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1 Projektidee
Ein zentrales Erfolgskriterium – gerade auch für 
die sportpsychologische Betreuungsarbeit – ist, 
wie gut es einem Sportler bzw. einer Sportlerin 
in der bestimmten Situation gelungen ist, die 
mentale Leistungsfähigkeit abzurufen. Wäh-
rend es in der Forschung z. B. durch Methoden 
wie Biofeedback, EEG und die Messung von 
Augenbewegungen noch teilweise möglich ist 
Aufmerksamkeitsleistungen, Anspannung oder 
Vorstellungsfähigkeit zu objektivieren, ist dies 
in der direkten Trainings- und Wettkampfbe-
treuung in der Regel nicht möglich. Neben dem 
rein sportlichen Ergebnis (das allerdings neben 
der Umsetzung mentaler Fertigkeiten von viel 
mehr Faktoren abhängig ist) bleibt bislang in der 
Praxis oft nur die Frage „Wie lief es denn so vom 
Kopf?“ 

Um diese Reflektion der mentalen Leistung 
durch den Sportler oder die Sportlerin zu ver-
bessern, wurde im aktuellen Projekt ein „Per-
formance Monitor“ (PM) entwickelt, der im 
sportpsychologischen Betreuungsprozess im 
Biathlon und Ski Alpin pilotiert und erfolgreich 
eingesetzt wurde. Als Tool für die sportpsycho-
logische Betreuung ermöglicht der PM eine 
online-Evaluierung der mentalen Leistung und 
gibt damit eine systematische Antwort auf die 
Frage „Wie gut war ich heute vom Kopf her?“. 
Diese systematische Quantifizierung subjek-
tiver Parameter ermöglicht a) eine Evaluation 
der gewählten Interventionen und b) die wei-
tere Planung des Betreuungsprozesses. Darüber 
hinaus ist c) die Reflexion der eigenen Leistung 
beim Sportler eine wichtige mentale Fertig-
keit, die den Sportler – auch unabhängig von 
der direkten Zusammenarbeit mit dem Sport-
psychologen in die Lage versetzt, sich über die 

Wettkämpfe bzw. Wettkampfsituationen men-
tal sukzessive zu verbessern.

Insgesamt konnte durch die Entwicklung und 
den Einsatz des PM die sportpsychologische 
Betreuung im Biathlon und Ski Alpin v.  a. bei 
ausgewählten Sportlern deutlich verbessert 
werden. Auffällig war dabei v. a. eine vermehrte 
Beschäftigung mit sportpsychologischen Pro-
zessen auf Seiten der Sportler und Trainer, eben 
durch die Möglichkeit der Quantifizierung sonst 
sehr vage bleibender Prozesse.

Mit dem PM steht nun ein Tool zur qualitativen 
Weiterentwicklung der Prozesse in der sport-
psychologischen Betreuungsarbeit zur Verfü-
gung, das grundsätzlich auch in anderen Sport-
arten eingesetzt werden kann. Perspektivisch 
könnte es online anderen in der Praxis tätigen 
sportpsychologischen Expertinnen und Exper-
ten zur Verfügung gestellt werden, um sie bei 
ihrer Arbeit zu unterstützen. 

2 Entwicklung
In der Projektlaufzeit erfolgte zunächst (Step 1) 
eine Recherche und Systematisierung des Beste-
henden Diagnostika zu ähnlichen Themen-
bereichen (u.  a. EBF, KEB, webmood.de), sowie 
eine Zusammenstellung der Skalen und Items. 
Grundlage waren dabei immer die sportartspe-
zifischen Anforderungsprofile im Ski Alpin & 
Biathlon, wobei im Ski Alpin auf Bestehendes 
zurückgegriffen werden konnte (vgl. Beck-
mann-Waldenmayer & Beckmann, 2012) und im 
Biathlon im Rahmen einer Qualifizierungsarbeit 
erarbeitet wurde (Heinrich, 2016). Dabei wurde 
ausgehend von sportartübergreifenden Befun-
den zu psychologischer Spitzenleistung eine 
sportartspezifische Perspektive eingenommen. 
Zusammenfassend zeigte sich die Bedeutung 
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von vier Faktoren im Biathlon: „Selbstwirksam-
keitserwartung“, „Aufmerksamkeit“, „Stressbe-
wältigung“ sowie „Leistungsmotiv und Volition“. 
Die Autorin kommt weiter zu dem Schluss dass 
„…Eine gesonderte Betrachtung des Nachwuchs-
bereiches die Bedeutung dieser Faktoren v. a. in 
den frühen Etappen des Werdeganges deutlich 
macht. Insbesondere auf die drei erstgenannte 
Faktoren.“

Auf dieser Basis erfolgte eine erste Zusammen-
stellung der Skalen und Items. Diese wurden auf 
Basis der Betreuungserfahrungen und beste-
hender Wettkampf-Debriefing-Checklisten (z. B. 
Hogg, 2002) zusammengestellt, die dann nach 
wissenschaftlichen Überlegungen systemati-
siert und gegliedert wurden. Darüber hinaus 
wurden z. B. für die Beurteilung einer geeigne-
ten und praxistauglichen Länge des Inventars 
auch andere Skalen wie z. B. webmood genutzt 
und Aspekte aus bestehenden Verfahren inte-
griert. 

Am Ende der ersten Entwicklungsphase standen 
6 Bereiche mit jeweils 6 Items zur Verfügung: 

1) Selbst-Vertrauen: In den Unterkategorien 
Stärkenorientierung, Selbstwirksamkeit 
und Vertrauen in die Intuition wird in die-
sem Bereich abgefragt, wie gut der Sportler 
in der Lage war, sich selbst und seinen eige-
nen Fähigkeiten zu vertrauen. Vor allem der 
Selbstwirksamkeit kommt hier eine zentrale 
Bedeutung zu (Bandura, 1997; Maddux, 1995) 
da sie dem Sportler das Gefühl gibt „die Sache 
im Griff zu haben“. 

2) Commitment/Entschlossenheit: In den 
Unterkategorien Volition & Zielbindung, 
Entscheidungen treffen und Verantwor-
tung übernehmen wird in diesem Bereich 
abgefragt, wie entschlossen der Sportler in 
den Prozess der Leistungserbringung her-
eingegangen ist, wie klar er Entscheidungen 
getroffen hat und wie bewusst er im Sinne 
einer internalen Attribution Verantwortung 
für seine Leistungen übernommen hat (vgl. 
Weiner, 1985).

3) Fokus: In den Unterkategorien Ergebnisden-
ken, Umgang mit Ablenkungen und Routi-
nen wird in diesem Bereich abgefragt, wie gut 
sich ein Sportler an seine vorher festgelegten 
Handlungsroutinen halten konnte, oder ob 

er durch Ergebnisdenken und andere Ablen-
kungen in der Fokussierung auf die Aufgabe 
gestört wurde (vgl. Nideffer & Sagal, 2006).

4) Emotionen und Gefühle: In den Unterkate-
gorien Vorbereitung und Erleben im Wett-
kampf wird in diesem Bereich abgefragt, wie 
sich ein Sportler emotional auf den Wett-
kampf vorbereitet hat, wie er seine Emotio-
nen vor dem Wettkampf erlebt hat und wie 
er mit diesem Erleben umgegangen ist. The-
oretische Grundidee war hier das Erkennen 
und aktive Coping mit Emotionen als Skill zu 
betrachten, wie es z. B. in der Psychotherapie 
sehr erfolgreich angewendet wird (vgl. Line-
han, 1996).

5) Anspannung, Energie & Körpergefühl: In 
den Unterkategorien Anspannungsregula-
tion, Körpergefühl &  Körperwahrnehmung 
und Energiemanagement wird in diesem 
Bereich abgefragt, wie gut es dem betref-
fenden Sportler im Wettkampf gelungen ist, 
seine Anspannung zu regulieren und einen 
geeigneten Anspannungszustand im Sinne 
einer „Individual Zone of Optimal Functio-
ning“ (Hanin, 1997, 2000) aktiv herzustellen. 
Darüber hinaus werden das im Wettkampf 
vorherrschende Körpergefühl und das Erle-
ben der körperlichen Ressourcen themati-
siert.

6) Evaluation: In den Unterkategorien Zufrie-
denheit und Erwartungen, Leistungser-
bringung und Implikationen bzw. „Lessons 
learned“ wird in diesem Bereich abgefragt, 
wie zufrieden ein Sportler mit der Leistungs-
erbringung war und wie gut er seine Trai-
ningsleistungen in der Wettkampfsituation 
umsetzen konnte. Darüber hinaus wird die 
eigenständige Wettkampfevaluation thema-
tisiert und die Formulierung von konkreten 
Zielen und Aufgaben für den nächsten Wett-
kampf überprüft. 

In Step 2 erfolgten in Zusammenarbeit mit dem 
DSV eine erste Überprüfung mit ausgewählten 
Sportlern und daran anschließend die Umset-
zung des PM als Diagnostiktool für mobile End-
geräte. Diese Sportler testeten hier ausgiebig 
Inhalte und Funktionalität, so dass anschließend 
in Step 3 und 4 eine breite Erprobung in Trai-
ningslehrgängen und Wettkämpfen durchge-
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führt werden konnte. Im Entwicklungsumfeld 
Biathlon erfolgte beispielsweise mit Hilfe des PM 
ein Monitoring der Qualität mentaler Leistungs-
fähigkeit bei individualisierten Schießteilpro-
zessen. Diese stellen im sportpsychologischen 
Anforderungsprofil der Sportart Biathlon zum 
einen einen sehr sensiblen und anspruchsvol-
len Ablauf dar. Zum anderen werden sie v. a. im 
Sommertraining oft durchgeführt und automa-
tisiert, womit sie sich ideal für ein längsschnitt-
lich angelegtes Prozessmonitoring mit dem PM 
eigneten. Dabei erfolgten abschließende Aus-
wertungsgespräche mit den jeweiligen Trainern, 
um die praktische Nutzen des PM zu gewähr-
leisten und perspektivisch auch die Trainer für 
diese Art der Wettkampfanalyse zu gewinnen.

3 Praxiserprobung 
Kernidee des PM  ist die Interaktion aus Monito-
ring und Coaching. Diese Idee konnte laut aller 
Rückmeldungen von den beteiligten Sportlern 
sehr gut umgesetzt werden. Nach ihren Aussa-
gen zeigte das erneute und sehr bewusste Nach-
denken über die eigenen Prozesse, um sie korrekt 

dokumentieren zu können bereits Auswirkun-
gen. Die Sportler berichteten eine gesteigerte 
Bewusstheit für das eigene Handeln, für kon-
krete Ziele und Teilziele in den darauffolgenden 
Trainings sowie daraus entstehende Motivation 
und eine bessere Stabilität dieser Erkenntnisse. 
Aus ihrer Sicht steigerte sich dadurch die indivi-
duelle Trainingsqualität.

Auffällig war v. a. eine vermehrte Beschäftigung 
mit sportpsychologischen Prozessen auf Seiten 
der Sportler und Trainer, eben durch die Mög-
lichkeit der Quantifizierung sonst sehr vage 
bleibender Prozesse. Die ursprüngliche Idee, die 
erfassten Informationen im sportpsychologi-
schen Beratungsprozess zu nutzen, konnte wie 
geplant umgesetzt werden. 

Die von Sportler und Trainerseite berichtete 
gesteigerte Trainingsqualität aufgrund von 
bewusster Auseinandersetzung mit den menta-
len Prozessen in Wettkampf und Training war 
das zweite sehr positive Ergebnis dieser Praxi-
serprobung. Im Folgenden sind exemplarisch 
die Daten zweier Sportler grafisch aufbereitet.

Sportler 1 (Ski Alpin, 22 Jahre): Vergleich 5 mentaler Bereiche sowie der Evaluation in 2 Wettkämpfen
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3.1 Fazit

Als Fazit der Praxiserprobung können 3 wich-
tige Erkenntnisse festgehalten werden:

 › Die Akzeptanz von Seiten der 
Sportler ist gegeben. Der PM wird 
inhaltlich als sehr hilfreich und 
in seiner Anwendung auf dem 
Handy als sehr praktisch einge-
schätzt.

 › Sein Einsatz ist organisatorisch 
und technisch machbar und

 › kann sinnvoll und gewinnbrin-
gend in den sportpsychologi-
schen Coachingprozess integriert 
werden.

4 Ergebnisse
Neben den bereits erwähnten inhaltlichen und 
prozesshaften Ergebnissen lassen sich folgende 
technische Ergebnisse des Projekts festhalten: 
Die Dateneingabe durch den Sportler läuft pro-

Sportler 2 (Biathlon, 20 Jahre): Vergleich der Qualität von 8 Teilprozessen an 3 Trainingstagen

blemlos. Die Daten können sowohl zeitnah nach 
dem Training oder Wettkampf über ein mobiles 
Endgerät eingegeben werden oder auch später 
über einen PC. Der Sportler muss dazu online 
sein. Die mögliche Alternative, den PM als off-
line verwendbare App umzusetzen, war im Rah-
men dieses Projektes technisch wie auch aus 
Datenschutzgründen zu aufwendig. Da aber 
die WLAN-Abdeckung in Trainingsstätten oder 
Hotels sowie die individuellen Internetzugangs-
möglichkeiten Standard geworden sind, stellte 
dies in der Praxiserprobung kein Hindernis dar.

Die Eingabe (siehe Seite 5 oben), Übertragung 
und Speicherung sowie der Abruf und Export 
der Daten funktionieren in einer Basisversion, 
die eine Grundfunktionalität abdeckt. Diese 
Basisfunktionen bis zur Auswertung sind umge-
setzt, v. a. hinsichtlich der Auswertung aufgrund 
des unerwartet hohen Programmieraufwandes 
allerdings noch im Pilotstatus. Demonstriert 
wurde die prinzipielle Machbarkeit.

Die Usability und direkte Rückmeldung der 
Ergebnisse an den ausfüllenden Sportler sollten 
weiter verbessert werden. (z.  B.  erfolgt bisher 
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die Ausgabe der Daten über temporäre Anzeige 
am mobilen Endgerät (siehe linke Spalte unten) 
sowie per Export als CSV-Datei zum Importie-
ren in Excel oder SPSS. Der betreuende Sport-
psychologe muss dann die Daten entsprechend 
aggregieren und eine passende Auswertung (z. B. 
bestimmter Längsschnittvergleich zum Vor-
wettkampf) vornehmen.

4.1 Fazit

 › Die technische Basis des PM 
wurde entwickelt.

 › Der Einsatz im Trainingsalltag 
erfolgte.

 › Handling und Usability sind für 
eine Grundfunktionalität gege-
ben.  

5 Diskussion

5.1 Was wurde gut umgesetzt?

Es wurde eine universelle Plattform geschaffen, 
die die Machbarkeit in technischer wie auch 
inhaltlicher Hinsicht demonstriert. Bezüglich 
der Umsetzung weiterer Features (z. B. direkte 
Rückmeldung an den ausfüllenden Sportler) 
wurde die technische Machbarkeit überprüft 
und erste Testversionen wurden umgesetzt.

5.2 Änderungen zum Antrag?

Nicht umgesetzt werden konnte das Ziel, mit 
dem PM weitreichende Datenerhebungen und 
statistische Auswertungen durchzuführen. Im 
Laufe der Entwicklung wurde deutlich, dass 
mehr Erhebungsgelegenheiten geschaffen wer-
den mussten, um die Umsetzung des PM in der 
Praxis zu überprüfen. Diese Steigerung der Erhe-
bungsgelegenheiten konnte durch die prakti-
sche Anwendung im Biathlon bei den Schieß-
prozessen geschaffen werden. Einerseits ging 
dies zeitlich wie fi nanziell zu Lasten umfangrei-
cherer Datenerhebungen, andererseits konnten 
interessante Erkenntnisse für mögliche zukünf-
tige Projekte gewonnen werden.

Basisversion für Eingabe, Übertragung, Speiche-
rung, Abruf und Export der Daten

Ausgabe der Daten am mobilen Endgerät
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5.3 Offene Fragen und Ausblick

Bei der Erprobung und Entwicklung des PM 
in der sportpsychologischen Betreuungspraxis 
hat sich gezeigt, dass für die Sportler gerade der 
Längsschnittvergleich ihrer mentalen Leistung 
spannend ist. Zentrale Coaching-Fragen bei Ein-
satz des PM waren oft: Was unterscheidet meine 
Wettkämpfe? Wie kann ich mental gute Leis-
tung stabilisieren? War ich so drauf wie im letz-
ten Wettkampf oder besser/schlechter? Was hat 
sich an meinem Rangehen verändert? Längs-
schnitt-Auswertungen in dieser Art sind aktu-
ell möglich aber a) aufwendig und b) stehen sie 
dem Sportler nicht direkt zur Verfügung (müs-
sen vom betreuenden Sportpsychologen in Vor-
bereitung auf das nächste Gespräch aufbereitet 
werden). Insgesamt bleibt festzuhalten, dass die 
Grundfunktionalität sehr gut läuft, der PM aber 
noch nicht den Entwicklungsstand erreicht hat, 
an dem Auswertungen automatisch laufen oder 
sogar ein Sportpsychologe überflüssig wird.

5.4 Fazit

Mit dem PM liegt ein potentes Tool vor, das 
v. a. durch die Einbeziehung der Sportler in die 
Entwicklung bereits jetzt hohe Akzeptanz und 
starke Praxisorientierung vorweisen kann. Im  
Zielbereich der allgemeinen Evaluation in der 
Breite der betreuten Mannschaften in Ski Alpin 
und Biathlon konnten aufgrund der umfang-
reichen Vorarbeiten die angestrebten Ziele nur 
teilweise erreicht werden.

Insgesamt steht mit dem PM nun ein Tool zur 
qualitativen Weiterentwicklung der Prozesse in 
der sportpsychologischen Betreuungsarbeit zur 
Verfügung, das grundsätzlich auch in anderen 
Sportarten eingesetzt werden kann. Perspek-
tivisch könnte es online anderen in der Praxis 
tätigen sportpsychologischen Expertinnen und 
Experten zur Verfügung gestellt werden, um sie 
bei ihrer Arbeit zu unterstützen.
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