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D
er Frühling steht
bevor, und damit
einher geht die
Erwartung, dass
die Energie für
Vorsätze und Akti­

vitäten automatisch zunimmt.
Aber viele Leute klagen über
eine Frühjahrsmüdigkeit, fühlen
sich schlapp, gereizt, lustlos.
Erfahrungsgemäss kommt dieses
Phänomen in Breitengraden vor,
wo sich Temperatur und Licht­
verhältnissemit den Jahreszei­
tenmerklich verändern.
Medizinischwird die ver­

mehrteMüdigkeit im Frühling
mit den Anpassungen von Stoff­
wechsel undHormonhaushalt
erklärt. ImWinter sinkt die Kör­
pertemperatur ein paar Zehntel­
grade, der Blutdruck erhöht sich,
und das SchlafhormonMelato­
ninwird hochgefahren. Im
Frühling drosseln zunehmende
UV-Einstrahlung und steigende
Temperaturen die Produktion
desMelatonins erst allmählich.
Zudem kann einMangel am
Glückshormon Serotonin in
Kombinationmit einem erst
langsam auf Touren kommenden
Kreislauf zu einer verzögerten
Anpassung führen.
Wer es verpasst hat, in den

Wintermonaten seine Fitness zu
trainieren, der sollte dies nun
schleunigst nachholen. Eine
Verbesserung der Leistungs­
fähigkeit und des körperlichen
Befindens führt zumehr Resis­
tenz gegen Belastungen und
Krankheitskeime.
Auch Infektionen können uns

im Frühling zurückwerfen. Die
ersten sonnigen Tage bergen die
Gefahr einer Auskühlung beim
Aufkommen vonWind oder
in den Abendstunden. Bei Sport­
lern kommt es im Frühjahr häu­
figer als sonst zum sogenannten
Overreaching oder Übertrainings­
syndrom. Dieses zeigt sich in
Müdigkeit und unerklärbarer
Leistungsschwäche. Hohe Belas­
tungen in den ersten Frühlings­
trainings oder demTrainingsla­
ger zusammenmit hohen Erwar­
tungen an die kommende Saison
können zu einem depressions­
ähnlichen Bild führen. Das kann
sich über längere Zeit hinziehen
und normalisiert sichmeist erst
nach einer signifikanten Reduk­
tion der Belastungwieder.
Nicht selten führt eine anhal­

tendeMüdigkeit zu einemArzt­
besuch. Hier wird das Augen­
merk insbesondere aufmögliche
Mangelzuständewie Eisen oder
Vitamin D oder auf eine Unter­
funktion der Schilddrüse gelegt.
Fallen dieseWerte unauffällig
aus, mussman von einem
vorübergehenden Zustand aus­
gehen, von einer Übermüdung
durch übermässige Belastungen
und Stressfaktoren.
Trotz allem solltenwir keine

Angst vor demFrühlingserwa­
chen haben undmittels Aufent­
halten im Freien das vermehrte
Tageslicht zumVertreiben der
Winterträgheit nutzen.

Rubén Oliver ist Sportarzt
in Zürich und inWinterthur,
Lauftrainer beim TVOerlikon
und passionierter Läufer.
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Hier istmentale Stärke
besonders gefragt:
Junge Fussballer üben
das Penaltyschiessen.

Jugendlichebrauchenmehr
alsdieTricksder Idole
Rund 70Prozent der jungen
Athleten kehrendemSport
denRücken, bevor sie 13
sind.WasEltern undTrainer
dagegen tun können.
VonMartin Feigenwinter

Der 12­jährige Joel ist ein begeisterter Fussbal­
ler. Oder präziser: Er war ein begeisterter
Fussballer. In den letztenMonaten ist von sei­
ner Begeisterung nicht mehr viel zu spüren.
Seine Mannschaft hat einen schlechten Lauf.
Roger, sein bester Freund, hat das Handtuch
bereits vor einemMonat geschmissen undwill
nichts mehr von Sport und Fussball wissen.
So wie es im Moment läuft, ist auch Joel ein
Kandidat, der den Hinterausgang aus der
Sportwelt sucht. Joelmacht der Austritt seines
besten Freunds schwer zu schaffen. Seine El­
tern versuchen, ihn zu motivieren. Sie kom­
men jedoch nicht zu ihm durch. Nach einem
frustrierendenTraining sagt er beimNachtes­
sen mit Tränen in den Augen: «Ich will nicht
einfach aufgeben, aber so macht es keinen
Spassmehr.»

Sportsgeist, Motivation, Lernen
Was motiviert Jugendliche? Leistung um je­
den Preis ist es nicht. Was Jugendliche moti­
viert und was im Sport die Spass­Faktoren
sind, interessierte eine Forschergruppe der
George Washington University’s School of
Public Health. Für eine Studie, die sie im Juli
2014 im «Journal of Physical Activity &
Health» publizierte, befragte sie jugendliche
Fussballer unter 16, Eltern undTrainer.Wich­
tig sind demnach folgende Punkte:
• Ein guter Sportsgeist: Motivator Nummer
eins ist nicht die Leistung. Das gemeinsame
Spiel, Fairplay und ein guter Sportsgeist ste­
hen bei den Jugendlichen zuoberst auf der
Liste. Wenn sie als Team gut funktionieren,
gut zusammenspielen und von den Teamkol­
legen unterstützt werden, dann macht das
Spass undmotiviert sie.
• Das Beste geben: Jugendliche wollen im
Sport gefordert werden und ihr Bestes geben.
Das liegt in der Natur der Sache. Sie wollen
gut spielen, aktiv sein und mit anderen kon­
kurrieren. Ihre selbst definierten Ziele sind
dabei entscheidend und nicht die un­
erfüllten Träume von Eltern und Trainer.
• Motivierendes Coaching: Ein Trainer, der
seine Vorbildfunktion wahrnimmt, das Team
ermutigt und die jungen Sportler respektvoll
behandelt, ist bei den Jugendlichen beson­
ders beliebt. Dabei muss er nicht einmal lus­
tig und witzig sein. Fehlertoleranz, ein offe­
nes Ohr für ihre Anliegen und eine klare
Kommunikation sind für die Jugendlichen
viel wichtiger. Sind diese Faktoren erfüllt,
kommt auch der Spass nicht zu kurz.
• Neues lernen: Lernenmacht Spass! Heraus­
fordernde Aufgabenmeistern, besser werden
und aus Fehlern lernenmotiviert die Jugend­
lichen. Es macht ihnen Spass, die Tricks ihrer
Idole zu kopieren und das neu Gelernte im
Spiel umzusetzen. Wenn sie etwas beherr­

schen wollen, dann wiederholen sie einen
Trick oder eine Übung x­mal, bis es sitzt. Mit
Spass und Begeisterung gelingt ihnen fast
alles. Solange sie es selbst wollen.

Beschimpfungen sind Gift
Der Sieg als Spass­Faktor steht laut der Studie
am unteren Ende der Skala. Ein guter Sports­
geist und Fairplay zählenmehr. Das erwarten
die jugendlichen Sportler auch von ihren El­
tern. Sie haben besonders viel Spass, wenn
ihre Eltern sie anfeuern und sich fair verhal­
ten. Eltern, die den Gegner, Schiedsrichter
oder den Trainer beschimpfen, haben auf ei­
nem Sportplatz nichts verloren. Das ist nicht
im Sinne der jugendlichen Fussballer.
«Warummacht es dir keinen Spassmehr?»,

wollte JoelsMutter von ihmwissen.Mitwäss­
rigen Augen erzählte er vomNeuen im Team.
David ist ein Überflieger. Er ist grösser und
stärker als die anderen in der Mannschaft.
David kam, der Sportsgeist ging. Auf einmal
dreht sich alles nur noch umden Sieg,weil Da­
vid durch seinen Entwicklungsvorsprung ein
Spiel alleine entscheiden kann. Die Kleinen im
Team dürfen kaum noch spielen, weil sie den
Sieg gefährden würden. Die übermotivierten

Eltern jubilieren und freuen sich über die Sie­
ge. Das macht ihnen Spass! Läuft es einmal
nicht so gut, lassen sie ihren Frust ungefiltert
raus und beschimpfen Trainer und Schieds­
richter. Dass die Spieler ohne Spass und mit
hängendem Kopf auf dem Platz umherren­
nen, entgeht ihrer Aufmerksamkeit.
Und das ist fatal. Denn Jugendliche kehren

dem Sport den Rücken, weil sie keinen Spass
haben, nicht wegen mangelnder Siege. Sie
spielen nicht in erster Linie, um zu gewinnen
– deswegen machen Siege allein sie nicht
glücklich.
Wie könnenEltern ihre Sportler­Kidsmoti­

vieren? Genau genommen können sie selbst
es gar nicht.Wenndas Kind nichtwill, passiert
nichts. Eltern sollten herausfinden, was ihr
Kind motiviert oder demotiviert. Ist es das
gemeinsame Spiel, die Herausforderung,
Schwieriges zumeistern,mehr Freiheit? Fühlt
es sich über­ oder unterfordert? Wer das
weiss, kann seinKind so unterstützen, dass es
seine Möglichkeiten mit Spass und Freude
nutzen kann . Seine! Joelwünscht sichwieder
ein gemeinsames Spiel und die Wertschät­
zung seines Trainers. Ist das gewährleistet,
bleibt er gerne dabei.

Sportberatung
RubénOliver
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Meisterhaftes Embodiment:
100-Meter-Weltrekordler
Usain Bolt. A
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Diementale Verfassung und die
Gefühlswelt werden durch die Körperhal­
tung beeinflusst.Wissenschafter nennen das
Embodiment. Mit gezieltemKörpereinsatz
könnenwir in eine gute Stimmung kommen
und uns selbermotivieren. Das funktioniert,
indemwir uns beispielsweise aufrecht hin­
stellen und gehen oder uns in eine Sieger­
pose begeben –mit geschwellter Brust und
ausgestreckten Armen. Das gibt einen gut
spürbaren positiven Effekt. Der Körper ist
ein kraftvollesWerkzeug, das wir ohne
grossen Aufwand zu unseren Gunsten
einsetzen können.

1. Körperhaltung

2. Lachen

Lachen ist gesund! Nicht nur,
weil die Lunge dabei drei­ bis
viermal so viel Sauerstoff auf­
nimmtwie normal. Mit Lachen
kannman sich auch aus

einemMotivationsloch
befreien.Wie die Kör­

perhaltung beeinflusst auch das Lachen
unserementale Verfassung – sogar, wenn es
nur ein künstliches ist. Schon eineMinute
dieMundwinkel zu einem Lachen zu
formen, verändert die Stimmung positiv.
Ein herzhaftes Lachen ist noch besser. In
einer guten Stimmung geht vieles einfa­
cher, wir bleiben handlungsorientiert und
damit auch leistungsfähig.

3. Fragen stellen

«Kann ich das schaffen?» – «Ja, ich schaffe
das!». «Geht das überhaupt?» ­ «Ja, es geht.»
Sich selbst rhetorische Fragen zu stellen,
mag komischwirken, kann aber durchaus
sinnvoll sein. Forscher fanden heraus, dass
die Grammatik einen Einfluss auf unsere
Motivation haben kann. Das begründen sie
damit, dass wir durch die Frageform über
die richtige Herangehensweise für die zu
lösende Aufgabe nachdenken.Was uns
hilft, unseren inneren Antrieb, die intrinsi­
scheMotivation, zu verbessern undHer­
ausforderungen tatsächlich anzugehen.
Martin Feigenwinter


