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Sport

Psychologin Tamara Thomsen meint: „Das ist jetzt DIE Zeit für mentales Training.“ Foto: Werner Kaiser

ersport draußen ist inDeutschland ja
nochmöglich, viele Kraftsportler ha-
ben sich Home-Gyms gebaut, Fit-
nessstudios bieten online Home-
workouts über die sozialen Medien
an. Gewichte stemmen kann man
schließlich auchmitWasserflaschen,
und Klimmzüge funktionieren auch
an einemTürrahmen.

Sich Aufgaben zu schaffen, ist also
wichtig?
Alle Menschen sollten versuchen,
Strukturen und Routinen aufrecht-
zuerhalten: Aufstehen zur gleichen
Zeit,Essenszeiteneinhaltenundsein
alternatives Sportprogramm regel-
mäßig machen. Dazu ist es wichtig,
Kontakte zu pflegen – am Telefon
oder über die SozialenMedien. Nie-
mand sollte sich zu sehr unter Druck
setzen, wennman sich beispielswei-
se nur schwer zum Homeworkout
aufraffen kann. Plötzlich allein zu-
hause zu trainieren, ist nicht jeder-
manns Ding. Sich da Druck zu ma-
chen und möglicherweise noch
selbst abzuwerten, macht die Situa-
tion nicht besser. Es ist ja auch mal
schön, sich zu entspannen, ein Buch
zu lesen oder einen ganzen Abend
Netflix zu schauen. Das darf jeder
auchmal genießen.

Ist das jetzt die Zeit für mentales Trai-
ning? Was empfehlen Sie? Welche
Ansätze und Möglichkeiten gibt es?
Das ist DIE Zeit für mentales Trai-
ning. Dabei trainieren wir Bewe-
gungsabläufe in unserer Vorstel-
lung. Studien zeigen, dass man da-
durch unter anderem die Technik
aufrechterhalten kann – beispiels-
weisediebeimAufschlag imTennis,
oderdiebeiderKniebeuge imKraft-
dreikampf oder die bei einem be-
stimmten Wurf im Jodo. Es gibt so-
garStudien,diezeigen,dasssichbei
Kraftsport-Anfängern leichte Kraft-
zuwächse durch mentales Training
verzeichnen lassen.

Echt? Wie funktioniert das denn?
DasGanze istkeinHokuspokus, son-
dern hat eine neuronale Grundlage:
Hirnareale sind auch beimmentalen

Training aktiv und senden Informa-
tionenandieMuskeln–dasselbepas-
siert, wenn wir die Bewegung tat-
sächlich ausführen. Die Zeit, in der
ich physisch nicht trainieren darf,
kann ich eben für psychisches Trai-
ning nutzen und daraus Vorteile für
michziehen.BeimmentalenTraining
gibt es verschiedene Vorgehenswei-
sen. Am besten ist es, man besorgt
sich ein gutes Buch oderwendet sich
vielleicht sogar für ein, zwei Sitzun-
gen an einen Sportpsychologen. Mit
ihmkannmandas richtigeVorgehen
erarbeiten. Sportpsychologen arbei-
ten momentan vorwiegend online,
und das ist beim mentalen Training
auchgutmachbar.

Wäre es ein heilsamer, kreativer An-
satz, eventuell Tagebuch zu führen?
Was könnte man aufschreiben?
Auf jeden Fall. Ich würde es viel-
leicht nicht „Tagebuch“ nennen.
Für manche hat das einen komi-
schenBeigeschmack,undman fühlt
sich gleich wieder wie 15. Wer sich
Dinge notiert, die ihn beschäftigen,
bekommt eventuell den Kopf frei,
ordnet seine Gedanken. Aufschrei-
ben kannman imGrunde alles: Plä-
ne, Ziele, Visionen, Sorgen und Lö-
sungsideen. Ich finde es außerdem
unter psychologischen Gesichts-
punkten super, sich am Ende jeden
Tages aufzuschreiben, was gut ge-
klappt hat, undworaufman stolz ist.

Sie sagen, „in jeder Scheiße steckt
auch eine Chance“.Welche Chancen
könnten in der aktuellen Krise stecken?
Dadurch,dasswirausunseremTrott
gerissenwerden, habenwir die Ge-
legenheit, unsere Gewohnheiten
und Verhaltensweisen zu hinterfra-
gen. Vielleicht merken wir, dass
unser Leben, so wie es bisher war,
wunderbar ist. Vielleicht aber auch,
dassesZeitwird,daseigeneVerhal-
ten neu zu bewerten und etwas zu
verändern.

Wer kann Trost spenden, wenn soziale
Kontakte weitgehend verboten sind?
Siesind janichtverboten.Esgibtvie-
le Möglichkeiten der Kommunika-

tion: das Telefon, das Internet. Nicht
mit der Situation allein zu sein und
sich darüber auszutauschen, spen-
det sicher vielenMenschen Trost.

Sie nehmen an einer regelmäßigen
Online-Diskussionsrunde mit anderen
Experten teil. Dabei geht es um
„Mentale Stärke in unsicheren Zei-
ten“. In der vergangenen Runde spra-
chen Sie von „Dankbarkeit in dieser
Phase“. Wie haben Sie das gemeint?
Wenn wir uns umblicken, vor allem
über dieGrenzen hinaus, dann kön-
nen wir sehr dankbar sein über den
Ort, in dem wir leben, und über die
Unterstützung,diewirhiererhalten.
Natürlich ist die Situation für einzel-
ne Personen auch hier bedrohlich,
und ich möchte das auf keinen Fall
kleinreden. Und doch schätzen es
diemeisten,washier inDeutschland
für uns getan wird – etwa im Ge-
sundheitswesen oder durch dieMil-
liarden,diederStaat indieverschie-
denen finanziellenRettungsschirme
steckt. Deshalb bin ich dankbar.

Sie selbst mussten einen Schicksals-
schlag verarbeiten. Ihr Mann ist nach
einem Unfall querschnittsgelähmt. Ist
dann eine Krise wie Corona gar nicht
so schlimm, weil Sie schon Schlimme-
res erlebt und die Situation gemeis-
tert haben?Wird man dadurch stär-
ker?
Daswürde ichnicht sagen,denndas
ist eine völlig andere Situation, die
manmit ganz anderenBewertungs-
maßstäben angeht. Dennoch denke
ich, dass es für meinen Mann und
mich sicher hilfreich ist, zu wissen,
dasswir nicht so schnell denKopf in
den Sand stecken. Das haben wir
nie getan. In mir wohnt eine tiefe
Überzeugung, dass wir immer ir-
gendwie klar kommen werden.
Selbst, wenn sich unser Leben ext-
rem verändert, würden wir einen
Weg finden, trotzdem gut und
glücklich weiterzumachen. Dieses
Denken ist aber nicht erst durchden
Unfall gekommen, das war schon
vorher da.

Interview: Ulrich Hempen

Heute Mitgliederversammlung der
Deutschen Fußball Liga: Wie wird
die Saison zu Ende gebracht? Seite 20

zur
person
Die Psychologin Tamara
Thomsen kann sich in die
athtleten hineinverset-
zen. sie ist selbst Leis-
tungssportlerin, betreibt
Kraftdreikampf. Früher ist
sie Mitglied des deut-
schen Kaders gewesen
und hat internationale ti-
tel geholt. abermittler-
weile tritt thomsen inter-
national nichtmehr an.
noch ende Januar ge-
wann sie die Gesamtwer-
tung des three-nations-
Cups in Deutschland. Bis
vor kurzem arbeitete die
37-jährige Psychologin an
der Uni Hildesheim, nun
hat sie sich selbstständig
gemacht. sie führt eine
Praxis in Hildesheim und
bietet sportpsychologi-
sche Hilfe sowie allge-
meines Coaching und Be-
ratung an. außerdembe-
treut thomsen athleten
amolympiastützpunkt
Hannover. sie gehört
auch zu einer experten-
runde, die regelmäßig
live imnetz zur sport-
psychologie referiert und
diskutiert. Vor kurzem
wurde (passend zur Co-
rona-Pandemie) das the-
ma „Mentale stärke in
Krisenzeiten“ behandelt.
amMittwoch, 8. april,
folgt ein kompletter the-
mentag sportpsycholo-
gie – interessant insbe-
sondere auch für sportler
und trainer. Zu sehen
gibt es das Ganze im
netz unter strongmind-
summit.de. pen

sport in kürze

Cinja Tillmann erschrickt bei
der Rückkehr in Frankfurt

Beachvolleyball. Cinja tillmann
(Foto) vom MtV 48 Hildesheim,
die wie berichtet beim Beach-
turnier in australien von der Co-
rona-Pandemie überrascht wur-
de, ist in Deutschland zurück.
ihr Freund war mitgereist und
ist nun mit ihr in eine freiwillige
zweiwöchige Quarantäne ge-

gangen. „es war erschreckend, wie hier nach der
Landung mit der Pandemie umgegangen wurde
– in Frankfurt wurde nichts kontrolliert oder uns
gesagt, wie wir uns nun verhalten sollen“, be-
richtet die Volleyballerin. „in australien musste
jeder eineinhalb Meter abstand halten.“ Dem-
entsprechend lang seien im Flughafen die War-
teschlagen gewesen. auch beim Zwischenstopp
in Doha hätten die sicherheitskräfte darauf ge-
achtet, dass es keine Menschenansammlungen
gab. „im Flieger saßen wir allerdings eng an eng,
er war komplett ausgebucht.“ es sei ihr ur-
sprünglich gebuchter rückflug gewesen. „Unser
Glück, denn umbuchen oder neu buchen wäre in
diesen Zeiten gar nicht so einfach gegangen“,
berichtet Cinja tillmann. in der Quarantäne will
sie ihre Bachelorarbeit schreiben. Die 28-Jährige
studiert Psychologie an einer Fernuniversität. ak

Saison ist in Hessen bereits
beendet – HVN berät morgen
Handball. DieMitglieder des Präsidiums des
Handball-Verbandes niedersachsen (HVn) sind für
morgen zu einer online-Konferenz verabredet.
Laut Präsident stefan Hüdepohl sei geplant, über
verschiedene szenarien der Fortsetzung, der wei-
teren aussetzung beziehungsweise einer vorzeiti-
gen Beendigung des spielbetriebes der saison
2019/2020 zu beraten. eine endgültige entschei-
dung über dasweitere Verfahren erwartet Hüde-
pohl nicht vor Mitte april. „ob und inwelcher Form
Wettbewerbe nach dem 18. april ausgetragenwer-
den können, hängt imWesentlichen vonweiteren
Maßnahmen des Bundes und der Länder ab”, er-
klärt der HVn-Präsident. er selbst befinde sich im
ständigen austauschmit demDeutschen Hand-
ballbund und Vertretern anderer Landesverbände.
Ziel müsse eine bundesweit möglichst einheitliche
regelung sein. DemVorstoß des Hessischen Hand-
ball-Verbandes, der bereits vorWochenfrist die
saison 2019/2020 für beendet erklärt hatte, will
sich Hüdepohl (noch) nicht anschließen. ak

Meldung des tages

Sportpsychologin: „Frust und Trauer
sind erst einmal total okay“

Der VfV 06 bangt um den Aufstieg, und Weltmeisterin Emma Hinze muss auf Olympia
verzichten – Tamara Thomsen weiß, wie Athleten aus dem Corona-Tief herausfinden können

Frau Thomsen, was glauben Sie, geht
in den Köpfen der Athleten vor, deren
Traum von Olympia oder anderen
großen Zielen durch die Corona-Krise
vorerst geplatzt ist?
Einerseits große Enttäuschung,
Frust, Traurigkeit, vielleicht sogar
Hilflosigkeit. Das ist erst einmal to-
tal okay.Manhat sich jahrelanghart
auf ein Event vorbereitet und dafür
auf vieles verzichtet. Da kann sich
die Absage schon wie ein tiefer Fall
anfühlen.

Und andererseits?
Andererseits spüren viele auch Er-
leichterung. Sie haben endlich Klar-
heit, dassOlympia und andereWett-
bewerbe nicht stattfinden oder ver-
schoben werden. Der vorherige
Schwebezustandwar für einige eine
enormeBelastung.Schließlichmuss-
ten bis dahin alle weiter irgendwie
trainieren, damit sie fit für die Wett-
kämpfesind.Diemeistensehenauch
den Sinn hinter den Absagen. Sie
schauen nicht nur auf sich, sondern
auf die Lage ihrer Familie, Freunde
und der anderenMenschen.

Besonders bitter ist es auch für Mann-
schaften, die in ihren Ligen ganz oben
stehen und jetzt eventuell nicht auf-
steigen dürfen, weil die Saison abge-
brochen wird. Bei den Fußballern des
VfV 06 Hildesheim ist solch ein Sze-
nario nicht ausgeschlossen. Gibt es
psychologische Ansätze, so etwas zu
verarbeiten?
Wichtig ist, anzuerkennen, dass je-
der Sportler das Ganze emotional
anders erlebt und verarbeitet. Wäh-
rend der eine wochenlang gefrustet
und demotiviert ist, hat der andere
vielleicht schnell neueZiele vorAu-
gen.AuchganzeTeamskönnensich
da voneinander unterscheiden. Wir
gehenmit Krisen eben unterschied-
lich um. Die Sportler brauchen Zeit,
um sich von den nun nicht mehr er-
reichbaren Zielen zu lösen. Was
man in dieser Situation nicht hören
möchte, ist soetwaswie„Kopfhoch,
das wird schon wieder“. Sauer und
enttäuscht zu sein, ist okay.

Und was ist dann der nächste Schritt?
Irgendwann muss jeder versuchen,
einen Haken an die ganze Sache zu
setzen, die Situation zu akzeptieren.
Dabeikannhelfen, sichnichtnurda-
mit auseinanderzusetzen, was an
der Situation frustrierend oder un-
fair ist, sondern zu versuchen, über
denTellerrand zublicken.Vielleicht
gibtesetwas,dasdereinzelneSport-
ler oder das Teamdurchdie neueSi-
tuation gewonnen hat. Das eröffnet
andere Wege und macht Platz für
Neues.Dabeigehtesdarum,denFo-
kus zu verlagern. Der letzte Schritt
wäredann,sicheinneuesZielzuset-
zen.Dasmotiviert unsund treibt uns
an.WennmannochkeinenPlanhat,
wann dieWettkämpfeweitergehen,
können es auch andere Ziele sein:
etwa die eigene Technik zu verbes-
sern oder die Teamfähigkeit.

Viele Athleten haben komplett für
ihren Sport und ihre Ziele gelebt. Und
sind zum Teil auch wirtschaftlich vom
Sport abhängig – unter anderem von
den Sponsoren. Die haben jetzt ein
echtes Problem, oder?
Absolut.Dakommennatürlichnoch
ganz andere Sorgen und Ängste ins
Spiel, die momentan extrem viele
Menschen betreffen. Da geht es um
die eigene Existenz. Das teilen
Sportler übrigens mit vielen ande-
ren Menschen – also Angestellten
und Selbstständigen.

Was können Athleten grundsätzlich in
so einer Krise tun, damit sie nicht in
ein tiefes Loch fallen?
Zunächst einmal lohnt es sich, zu
überlegen,wasmanausseinemTrai-
ning noch aufrechterhalten kann:
Was kann ich noch trainieren? Wie
kann ichkreativeneueLösungen für
mein altes Training finden? Ausdau-

DJK Blau-Weiß Hildesheim, Seniorensportabtei-
lung: Die Fitnessgymnastik, die Wanderungen und
auch der stammtisch müssen mindestens bis zum
20. april wegen der Corona-Pandemie ausfallen.

Vereinsnachrichten

auch das noch

Von Andreas Kreth

olle Kamellen

E s ist zehn Jahre her, da konnten wir da-
heimmal eineZeit langFußball-Bundes-
liga im Pay-TV gucken. Wenn unter der

WochekeineLive-Spiele anlagen, gab esWie-
derholungen. Und ich weiß noch genau, wie
ich eines Tages ins Spiel des VfL Wolfsburg
gegenden1.FSVMainz05stolperte.Dashatte
ich ein halbes Jahr zuvor live im Stadion gese-
hen. Es war ein Spektakel: Nach einer halben
Stunde lagen die Wölfe mit 3:0 vorn und klar
auf Siegerkurs – am Ende verloren sie jedoch
mit 3:4. Obwohl ich das wusste, blieb ich ge-
spannt vor dem Fernseher hocken. Denn ich
wusste nicht mehr, dass und wie genau Edin
Džeko (2) undDiego fürWolfsburg sowieMor-
tenRasmussen,ElkinSoto,AndréSchürrleund
AdamSzalai fürMainz insTorgetroffenhatten.

Warum ich Ihnen, liebeLeserinnenundLe-
ser, das erzähle? Ganz einfach: Es erklärt, wa-
rum in der ARD 1,83 Millionen Zuschauer die
WiederholungdesEM-Viertelfinalesvon2016
zwischen Deutschland und Italien (6:5) gese-
hen haben, die Live-Sportschau vorweg aber
nur 1,51Millionen. Siewollten einfachnurpa-
ckendenFußballerleben. IndennächstenWo-
chen wird es noch viele Wiederholungen ge-
ben – freuenwir uns auf die ollen Kamellen!


