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SPORTPSYCHOLOGIE

Die Gesunderhaltung, die Vor-
beugung gegenliber Krankheiten,
die Verbesserung der kérperlichen
FitneB, der soziale Kontakt, die Er-
hohung der Lebensqualitat sind
einige der Griinde, die genannt
werden, um einer freizeitsportli-
chen Aktivitdt nachzugehen. Auf
der Grundlage sportpsychologi-
scher Untersuchungen zeigt sich
insbesondere der Wunsch, sich
wohlzuftihlen, als das zentrale Mo-
tiv freizeitsportlicher Aktivitat,

Die sportliche Betatigung soll da-
bei sowoh| langfristig (z. B. Angst-
lichkeit abbauen), als auch kurzfri-
stig (z. B. SpaB haben) das Wohlbe-
finden verbessern.

Wie 148t sich nun eine kurzfristi-
ge Verbesserung des Wohlbefin-
dens durch den Freizeitsport aus
psychologischer Perspektive . er-
kldren?

Insbesondere der Sport bietet
dem Menschen die Mdglichkeit, ei-
gene oder von anderen aufgestelite
Anforderungen mit den eigenen

Fahigkeiten zu (iberpriifen. Das Ge-
fihl der Sich-Wohlfiihlens erlebt
der Sporttreibende dann, wenn er
die von ihm wahrgenommenen An-
forderungen bzw. Moglichkeiten
einer Situation in Einklang mit den
sich selber zugeschriebenen Fi-
higkeiten bringt. Das Resultat sind
Erfolgserlebnisse, die der Selbst-
bestatigung dienen und das Wohi-
befinden stabilisieren.

Ubersteigen die Fahigkeiten aber
die Handlungsanforderungen, ist
das Gefthl der Langeweile oder
des Argers die Folge. Sind hinge-
gen die Anforderungen gréBer als
die eingeschétzten Fahigkeiten,
kannn das Gefiihl der Angst ent-
stehen.

Wesentlich ist, daB die sportliche
Betétigung als in sich selbst beloh-
nend erlebt wird, man spricht von
der Freude an der Bewegung.

Aus diesem Erklarungsansatz re-
sultieren auch Hinweise zur Gestal-
tung sportlicher Aktivitat, damit sie
das Sich-Wohlfiihlen férdert.

Wohibefinden durch Freizeitsport

Die korperliche Belastung solite
eher niedrig oder im mittleren Be-
reich liegen. Wichtig ist, sich nicht
nur zu belasten. Auch Entspan-
nung und Erholung sind wichtig.
Dabei wirkt sich ein rhythmischer
Wechsel von Belastung und Ent-
spannung sehr ginstig aus, nicht
reiner Aktionismus, sondern der
Sinn des sportlichen Handelns soll-
te immer begreifbar sein. Das Set-
Zen realistischer Anspriiche an sich
selbst, das Erleben von kleinen Er-
folgen und das Feststellen von Lei-
stungsfortschritten sollten standig
gegenwartig sein. Gewohnheiten
soliten, ebenso Bestandteil der
sportlichen Aktivitat sein wie Ab-
wechslung.

Wichtig ist, immer wieder das
Gleichgewicht zwischen den sport-
lichen Anforderungen und den ei-
genen Fahigkeiten zu finden.

Fir das Sich-Wobhlfiihlen erweist
es sich dann nicht als entschei-
dend, welchen Sport, sondern viel-
mehr wie man den Sport betreibt.

Georges Steffgen

Tischtennis X

o

Leichiathlelik

inter-Cup ;
Heimrecht fiir Sandweiler
und Capellen

Beim erstmals durchgefiihrten TT-
Inter-Cup, der vom @sterreichischen
Verband unterstiitzt wird und in einer
ersten Phase den Herren-Mannschaf-
ten vorbehalten ist, werden zwei Lu-
xemburger Vereine mit von der Partie
sein. Die Auslosung ergab sowohl fiir
den DT 71 Sandweiler als auch den
DT Capellen Heimspiele.

Sandweiler trifft dabei auf den ViL
Grunbach (D) und Capellen wird es
mit dem 1. TTC Pirmasens (D) zu tun
haben. Als Spieltermin ist der 6. Okto-

ber vorgesehen.

Kany

Weltcup in Tacen (Y)

Camille Schmit
gewann in Mensdorf

Einen problemlosen Sieg lief Ca-
mitle Schmit (CAL) vorgestern abend
beim StraBenlauf in Mensdorf heraus.
Schon nach wenigen Hektometern
setzte er sich auf dem teilweise neuen
Parcours der 15,3 km langen Strecke
ab, passierte die 10 km nach 33'10"
und war nach 51’53 am Ziel, wo ein
gehdriges Gewitter die 169 Konkur-
renten empfing.

Auf den Pladtzen zwei und drei liefen
die beiden RBUAP-Athleten Gust Fi-
scher (53'53”) und Christian Diede-
rich (53'45" ein, die sich auf der
Zielgeraden einen Spurt um den Eh-
renplatz lieferten. Nic Sassel wurde
Vierter (54'30") vor dem Grevenma-
cher Norbert Weber (54'33") wihrend
Remy Wolfelsperger, der in Mensdorf
schon dreimal gewonnen hat und in-
zwischen der Veteranenkategorie an-
gehort, diesmal nur Achter wurde.

,Kinderolympiade"
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Schiefen

Im Kleinkaliber

Stass 3 vorne

Mit dem Erfolg .von Stass 3 und
dem gleichzeitigen Aufstieg der
Schifflinger in die hochste Klasse en-
dete die letzte Runde der zweiten
Division im Kleinkaliber. Der Wettbe-
werb wurde auf dem Armee-Stand
ausgetragen und die beste Einzellei-
stung erzielte Romain Weides mit 573
Ringen.

Das Klassement: 1. Stass 3 1696 Ringe
(Weides 573, Baum 565, Schaminé 658);
2. Echternach 1693 (F. Moeller 568, J-P,
Moeller 567, Ludwig 558); 3. Cents 1 689
(Englebert 569, Barthelmy 562, Poos 558):
4. Brouch Il 1649 (Arent 566, Skinner 544,
Lauer 539); 5. Brouch Il 1639 (Back 567,
Muller 550, Gillen 522); 6. Echternach Ii
1587 (Jankowoy 539, Menn 536, Fonck
522); 7. Armee-Gendarmerie || 1 489 (Mantz
536, Wandivinit 510, Meneghetti 443).




