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Sportlich

SCHLESWIG-HOLSTEIN
AM WOCHENENDE

Sina Wilke

enn Cristiano Ronal-
do sich zum Freistof3
aufbaut, wirkt er wie
ein Cowboy, bereit
zum Duell - das er
gewinnen wird. In grof3en Schritten ent-
fernt er sich vom Ball, das Gesicht Rich-
tung Tor. Er bldst die Backen auf, reckt
den Kopf nach oben. Gerade Haltung,
der Blick entschlossen, angriffslustig.
Breitbeinig steht er da, die kurze Hose
noch hoher gezogen, so dass der Blick
frei ist auf seine muskelbepackten Ober-
schenkel. Ein Gockel, ein Pfau, spotten
viele. Aber in diesen Momenten ist der
portugiesische Superstar schlicht der
Inbegriff von Selbstbewusstsein.

Und das nur durch seine Korperspra-
che. Verwunderlich ist das nicht: Kor-
persprache gilt als urspriinglichste Form
der sozialen Kommunikation und ist
evolutiondr in uns angelegt. Ein Hund
wirft sich auf den Riicken und bietet sei-
nem Widersacher die Kehle dar, um sei-
ne Unterwiirfigkeit zu demonstrieren.
Ein Gorilla zeigt Dominanz, indem er
sich auf die Brust trommelt. ,,Die auto-
matische Wahrnehmung von Korper-
sprache ist angeboren, weil es unsere
Uberlebenswahrscheinlichkeit erhoht,

sie zu deuten®, erklirt Sport-
psychologin Dr. Kirstin
Seiler von der Universi-
tit der Bundeswehr
Miinchen. Will dieser
Fremde mich angrei-
fen? Weg bin ich!

Ein selbstbewusster
Gegner verunsichert

Kein Wunder also, dass Korpersprache
auch heute noch méchtig ist, vor allem
im Sport. ,Hiufig werden hier recht
schnell Entscheidungen getroften, Reak-
tionen laufen ungefiltert ab“, weifd Sei-
ler. Statt lange zu iiberlegen, vertraut
man seinem Instinkt.

Rennt also ein Stiirmer aufs Tor von
Manuel Neuer zu, dann hat er sicher
auch dessen iiberragende Quote gehal-
tener Bélle im Kopf. In diesen kurzen
Momenten beeindruckt ihn aber noch
mehr, wie der Nationaltorwart sich vor
seinem Gegeniiber aufbaut, stehen-
bleibt, keine Unsicherheit zeigt. ,Die
Korpersprache des sportlichen Gegners
beeinflusst die eigene Zuversicht. Wenn
man einen selbstbewussten Gegner vor
sich hat, wird man eher unsicher®, er-
klart die Sportpsychologin.

Genau das bestdtigte sie kiirzlich in
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Inbegriff von Selbstbewusstsein: Cristiano Ronaldo vor einem Freistof3.  Foto:imago
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Die Macht der
Haltung

Kdrpersprache zahlt mehr als Fakten:
Ob sich ein Sportler unbesiegbar oder
eingeschiichtert gibt, beeinflusst nicht nur ihn,
sondern auch seine Gegner.

einer Studienreihe. So zeigte sich in
einem Experiment, dass Schiitzen, die
einem sehr dominant auftretenden Tor-
wart gegeniiberstanden, ihre Erfolgs-
chancen als deutlich geringer einschétz-

ten als jene, die einen &ngstlichen Tor-
hiiter vorgesetzt bekamen.

Es gilt also: Je selbstbewusster sich je-
mand gibt, desto demotivierender wirkt
er auf sein Gegendiiber. ,Der Haka-Tanz
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der neuseeléndischen Rugbyspieler ist
ein eindriickliches Beispiel dafiir, wie ein
Team vor dem Spiel darauf abzielt, dem
Gegner seine Dominanz zu zeigen und
ihn einzuschiichtern®, erklart Kirstin
Seiler. Umgekehrt richten sich Sportler
daran auf, wenn ihr Widersacher be-
driickt {iber den Platz lduft oder nur
halbherzig in Zweikdmpfe geht.

In einer weiteren Untersuchung
schauten Teilnehmer Videos von Fufi-
ballspielern, die entweder eine beson-
ders starke oder geknickte Korperhal-
tung einnahmen. Zusitzlich erhielten
sie Informationen iiber deren Leistungs-
fahigkeit. Nun durften sie einen der
Spieler in ihre eigene Mannschaft holen,
und siehe da: Die Befragten wihlten eher
selbstbewusst auftretende, aber weniger
gut bewertete Spieler als welche, die
zwar Top-Statistiken hatten, auf dem
Feld aber herumliefen, als hétten sie ge-
rade fiinf Tore in Folge kassiert. ,,Das ob-
jektive Wissen wurde von der Korper-
sprache Klar tibertrumpft, erklért Kirs-
tin Seiler. ,,Das war eindriicklich und
schon relativ tiberraschend.“

Wer fiihrt? Schau auf
die Korpersprache!

Wenig {iberraschend ist, dass Korper-
sprache iiberall dort eine Rolle im Sport
spielt, wo Menschen gegeneinander an-
treten. Also vor allem im Mannschafts-
sport, aber auch im Tennis, Boxen oder
Darts. Und sogar in Sportarten, in denen
eine Jury urteilt, etwa beim Turnen oder
Eiskunstlauf. , Korpersprache hat auch
Einfluss auf die Urteile von Schiedsrich-
tern®, weif Kirstin Seiler. Ja, als Auflen-
stehender kénne man anhand von Kor-
persprache sogar einschitzen, ,welche
Mannschaft in einer Partie in Fiihrung
liegt“. Kommentatoren stellen solche
Beobachtungen stindig heraus: ,Man
sieht ihnen an, dass sie nicht mehr an
den Sieg glauben“, heif3t es dann, oder
»Da ist gar keine K&rpersprache mehr!“
Und wenn eine Mannschaft dann
doch noch den Riickstand einholt und
aus einem 0:2 ein 2:2 macht, ist es nun
auch die Korpersprache, die ihr einen
psychologischen Vorteil verschafft.
Denn zwar haben nun eigentlich beide
Mannschaften die gleiche Chance auf
den Sieg - aber die Spieler, die eben ge-
meinsam ein Erfolgserlebnis bejubelt
haben, gehen jetzt gestdrkt und mit ge-
raden Schultern in die weitere Partie.
Wenn man nun aber um das Gewicht
der Haltung weif}, liegt es nahe, sie ge-
zielt zu nutzen. ,,Korpersprache ist ein
klares sportpsychologisches Trainings-
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I\/Iachtdemonstratlon D|e neuseeldndischen Rugbyspleler der,,AII Blacks“ tanzen den Ha-

ka vor ihren australischen Gegnern.

Fragwiirdige Kérpersprache: Mesut Ozil.
Foto: John Patrick Fletcher

»Das objektive Wissen wurde

von der Korpersprache klar
tibertrumpft. Das war eindriicklich
und schon tiberraschend.“

Kirstin Seiler
Sportpsychologin

werkzeug. Man kann sie trainieren und
daran arbeiten®, erkldrt die Expertin.
Dazu muss sich ein Sportler erst einmal
bewusst machen, wie er auftritt. Lasse
ich nach einem Fehlpass den Kopf hin-
gen? Schaue ich resigniert, wenn ich in
Riickstand gerate?

,Oft merkt ein Sportler selbst gar
nicht, wie er wirkt. Aber sein Gegner
merkt es“, sagt Seiler. Und nicht nur der:
2014 forderte Bundestrainer Jogi Low
seinen Spieler Mesut Ozil auf, an seiner
Korpersprache zu arbeiten. Doch so ein-
fach scheint das nicht zu sein: Vier Jahre
spéter attestierte ihm der grantelnde Ex-
Fuflballer Mario Basler ,,die K&rperspra-
che eines toten Froschs“.

Foto: John Cowpland via www.imago-images.de

Viele Zuschauer pflichteten ihm bei,
denn Mesut Ozil ist das Paradebeispiel
fiir jemanden, dessen hervorragende
Statistiken hinter dem Eindruck von Re-
signation und Passivitdt verblassten.
Héngende Schultern, gesenkter Blick -
die Wut der Zuschauer {iber Ozils Kor-
persprache lief} sich auch durch eine
Top-Vorlagenquote nicht besénftigen.

Souverdnitit spielen, bis sie zu einem
kommt: ,,Fake it till you make it*

Was also tun, wenn einem nicht nach
strammer Haltung und rausgestreckter
Brust zumute ist? ,,Man sollte eine posi-
tive Korpersprache zeigen, auch wenn
man sich vielleicht in dem Moment
nicht so gut fiihlt“, rét Kirstin Seiler. , Fa-
ke it till you make it“ heifdt der Trick auf
Englisch — man spielt so lange Souveré-
nitdt vor, bis sie zu einem kommt. ,Man
wird nach einer gewissen Zeit tatséich-
lich selbstbewusster, wenn man die ent-
sprechende Korperhaltung zeigt, auch
wenn man es zunichst nicht fiihlt.“
Denn die - wenngleich kiinstliche - auf-
rechte Haltung verunsichert nicht nur
den Gegner, sondern wirkt sich auch auf
die eigene Psyche aus.

Eines aber kann eine selbstbewusste
Erscheinung nicht leisten: ,Wenn je-
mand keinen Ball reinschief3t, weil seine
Technik zu schlecht ist, bringt ihm seine
tolle Korpersprache natiirlich auch
nichts, schrinkt Seiler ein.

So wie bei Cristiano Ronaldo. Denn
obwohl die Torstatistik des fiinffachen
Weltfufballers iiberragend ist, schiefdt
er in den vergangenen Jahren ziemlich
schlechte Freistof3e. In den drei Saisons
bei seinem aktuellen Club Juventus Tu-
rin verwandelte er von {iber 70 Freisto-
flen nur einen einzigen. Schieflen wird
er aber wohl weiterhin sehr viele. Hoch-
gereckter Kopf, breite Beine. Einem
Cowboy nimmt man nicht den Ball weg.
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