich fiir viele legale
Bereiche, mit denen sie ihre
Leistung steigern koénnen.
Optimierung tut ja in keiner
Hinsicht weh. Basis bleibt
das Training, das Kénnen, der
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Fleild. Wenn ich’s kann, habe
ich es mir auch verdient.“
Als Sportpsychologe bei den
Eisbdren Berlin haben Sie
in den vergangenen sieben
Jahren fiinf Eishockey-Titel
gefeiert. Wie grofs sehen Sie
selbst ihr Anteil?
Flemming: ,Ich bin da sehr
bescheiden, mich muss ja kei-
ner zu Rate ziehen. Ich arbei-
te mit einzelnen Spielern und
die arbeiten fiirs Team. Ich bin
ein Ridchen im Verein, das
akzeptiert wird. Mehr will ich
nicht festmachen.“
Beim Deutschen Handball-
Nationalteam, das sie eben-
falls begleiten, wurde in
letzter Zeit indes viel medi-
ale Kritik laut?
Flemming: ,Dieses Team
steckt nach glorreichen Zei-
ten in einem Wandel mit un-
glaublich tollen jungen Spie-
lern. Es ist nicht mehr wie vor
20 Jahren, auch andere kleine
Nationen arbeiten sehr gut.
Wir haben das allesentschei-
dende Match fiir die EM-Qua-
lifikation gegen Montenegro
verloren: Die Bundesliga-Sai-
son war am Sonntag aus, wir
trafen uns am Montag und
am Mittwoch war diese Partie.
Ausreden sind zwar etwas fiir

Verlierer, aber man muss auch
das grofle Ganze sehen.“
Was warlist ihre Lieblings-
Ausrede?
Flemming: ,Was ich nicht se-
hen kann, kann ich nicht hal-
ten.“ (lacht)
Im Riickspiegel betrachtet
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— haben Sie das Maximum

aus ihrer eigenen aktiven

Karriere herausgeholt?
Flemming: ,Das ist eine sehr
interessante Frage, der man
sich stellen muss. Ich habe
zwar an der Tir zum Natio-
nalteam geschnuppert, war

aber nie bei Olympischen
Spielen oder einer A-WM da-
bei. Dafiir habe ich wichtige
Leute kennengelernt, mein
Studium gefunden. Der platte
Spruch ,der Weg ist das Ziel“
entpuppt viel Wahrheitsge-
halt. Ich kann nur sagen: Man
muss mutig bleiben und alles
dafiir tun.”
Gibt'’s ein Motto, dem sie ge-
nerell folgen?
Flemming: ,Ich akzeptiere
Dinge, die ich nicht verdndern
kann und nehme Dinge in An-
grif, die ich verdndern kann.
Dafiir setzte ich meine ganze
Energie ein. Es hilft mir ein
glaubiger Mensch zu sein.“
Und welche Hiirden tiirmen
sich nach wie vor in der tiig-
lichen Arbeit eines Sport-
psychologen auf?
Flemming: ,Wie bereits an-
gesprochen haben wir ab
und zu eben immer noch mit
einer falschen Erwartungs-
haltung zu kdmpfen. Da ist
verbrannte Erde von friiher.
Die Herausforderungen im
Job liegen auch im téglichen
Leben, da geht es um Leben
und Tod. Das ist im Spitzen-
sport ja GottseiDank grof3teils
nicht so.“
Datfiir ist die Kritk an ver-
meintlichen Versagern oft
dufSerst harsch?
Flemming: ,Es wird oft darauf
vergessen, dass wir mit Men-
schen arbeiten. Da kann tau-
send Mal einer zu mir sagen,
die verdienen ja so gut. Wer
wiirde das Geld nicht neh-

men? Menschen verdienen
Respekt.“
Ein letztes aktuelles Bei-
spiel. Die Ausraster von
Dortmund-Coach Jiirgen
Klopp sorgten zuletzt wie-
der fiir viel Gesprdchsstoff?
Flemming: , Ich finde ihn toll,
auch was was er von sich gibt.
Man darf ihm zugestehen in
einem Hexenkessel wie in
Neapel iiber die Strdnge zu
schlagen,. Er hat reflektiert
und sich entschulidgt. Er ist
ein Typ — auch wenn ich mir
deswegen keinen Opel kaufen
wiirde...“ (lacht)

Das Interview fiihrte
Alex Gruber
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Markus Flemming: geb. 8. Mérz
1968 in Miinchen.

Sportlicher Werdegang: Ehemaliger
deutscher Eishockey-Torwart, der in
der Eishockey-Bundesliga u.a. fir
EHC Freiburg und Disseldorfer EG
sowie in der Deutschen Eishockey-
Liga fiir Adler Mannheim spielte.
Beruflicher Werdegang: Seit
seinem Studium der Psychologie

in GieBen (Nebenfach Arbeits-/
Berufs- und Wirtschaftspadagogik)
betreut er Spitzensportler, unter
anderem die deutsche Basketball-
Nationalmannschaft, die deutsche
Handball Nationalmannschaft und
die Berliner Eisbéren (DEL). Mit
den Eisbéren Berlin wurde er in
den letzten sieben Jahren fiinfmal
Deutscher Eishockey-Meister.

Vill -, Die jiingsten Athleten,
die wir betreuen sind acht
Jahre“, fiihrte Chrsitopher
Willis im Bildungsinstitut
Grillhof zu Beginn des Tiro-
ler Tags der Sportpsycholo-
gie u.a. aus, das man schon
im Nachwuchsalter beginne
solle. Was klein begann, hat
mittlerweile grofe Dimen-
sionen erreicht. 70 Schiiler
vom Sport-BORG nehmen
gegenwadrtig sportpsycholo-
gische Beratungin Anspruch,
60 Forderungsprojekte im
Elitebereich (insgesamt 190)
malt Willis aus. Kein Wunder,
dass 120 Teilnehmer wiss-

begierig den Ausfiihrungen
der Referenten lauschten.
»Man kann immer etwas da-
zulernen. Das wiirde auch
den Spielern nicht scha-
den”, nickte Wattens-Coach
Thomas Silberberger in der
Fullballer-Ecke. Seit einem
der Workshops (,Kreative
und ungewohnte Methoden
um das Entscheidungsver-
halten in Stresssituationen
zu optimieren®) ist auch der
Wissensstand der Tirol Ligis-
ten aus Imst (Coach Thomas
Schatz) und Matrei (Sekti-
onsleiter Siggi Klausner) pari.
Es war ein runder Tag. (lex)

Weg zur Topleistung fiihrt in vielen
Fillen zu Tirols Sportpsychologen

Christopher Willis, Leiter des Sportpsychologischen Kompetenzzentrums,
hiefl 120 Teilnehmer am Tiroler Tag der Sportsychologie willkomnmen.

Optimale Ernihrung ist auch eine Kopfsache

Die Sportschologie reicht auf Tiroler Boden mittlerweile weit. Gymnastin Nicole Ruprecht liefert einen Fall aus der Praxis.

Die Tiroler Gymnastin Nicol Ruprecht trainiert taglich, um bei Wettkamp-
fen auch schén auszusehen.
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Von Sabine Hochschwarzer

Innsbruck - Erndhrungspsy-
chologie — wie bitte? Wah-
rend psychologische Betreu-
ung ldngst zum Alltag im
taglichen Training der Spit-
zensportler gehort, ziehen
bei diesem Schlagwort viele
noch die Augenbrauen hoch.
Dabei geht es in der seit den
70er-Jahren bekannten Teil-
disziplin der Psychologie und
Verbindung mit der Ernéh-
rungswissenschaft um Altbe-
kanntes: die optimale Ernédh-
rung, aber auch um die damit

verbundenen Probleme mit
dem Gewicht, der Einhaltung
einer Didt oder um krankhaf-
tes Essverhalten.

Zahlreiche Aktive versu-
chen ihre Leistungen also mit
Erndhrungspsychologen zu
optimieren. Bei einigen spielt
allerdings gerade das Gewicht
eine alles entscheidende Rol-
le, wie etwa bei Kraftsport-
lern, Kletterern, Skispringern
oder auch Gymnastinnen.

»In unserem Sport sind op-
timale Kérpermafle wichtig.
Es geht ja auch darum, dass
die Proportionen passen und

gut aussehen®, beschreibt
Nicol Ruprecht, Osterreichs
beste Rhythmische Gymnas-
tin. Eine Zeit lang hétte sie
auch mal Probleme mit dem
optimalen Gewicht fiir ihren
Sport gehabt, trotz tiglicher
bis zu sechsstiindiger korper-
licher Belastung.

Wegen Stress im Training
oder Alltag hitte sie abends
schon mal aus Frust geges-
sen. Hin und wieder aber
auch nur so aus Langeweile.
»Manches hab ich im wahrs-
ten Sinne des Wortes in mich
hineingefressen®, spricht die

20-jahrige Worglerin offen
uber Probleme, die wohl viele
kennen.

Uber ihre Innsbrucker Trai-
nerin Petra Gabrielli kam die
Wahlwienerin vor rund ein-
einhalb Jahren auf eine Er-
nidhrungspsychologin. ,Wir
haben viel gesprochen undich
habe gute Tipps bekommen®,
beschreibt Ruprecht. Mit bei-
spielsweise einem ausgewo-
genen Plan, der auch Lecke-
reien wie Schokolade enthilt.
,Es gibt also keine Verbote*,
lachelt die hiibsche EM- und
WM-Teilnehmerin siifs.



