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Verletzungen als 
Wendepunkt im 
Leistungssport



Verletzungen im Sport3

Emotionale Zustände nach Verletzungen…

Alle Beispiele aus Udry, Gould, Bridges und Beck (1997)

I felt the rug was pulled out from under my feet completely…I was just crying, 
extremely upset. Life ist not fair – that was my biggest feeling… You know, just 
when things get good, this always happens to me.

I was really sad, you know, I just went to the side of the course and I started 
crying…I knew it was over (my chance of going to the Olympics), so there was 
no point in holding back my feelings.

I had just been out for half a season last year, so it was like „Why the hell is 
this happening to me? You know I thought that I had put in my dues.“
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Emotionale Zustände nach Verletzungen…

Ansatzpunkte für sportpsychologische Betreuung

Trauer

Schwermut

Wut
Verzweiflung

Frustration

Anspannung

Angst

(Udry et al., 1997; Walker, Thatcher & Lavallee, 2007)
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Bradley Chubb

Denver Broncos (NFL) 

Outside Linebacker
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Was gefällt euch an den Aussagen des Spielers?

Welche positiven Aspekte hebt er zu seiner Verletzung hervor?
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Akut-phase

Leistungsfähigkeit

Zeit

Verletzung / Operation Wiederaufnahme des sportartspezifischen 

Trainings
Wettkampftätigkeit

Darstellung unterschiedlicher Rehabilitationsphasen (in Anlehnung an Mayer & Herrmann, 2015)
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• Arbeit mit Krisensymptomen: Verzweiflung, Wut, 
Resignation

• Arbeit an  zerrüttetem Selbstbewusstsein und 
Selbstwirksamkeit: „Ich kann nichts mehr“; „So wie 
vorher wird es nicht mehr“

• in Verarbeitung: Reha als „Herausforderung“ sehen

Beziehung      Strukturgebung Verlässlichkeit

Phasen des Verletzungsmanagements

Verletzung

Krisen-

intervention

Unterstützung 

Verarbeitung

Unterstützung 

Rehabilitation

Begleitung

Trainings-

einstieg

Begleitung

Wettkampf-

einstieg

Zyklisches Modell des sportpsychologischen Verletzungsmanagements (Heiss & Staufenbiel, 2019)

Krisen-

intervention
Unterstützung 

VerarbeitungReturn to activity
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• unterstützende Rolle der Sportpsychologie

• Fokus auf sportpsychologischem Aufbautraining 
(Visualisierung, Selbstgespräche, Zielsetzung)

• Herausarbeiten der „Vorteile“ der Reha (andere 
Aktivitäten, intensives Krafttraining, etc.)

Unterstützung      Skillvermittlung Reframing

Verletzung

Krisen-

intervention

Unterstützung 

Verarbeitung

Unterstützung 

Rehabilitation

Begleitung

Trainings-

einstieg

Begleitung

Wettkampf-

einstieg

Zyklisches Modell des sportpsychologischen Verletzungsmanagements (Heiss & Staufenbiel, 2019)

Unterstützung 

RehabilitationReturn to sports
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Phasen des Verletzungsmanagements
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• Erwartungssteuerung: unrealistische Ansprüche prüfen

• Arbeit an Stimmungslage: Angst, Ehrgeiz

• Einbezug des sozialen Umfelds

Erwartungs- und Emotionsmanagement

Verletzung

Krisen-

intervention

Unterstützung 

Verarbeitung

Unterstützung 

Rehabilitation

Begleitung

Trainings-

einstieg

Begleitung

Wettkampf-

einstieg

Zyklisches Modell des sportpsychologischen Verletzungsmanagements (Heiss & Staufenbiel, 2019)

Begleitung

Trainings-

einstieg
Return to play

Phasen des Verletzungsmanagements
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• optional: Erarbeitung einer neuen 
sportpsychologischen Arbeitsgrundlage

• Rücksprachen zu ersten Wettkampferfahrungen

• Einbezug des Trainerstabs

Neuorientierung Begleitung

Verletzung

Krisen-

intervention

Unterstützung 

Verarbeitung

Unterstützung 

Rehabilitation

Begleitung

Trainings-

einstieg

Begleitung

Wettkampf-

einstieg

Zyklisches Modell des sportpsychologischen Verletzungsmanagements (Heiss & Staufenbiel, 2019)

Begleitung

Wettkampf-

einstieg
Return to competition
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Phasen des Verletzungsmanagements
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Sportpsychologische Hinweise und Tipps zum Verletzungsmanagement

! Gerade am Anfang (= neue Position als Sportpsychologe) der 
sportpsychologischen Betreuung ist der Zugang über verletzte Spieler 
empfehlenswert.

! Verletzte Spieler sind meist aus dem Mannschaftsgefüge 
herausgerissen, haben mehr Zeit und sind motiviert, alle Maßnahmen
für ein schnelles Comeback in Anspruch zu nehmen.

! Möglichst regelmäßiger Austausch mit allen Funktionsteams zum 
Stand des Rehaprozesses ist ratsam.

Verletzungen im Sport


