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Das vorliegende Magazin befasst sich mit dem Tabuthema «Athleten-Burnout» - einem
emotionalen und kérperlichen Erschopfungszustand. Ziel dieser Arbeit war es, ein
Bewusstsein flr dieses sensible Thema zu schaffen und die Ursachen, Frihsignale und
Praventionsmoglichkeiten verstandlich darzustellen. Ich mochte einen Beitrag zur
Aufklarungsarbeit leisten und Sportlerinnen Mut machen, offen Giber mentale Gesundheit
zu sprechen. Im Fokus steht mein Magazin «Athleten-Burnout in der Sprint-Elite», das
Fachwissen, Interviews, Leidensgeschichten und Tipps vereint. Es richtet sich an
Athletinnen, Trainerinnen und deren Umfeld. Das Magazin beleuchtet unterschiedliche
Ursachen - Leistungsdruck, Ubertraining und Sportsucht. Dadurch wird die Entstehung
des Athleten-Burnouts verstandlicher. Das Verstehen der Ursachen ist besonders
wichtig, denn nur wer die Ursachen kennt, kann psychische, emotionale, kdrperliche und
leistungsbasierte Warnsignale rechtzeitig erkennen. Der dritte zentrale Bestandteil sind
die Praventionsmassnahmen. Das Magazin vermittelt hilfreiche und umsetzbare

Strategien, die zur Vorbeugung des Burnoutsyndroms beitragen.

Als Grundlage dienten diverse Literaturquellen, Interviews und Dokumentarfilme. Diese
Informationen wurden mithilfe einer umfassenden Recherche zu Beginn der Arbeit
aufbereitet. Basierend darauf folgte das Verfassen der einzelnen Artikel und

anschliessend das Gestalten und Formatieren des Magazins.

Durch die Arbeit wurde deutlich, dass das fruhzeitige Erkennen der Warnsignale
entscheidend ist, um ein Athleten-Burnout zu verhindern. Besonders wirkungsvoll ist
dabei das Achtsamkeitstraining. Diese Methode hilft Athletinnen, ihre koérperlichen und
psychischen Signale bewusster wahrzunehmen und fruhzeitig zu reagieren. Die
Ergebnisse dieser Arbeit zeigen, dass gezielte und individuelle Regeneration
unverzichtbarist. Somitist ein gutes Erholungsmanagement Voraussetzung flr sportliche
Leistungsfahigkeit und zudem ein wirksamer Schutz vor Burnout. Insgesamt wird klar,
dass Aufklarung, Achtsamkeit und Regeneration der zentrale Schliissel zur Burnout-
Pravention im Sport sind. Damit unterstreicht die Arbeit, dass die mentale Gesundheit
ebenso gepflegt werden muss wie die kdrperliche. Nur, wer rechtzeitig auf Warnsignale
reagiertund Erholung als Trainingseinheit sieht, kann langfristig Leistungssport betreiben,

ohne die eigene Gesundheit zu gefédhrden.
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1. Einleitung

Offen Uber psychische Themen zu sprechen, istim Leistungssport noch keine Normalitat.
Genau hier setzt meine Arbeit an: Sie beschaftigt sich mit der Thematik des Athleten-
Burnouts und konkret mit dessen Enttabuisierung. Ziel ist es, mehr Verstandnis zu

schaffen und aufzuklaren.

Das Thema ist von grosser Bedeutung, da viele Sportlerinnen taglich verschiedenen
Burnout-Ursachen ausgesetzt sind. Uberall lauern Gefahren: Sieht man sie, kann man
frlhzeitig gegensteuern. Ist man aber zuvor noch nie mit dieser Thematik in Berihrung
gekommen, wird man die Warnsignale nicht erkennen und lauft Gefahr, selbst betroffen
zu sein. Deshalb ist Aufklarung so wichtig: Sie schafft Bewusstsein, fordert Verstandnis
und tragt dazu bei, dass auch im Spitzensport mehr und offener Uber sensible Themen

wie jenes der mentalen Gesundheit gesprochen wird.

In dieser Arbeit dient die Fragestellung «Wie kann das Thema Athleten-Burnout im
Leistungssport sichtbar gemacht und enttabuisiert werden?» als Grundlage. Der
schriftliche Kommentar liefert die theoretischen Grundlagen und Begrindungen flr
gestalterische Umsetzungen bis hin zum Druck und den Ergebnissen. Das Magazinrichtet
sichvor allem anjunge Sportlerlnnen, Trainerinnen und deren Umfeld. Durch verstandlich
aufbereitete Artikel, Zitate, Informationsboxen und QR-Codes werden die Inhalte greifbar
vermittelt. So informiert das Magazin nicht nur, sondern sensibilisiert und motiviert, offen

Uber mentale Gesundheit zu sprechen.



1.1 Relevanz und Forschungsstand
Jede/r 10. Sportler/In ist vom Athleten-Burnout betroffen — und doch wird kaum dartber
gesprochen. Wahrend korperliche Themen offen thematisiert werden, ist die psychische

Gesundheit noch immer ein Tabu.

Einzelne wissenschaftliche Arbeiten und Berichte sind zwar auffindbar, jedoch fehlt der
direkte Bezug zum Sprintbereich, sowie die Vision bereits in jungem Alter aufzuklaren und
zu sensibilisieren. Mit meinem Magazin mochte ich diese Llcke schliessen und somit zur

Aufklarung beitragen.

1.2 Zielgruppe

Mein Magazin richtet sich primar an junge Sportlerlnnen, insbesondere im
Nachwuchsbereich. Sekundar spricht es auch das unmittelbare Umfeld der Athletlnnen
an-dazu gehdren unter anderem Trainerlnnen, Eltern und auch der Freundeskreis. Diese
Personen spielen eine zentrale Rolle in der Entwicklung, aber auch der Pravention eines

Burnout-Syndroms.

Diese Zielgruppe habe ich bewusst gewahlt, weil junge Menschen besonders gefahrdet
sind, in ein Athleten-Burnout zu geraten. Frihzeitige Sensibilisierung und Aufklarung —
sowohl bei den Athletlnnen selbst als auch in deren Umfeld — kdnnen entscheidend sein,
um Risiken frih zu erkennen und auf wirksame Praventionsmassnahmen zurickgreifen

zu konnen.



2. Recherche

2.1 Ziele

Die Recherche bildet die Basis meiner Arbeit und diente dem Sammeln fundierter
Informationen Uber das Athleten-Burnout in der Sprint-Elite. Den Fokus legte ich gezielt
auf die Ursachen, die Fruhsignale und die Praventionsmoglichkeiten. Das Ziel der
Recherche war es, ein tiefes Verstandnis flr die vorliegenden Themen zu erhalten und
diese anschliessend flr das Erstellen der Arbeit zu nutzen. Die Rechercheergebnisse
bilden sowohl die Grundlage dieses schriftlichen Kommentars als auch das Fundament

far alle Artikel des Magazins.

2.2 Vorgehensweise

Zu Beginn bestand die Recherche hauptsachlich aus Internetquellen. Daraus konnte
dann eine erste grobe Inhaltsauswahl getatigt werden. Daraufhin startete die gezielte
Informationssuche, in der dann auch Bucher und Magazine genutzt wurden. Um Llcken
schliessen zu konnen, fuhrte ich mehrere Interviews. Bewusst wahlte ich
Interviewpartner, die das Thema aus jeweils unterschiedlichen Blickwinkeln betrachten.
Dies ermoglichte mir eine tiefgehende Recherche mit den gewunschten Ergebnissen als

optimale Basis dieser Arbeit.



3. Rechercheergebnisse

3.1 Athleten-Burnout

Es handelt sich beim Burnout-Syndrom um eine korperliche, geistige und emotionale
Erschépfung, meist ausgeldst durch Uberforderung. Die Zahlen der Betroffenen sind
erschreckend: Ein Drittel aller Erwerbstatigen und ein Zehntel aller Sportlerlnnen erleiden

mindestens einmal ein Burnout.’

Eine spezifische Form des Burnout-Syndroms ist das Athleten-Burnout, das
Sportlerinnen betrifft. Athleten-Burnout bezeichnet einen Zustand, bei dem
Sportlerinnen trotz Training einen Leistungsabfall erleiden und tiefe Erschoépfung
verspliren.? Anders als beim klassischen Burnout gilt beim Athleten-Burnout der Sport als
Ausloser. Meist ist jedoch nicht der Sport selbst, sondern die damit verbundenen
Belastungen wie Ubertraining, Sportsucht oder Leistungsdruck das zentrale Problem.
Typische Merkmale eines Athleten mit Burnout-Syndrom sind Antriebslosigkeit,
emotionale Erschopfung, nachlassende Leistungsfahigkeit, Verlust von Freude am Sport,
Schlafstorungen und depressive Verstimmungen.® Die Ursachen sind individuell und
kdnnen durchaus variieren, aber gemeinsam ist ihnen die anhaltende kdrperliche und

psychische Uberlastung.*

In der Anfangsphase des Burnout-Syndroms ist die Begeisterung an einer Sache riesig.
Betroffene stecken sich hohe Ziele, haben grosse Erwartungen und investieren viel Zeit
und Energie. Im Verlaufe der Zeit steigt dann auch die Erwartung, dass sich der Einsatz
auszahlen sollte. Haufig folgen hier die ersten Enttduschungen, was zu Frust und
Unzufriedenheit flihrt.° Besonders betroffen sind Leistungssportlerinnen. Unter
Leistungssport versteht man die intensive und zielgerichtete Ausubung eines Sports,
wobei der Fokus auf der Leistungsfahigkeit und dem Erfolg liegt.®
Das Athleten-Burnout besteht aus drei Dimensionen: 1. Emotionale und korperliche

Erschopfung, 2. Verminderte Erfolgserlebnisse, 3. Sportabwertung. Diese drei Aspekte

T Léhmer, Standhardt: Time Out (2018), S. 27.

2What Is Athlete Burnout, in: Children’s Hospital of Chicago, 29.05.2025.

3 Was bedeuten Sportler-Burnout und geistige Gesundheit, in: National Athletic Trainers’ Association,
01.04.2025.

4What Causes Athlete Burnout, in: Children’s Hospital of Chicago, 29.05.2025.

5Kenel, Burnout, 15.05.2025.

5 Leistungssport, in Wikipedia: 27.05.2025.



dienen dem groben Erkennen eines Burnouts im Leistungssport, nicht aber der offiziellen
Diagnosestellung. Die erste Dimension, die emotionale und korperliche Erschopfung,
bezieht sich auf das Gefuhl der Abgeschlagenheit. In diesem Zustand berichten

Athletinnen Uber Mudigkeit, innere Leere, mangelhafte Energie und fehlende Motivation.

In der zweiten Dimension werden die ausbleibenden Erfolgserlebnisse beschrieben.
Betroffene klagen tber ein Geflihl der Unzufriedenheit. Trotz harter Arbeit und investierter
Zeit bleiben sie erfolglos. Zunehmend hinterfragen sie ihre sportlichen Ziele und verfallen

in eine Abwartsspirale.’

Dies fuhrt dann zur dritten Dimension «Sportabwertung». Unter Sportabwertung versteht
man die negative Haltung gegentber dem eigenen Sport. Hierbei verfliegen die Freude,

Begeisterung und das Interesse fir den Sport, der einst eine riesige Leidenschaft war.®

7 Isoard-Gautheur: Athlete Burnout Scale, 22.05.2025.
8 Herling: Burnout, 21.05.2025.



3.2 Ursachen

Um ein Athleten-Burnout im Leistungssport verhindern zu kénnen, ist es wichtig, die
zugrunde liegenden Ursachen zu erkennen und im richtigen Moment eine Pause
einzulegen. Der Begriff «Ursache» beschreibt einen Grund flur eine konkrete Handlung

oder einen Zustand.® Es ist eine Erklarung daflir, weshalb etwas eingetreten ist. °

3.2.1 Ubertraining

Ubertraining beschreibt einen Zustand, in dem der Kérper nicht mehr in der Lage ist, sich
nach Trainingsreizen umfassend zu regenerieren. Darunter wird auch die
Verschlechterung der sportlichen Leistungsfahigkeit eines Athleten Uber eine langere
Zeitspanne verstanden. Ausschlaggebend dabei ist, dass die Leistungs- und
Reaktionsfahigkeit des Athleten trotz unverdnderten oder gar gesteigerten
Trainingsumfangen rasant abnimmt, ohne dass eine organische Erkrankung vorliegt.” Es
ist ein stetiger Teufelskreis von steigendem Training und immer tiefer sinkender
Leistungsfahigkeit. Der Korper kann die gesetzten Trainingsreize nicht verarbeiten — die
Erholung dauert langer, die Leistung nimmt ab, und die Psyche ermidet rasant.
Dies ist besonders flir Athleten, die taglich unzahlige Stunden in ihren Sport investieren,
deprimierend und erniedrigend. Der Aufwand und Einsatz zahlen sich nicht aus — im

Gegenteil, die Leistung nimmt sogar ab."?

Ubertraining macht sich individuell bemerkbar. Junge Sprinterlnnen sind besonders vom
Erregungsubertraining betroffen. Betroffene leiden oft unter leichter Ermudbarkeit,
Erregungszustanden, innerer Unruhe, Druckschmerz, Appetitstérungen,
Gewichtsverlust, Kopfschmerzen und generell verzogerter Erholung.’ Bei erfahrenen
Athleten auf langeren Distanzen ist das Hemmungsubertraining haufiger. Dieses zeichnet
sich durch die abnorme ErmUudbarkeit aus. Das bedeutet, dass Topleistungen ausbleiben,

die Leistung aber kurz nach Beendigung erneut abgerufen werden kénnte.

9 Cause, in: Merriam-Webster, 29.05.2025.

0 Reason vs. Cause, in: LanGeek, 29.05.2025.

" Ubertraining — Der Sportler-Burn-out, in: Sport & Check-up, 10.05.2025.

2 Burnout-Symptome, in: Kinesiologie, 03.05.2025.

3 Sympathikus und Parasympathikus, in: Sport & Check-up, 10.05.2025.

' Die Symptomatik der beiden Ubertrainingsformen nach ISRAEL, in: Sport & Check-up, 10.05.2025.
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Ein Ubertraining lasst sich (noch) nicht eindeutig diagnostizieren — es ist eine klinische
Ausschlussdiagnose.’® Zuerst mussen organische Erkrankungen mit &hnlichen
Symptomen ausgeschlossen werden konnen. Oft handelt es sich bei diesen Anzeichen
namlich auch um Blutarmut, Schilddrisenuber-/Unterfunktionen, Pfeiffersches
Drusenfieber, Viruserkrankungen oder gar bosartige Tumoren. Sportlerlnnen, die sich
Uber eine langere Zeitdauer erschopft fuhlen, sollten also auf alle Falle einen Arzt
aufsuchen.

Ein Ubertraining zeichnet sich meist durch einen starken Anstieg oder Abfall von
Adrenalin und Noradrenalin oder einen verminderten Anstieg der Stresshormonspiegel

wahrend sportlichen Aktivitaten aus.®

Athleten, die sich Uber einen langeren Zeitraum in einem Ubertraining befinden, sind
besonders Burnout-gefahrdet, denn das Ubertrainingssyndrom ist ein standiger
korperlicher Erschépfungszustand, der sich durch die fehlenden Erfolge auf die Psyche
auswirkt. Sind sowohl Korper als auch Geist erschopft, ist die Gefahr fir ein Athleten-
Burnout besonders gross, vor allem, wenn trotzdem weitere Trainingsreize gesetzt
werden. Bei einer ganzheitlichen Erschopfung wird jede Trainingseinheit zur Qual — die
Freude schwindet, die Motivation verfliegt. Der Athlet befindet sich in diesem Falle auf

einer Gratwanderung."’

Liegt ein Ubertraining vor, so ist eine langfristige Pause essenziell, damit der Kérper die
Uberbelastung kompensieren kann. Bei Verdacht auf das Ubertrainingssyndrom ist das
Aufsuchen eines Sportmediziners unverzichtbar. Bis sich ein Kérper umfassend vom

Ubertraining erholt hat, dauert es dann mehrere Monate."®

s Donath/Faude: Ubertraining, 08.05.2025.

¢ Kenel: Burnout, 08.05.2025.

7 Was hilft gegen Ubertraining, in: Hansaplast, 02.05.2025.
'8 Was hilft gegen Ubertraining, in: Hansaplast, 02.05.2025.
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3.2.2 Sportsucht

Das Ubermassige und krankhafte Sporttreiben wird als Sportsucht bezeichnet. Dabei
werden die menschlichen Grenzen deutlich Uberschritten — der innere Zwang dominiert.
Die Athleten fuhlen sich von diesem Bewegungsdrang kontrolliert und gesteuert. Der
Sport steht unumstritten im Mittelpunktihres Lebens, jedoch in einem krankhaften Mass.
Von Freude und Leidenschaft ist langst nichts mehr zu splren.’ Der Drang zum
Sporttreiben ist standig da, selbst wenn sie unter dauernder Erschopfung leiden, krank
oder verletzt sind. Haufig  werden soziale Kontakte und  jegliche

Regenerationsmassnahmen vernachlassigt, denn der Sport hat Prioritat.?°

Mindestens 1% der Gesamtbevolkerung ist laut Experten sportsichtig — im
Leistungssport sind die Zahlen deutlich héher.?' Bedenklich wird es, sobald der Drang
nach Sport nicht mehr selbst kontrolliert werden kann. Sobald kein Sport mehr getrieben
wird, kommt es gar zu Entzugserscheinungen: Betroffene berichten von Schuldgefuhlen,
Gereiztheit und depressiven Verstimmungen. Die Entstehung einer Sportsucht ist noch
nicht ganzlich erklarbar. Man geht jedoch davon aus, dass die Gluckshormone im eigenen
Korper zur Abhangigkeit beitragen — es handelt sich um ein Belohnungssystem, wodurch

der Kérper nach einerimmer hoheren Dosis schreit.?

Besonders im Leistungssport passiert es schnell, dass der Spass und die Freude in den
Hintergrund riicken, wobei Leistung und Erfolg im Vordergrund stehen.? Es wird zudem
Ofters ubersehen oder nicht ernst genommen - Leistungssportler sind schliesslich

bekannt fur ihre Disziplin und ihr Durchhaltevermaogen.

Sportsucht entsteht oft durch Perfektionismus oder Selbstwertdefizite. Unter
Perfektionismus versteht man das Streben nach Fehlerlosigkeit.?* Selbstwertdefizit ist
eine extreme Selbstkritik und ein mangelhaftes bzw. negatives Selbstwertgefuhl.?®

Diese beiden Aspekte sollten dann durch Gbermassig viel Sport kompensiert werden. Der

19 Sportsucht: Zwanghaftes Sporttreiben, in: Gesundheit.GV.AT, 06.05.2025.
20 Sportsucht: Der Zwang, zu trainieren, in: Beta Genese, 01.05.2025.

2 Wenn der Bewegungsdrang zwanghaft wird, in: Frutiglaender, 08.05.2025.
22 Wie entsteht Sportsucht, in: Gesundheit.GV.AT, 06.05.2025.

23 Wer ist von Sportsucht betroffen, in: Gesundheit.GV.AT, 06.05.2025.

24 perfektionismus, in: BARMER, 29.05.2025.

2 Selbstwertgeflihl: Steigerung & Definition, in: StudySmarter, 29.05.2025.
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Sport dient praktisch als Droge gegen Stress, Angst und Unsicherheiten. Besonders im

Leistungssport wird Leistung oft mit hohem Ansehen und Wert verbunden.

Ausschlaggebend fur die Unterscheidung zwischen einer sportslichtigen Person und dem
ehrgeizigen Leistungssportler sind die Motivation und Zielsetzung. Ist der Antrieb zum
Sporttreiben ein spezifisches sportliches Ziel, das mit Disziplin und festen
Trainingseinheiten erreicht werden sollte, so geht dies mehr in Richtung des ublichen
Leistungssportlers. Sportstchtige hingegen kdnnen keine Pausen machen, das
Auslassen einer sportlichen Einheit ist fur sie unvorstellbar. Den Sport Gben sie nicht mit
einem konkreten Ziel aus. Sie ignorieren jegliche Warnsignale des eigenen Kdrpers. lhre
Trainingsintensitat muss dauernd gesteigert werden, um erflllt zu sein. Ohne dieses

Zufriedenheitsgeflihl beim Sport wird ihr Alltag fast unertraglich.2®

Sportsucht ist keine offizielle psychische Erkrankung. Die Sportsucht weist bei den

Symptomen viele Parallelen zu anderen Verhaltensslichten auf.?”

26 Sportsucht: Der Zwang, zu trainieren, in: Beta Genese, 01.05.2025
27 Exzessives Sporttreiben, in: Wikipedia, 01.05.2025.
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3.2.3 Leistungsdruck

Leistungsdruck ist eine Bezeichnung fur mentalen Stress, der entsteht, wenn jemand
unter standigem Zwang steht, hohe Leistungen erbringen zu mussen.?® Leistungsdruck
bezieht sich nicht nur auf Profisportlerinnen, sondern auch auf Amateurlnnen.?® Dieses
standige Streben nach Perfektion und Leistung kann einerseits durch das Umfeld, aber

auch von sich selbst ausgelost werden.*

Der innere Druck wird von der Person selbst ausgeldst. Dieser entsteht durch die hohen
Erwartungen und Anspruche, die eine Person an sich stellt. Der Druck, diesen gerecht zu
werden, ist riesig — schliesslich haben sich Sprinterlnnen jahrelang auf diesen einen Lauf
vorbereitet und alles investiert. Die Wahrnehmung von Leistungsdruck ist individuell und
stark personlichkeitsabhangig. Athletinnen mit perfektionistischen Charakterziigen

neigen eher dazu, von Druck Uberwaltigt zu werden.?'

Genauso verstarken auch die ausseren Anspriche den Leistungsdruck. Die Erwartungen
von Trainern, Freunden oder Familien haben einen grossen Einfluss auf das eigene
Empfinden. Zum &usseren Leistungsdruck zahlen auch die Sponsoren. Damit eine
Vertragsverldngerung und somit die Zufriedenstellung der Sponsoren gelingen kann,
muss die Leistung stets auf die Bahn gebracht werden. Dies zeigt die Abhangigkeit von

finanzieller und sportlicher Lage, was wiederum den Leistungsdruck erhoht.*?

Heikel ist es besonders bei Jugendlichen. Junge Sportlerlnnen sollen den Umgang mit
Druck maoglichst friih erlernen. Bereits in frihen Jahren erleben sie Leistungsdruck.
Dieser kann fatale Auswirkungen auf die Motivation, Freude, Stress und Selbstzweifel
haben. Die Gefahr, psychische Probleme zu entwickeln, nimmt enorm zu. Besonders
gefahrlich ist es jedoch im Breitensport, da dort die psychologische Begleitung

wegbleibt.*

Der Leistungsdruck ist ein standiger Begleiter. Daher gilt es, einen guten Umgang zu

finden. Dabei unterscheidet man zwei Reaktionen: Im Modus der Bedrohung sieht der

28 Was ist Leistungsdruck, in: Libermenta Kliniken, 03.05.2025.

2 Moschke: Leistungsdruck, 29.04.2025.

30 | eistungsdruck, in: Wikipedia, 28.04.2025.

3" Heckmann: Perfektionismus, 27.04.2025.

32 L eistungsdruck von Sportlern und Top Performern, in: FinSports, 27.04.2025.
33 Riegler: Psychische Belastungen, 27.04.2025.
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Korper die Situation als Gefahr. Die Gedanken sind beim Verlieren, die Zweifel werden
immer grosser und das Scheitern wird realer. Die korperliche Reaktion ist purer Stress,
der sich negativ auf die Leistung auswirkt. Im Modus der Herausforderung ist jeder Sprint
eine neue Chance. Das Vertrauen Uberwiegt, der Fokus ist vorhanden und Kdérper und

Geist sind im Flow - man ist leistungsfahiger.3

Leistungsdruck in einem gesunden Mass kann also helfen, die beste Leistung zu bringen
und gesteckte Ziele zu erreichen. Er hilft, den Fokus zu finden und zielorientiert zu
bleiben. Es gilt, das optimale Gleichgewicht von Anspannung und Entspannungzu finden.
Doch wird der Druck zu viel, leidet schnell die Psyche. Athleten, die dem Druck nicht
standhalten kdnnen, leiden unter mentaler Erschopfung und Stress. Dies macht sich
beispielsweise durch Schlafstorungen und standige Nervositat bemerkbar. Nicht selten
entwickeln sie zudem verschiedene Angstzustande — allen voran die Versagensangst.
Betroffene Athletinnen haben standig Angst, nicht genug zu sein oder zu versagen — dies

fahrt zu Selbstzweifeln und Burnout-Syndromen.3®

Haufig leidet nicht nur die Psyche, sondern auch der Koérper unter mentalem Druck.
Muskelverspannungen, Kopfschmerzen oder auch Magen-Darm-Probleme, ausgeldst
durch die mentalen Belastungen, sind nicht selten. Anhaltender Stress ist nicht gesund,

im Gegenteil: Das Burnout-Syndrom ist eine haufige Auswirkung von Dauerstress. *

34 Stanggassinger: Leistungsdruck, 26.04.2025.
35 Battaglia: Youth Sport Crisis, 26.04.2025.
3¢ Was ist Leistungsdruck, in: BARMER, 26.04.2025.
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3.3 Fruhsignale

Unter Fruhsignalen versteht man erste Warnzeichen, die auf eine Erkrankung hindeuten,
bevor diese vollstandig ausgepragt ist.®’” Die Symptome kdénnen zu Beginn noch auf
verschiedene Krankheiten hindeuten, spezifizieren sich aber im Verlaufe der Zeit. Liegt
anhand der Frihsignale ein Verdacht auf ein Athleten-Burnout vor, ist ein rasches
Handeln essenziell. Nur so kann das vollige Ausbrennen verhindert werden. Daher ist es

essenziell, auf die Signale zu achten und diese ernst zu nehmen.%®

3.3.1 Psychisch

«Psychisch» bezeichnet alles, was mit dem Gehirn, den geistigen Eigenschaften und der
Personlichkeit eines Menschen zusammenhangt.®® Zu den psychischen Friihsignalen
zahlt besonders die zunehmende Vergesslichkeit und die Schwierigkeit, sich zu
konzentrieren. Betroffene klagen Gber Motivationsverlust und negative Gedankenmuster
wie Angste oder Selbstzweifel. Letzteres beschreibt die Unsicherheit an den eigenen
Fahigkeiten und Entscheidungen. Auch die anhaltende psychische Erschopfung gilt als
Frihsignal des Athleten-Burnouts. Treten folgende Anzeichen auf, so ist eine sofortige
Behandlung unverzichtbar: Selbstmordgedanken, plotzlich auftretende

Personlichkeitsveranderungen oder Aggressionen gegen sich oder andere.*

3.3.2 Emotional

Reizbarkeit, Uberforderung und depressive Verstimmungen - das sind die haufigsten
emotionalen Frihsignale des Athleten-Burnouts. Die Reizbarkeit beschreibt einen
Zustand, in dem bereits kleine Reize zu enormen negativen Reaktionen fihren konnen.*'
Bei einer Uberforderung sind die Belastungen zu hoch, Betroffene sind nicht mehr fahig,
diese zu bewiltigen. Sie fiihlen sich Gberwaltigt und hilflos. Uberforderung ist eine

haufige Vorstufe des Burnout-Syndroms.

%7 Friherkennung und Frihintervention, in: info drog, 26.04.2025.
38 Sitzler: Mental health, 27.05.2025.

3% Psyche, in: Wikipedia, 24.05.2025.

40 Sjtzler: Mental health, 27.05.2025.

41 Antwerpes: Reizbarkeit, 22.04.2025.
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3.3.3 Korperlich

Die kdrperlichen Fruhsignale sind meist die ersten spurbaren Anzeichen eines Athleten-
Burnouts. Haufig zahlen dazu Schlafstorungen, anhaltende Mudigkeit trotz gentigend
Erholung und physische Schmerzen, die nicht auf eine Verletzung zurickzufuhren sind.
Auch ein geschwéachtes Immunsystem und zunehmende Magen-Darm-Beschwerden
sind ernstzunehmende Warnsignale.*? Treten akustische oder optische Halluzinationen
oder unerklarliche Veranderungen des Denkens, Sprechens oder Schreibens auf, so

muss zwingend eine Fachperson aufgesucht werden.*®

3.3.4 Leistung

Auch in der sportlichen Leistung zeigt sich ein anbahnendes Burnout schon fruh.
Betroffene Athletlnnen klagen uUber Leistungsabfalle, unsaubere Ausfihrungen und
schlechtere Ergebnisse. Diese Symptome lassen sich nicht erklaren, denn die
Trainingsintensitat bleibt unverandert.** Athletinnen berichten von einem Geflhl, erfolg-
und wertlos zu sein. Dies wirkt sich auch negativ auf die Leistung aus, die sich weiter

vermindert.*®

42 Sjtzler: Mental health, 27.05.2025.

43 Sitzler: Mental health, 27.05.2025.

4 Hilpisch: Burnout symptoms, 22.04.2025.

4 Burnout bei Sportlern, in: VINCERA Kliniken, 22.04.2025.
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3.4 Praventionsmassnahmen

Unter Pravention versteht man alle Massnahmen, die dazu beitragen, eine Krankheit oder
einen Zustand zu verhindern. Das Ziel ist, Gefahren und Risiken rechtzeitig zu minimieren
oder die Auswirkungen zu reduzieren.® Um einem Athleten-Burnout praventiv
gegenzusteuern, gibt es verschiedene Mdoglichkeiten, deren Wirksamkeit individuell ist.
Nachfolgend werden maogliche Praventionsmassnahmen erlautert, wobei es wichtig ist
anzumerken, dass es unzahlige weitere Mdoglichkeiten gibt. Im Rahmen dieser

Maturaarbeit beschranke ich mich auf die folgenden.

3.4.1 Achtsamkeitstraining

Unter Achtsamkeit versteht man die bewusste Wahrnehmung des jetzigen Augenblicks,
ohne diesem einen Wert zuzuschreiben.?’” Es ist eine besondere Form der
Aufmerksamkeit. Das Achtsamkeitstraining gehdrt zum Bereich der Meditation, in dem

man die bewusste Wahrnehmung seines Selbsts erlernt.

Achtsamkeit gilt zum aktuellen Forschungsstand als vielversprechende Strategie zur
Pravention von Burnout bei Sportlern.*® Oft werden die Bedurfnisse und Warnsignale des
Korpers ignoriert, selten wird rechtzeitig eine Pause eingelegt, um die notige Erholung zu
gewahrleisten. Auf sich selbst zu achten ist essenziel, um ein gesundes und

zufriedenstellendes Leben zu fuhren.

Die Kunst der Achtsamkeit besteht darin, wieder zu lernen, auf die Signale des Kérpers zu
horen und im Einklang mit diesem zu sein.*° Viele Leistungssportlerinnen berichten von
einem Teufelskreis oder Hamsterrad, in dem sie sich gefangen fuhlen. Durch
regelmassiges Achtsamkeitstraining gelingt es, den Ausstieg zu finden und sich der
Gegenwart hinzuwenden. Ubungen im Bereich der Achtsamkeit reduzieren Stress und
kénnen chronischen Schmerzen, Angsten und Depressionen entgegenwirken. Das
Wohlbefinden wird erhoht und der Gefahr eines Burnouts vorgebeugt. °°
Achtsamkeitsbasiertes Training lehrt Sportlerlnnen den Umgang mit Emotionen und

Gedanken. Diese sind beides Voraussetzungen fur Hochstleistungen. Ist dessen Umgang

46 Pravention, in: Robert Koch Institut, 02.06.2025.

47 Was ist Achtsamkeit, in: Mindfulness Swiss, 29.05.2025.
48 Lj: Mindfulness, 29.05.2025.

4 Ldhmer, Standhardt: Time Out (2018), S. 9.

50 6hmer, Standhardt: Time Out (2018), S. 10.
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also gestort, fihrt dies zu emotionaler Uberforderung.5' Einerseits kann das
Achtsamkeitstraining fur die Pravention, andererseits auch fur die Behandlung von
Athleten-Burnout eingesetzt werden. Studien zeigen, dass achtsame Sportler eine

deutlich geringere Burnout-Anfalligkeit aufweisen.%?

Ubungen fiir die Achtsamkeit kénnen simpel im Alltag eingesetzt werden, wodurch das
Stresslevel langfristig um 25 Prozent gesenkt werden kann.®® Daflr braucht es haufig
keinerlei Hilfsmittel. Es gibt verschiedenste Varianten des Achtsamkeitstrainings, die
leicht im Alltag zu integrieren sind. Die Gehmeditation beispielsweise involviert das
langsame und bewusste Gehen, ohne jegliche Ablenkung von elektronischen Geraten
oder sozialen Interaktionen. Dabei geht es besonders darum, die Flsse zu spuren, jeden
Schritt bewusst zu setzen und zu entspannen.® Haufig greift Achtsamkeitstraining auch
auf Atemtechniken zuriick. Beliebt ist die 4-7-8-Atmung. Bei dieser Ubung geht es um den
Rhythmus. Vier Sekunden wird durch die Nase eingeatmet, sieben Sekunden muss der
Atem angehalten und acht Sekunden vollstandig ausgeatmet werden.
Die Art der Ubungen ist nicht entscheidend, vielmehr aber die Regelmassigkeit des

Trainings.

51 Achtsamkeit im Leistungssport, in: Humboldt-Universitat zu Berlin, 29.05.2025.
52 j: Mindfulness, 29.05.2025.

%3 Mit einfachen Ubungen gegen den Stress, in: ARD 1 GESUND, 22.05.2025.

%4 Mit einfachen Ubungen gegen den Stress, in: ARD 1 GESUND, 22.05.2025.
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3.4.2 Erholungsmanagement

Um den haufigsten Ursachen des Athleten-Burnouts entgegenzuwirken, ist ein gutes
Erholungsmanagement entscheidend. Wird die Erholung priorisiert, kdbnnen starke
Trainingsreize und psychische Belastungen verarbeitet und regeneriert werden. Eine gute

Erholungist flir den Korper, genauso aber auch flir die Psyche essenziell.®®

Bei der Erholung wird in aktiv und passiv unterschieden. Leichte sportliche Betatigungen
wie Radfahren, spazieren oder lockeres Laufen gehdren zur aktiven Erholung. Diese regen
die Durchblutung und damit die Erholung an. Die passive Erholung hingegen umfasst alle
Aktivitaten, die keinen oder nur einen kleinen Bewegungsanteil enthalten. Dazu gehoren

Dehnlbungen, Massagen oder das oben beschriebene Achtsamkeitstraining.%®

Das ideale Erholungsmanagement ist individuell. Wichtig ist aber, dass einige der
folgenden Komponenten enthalten sind. So gelingt eine regelmassige und sinnvolle

Regeneration, welche die Vorbeugung von Athleten-Burnout unterstutzt.

- Ausreichend Schlaf: Sechs bis acht Stunden Schlaf sind ideal. Diese Schlafdauer
hilft dem Korper, sich umfanglich zu erholen. Erholsamer Schlaf ist wichtig fur die
Gesundheit, besonders im Leistungssport ist diese essenziell.®’

- Cool-Down: Zu den beliebtesten Erholungsmassnahmen im Spitzensport zahlt
das Cool-Down. Dieses umfasst leichtes Dehnen, Auslaufen oder das Eisbaden.
Diese Massnahmen helfen, nach intensiven Einheiten wieder die Ruhe zu finden,
die Herzfrequenz zu senken und die Muskeln zu entspannen.®®

- Sauna: Durch die Hitze in der Sauna wird das Gewebe im menschlichen Korper
besser mit Sauerstoff und anderen Nahrstoffen versorgt. Dies ist wichtig flr die
schnelle Regeneration. Zudem fuhrt Warme zur Entspannung der Muskeln. So

gelingt es, Trainingsreize schneller zu verarbeiten und Verspannungen zu l6sen.*®

% Erholungsmanagement — Erfolgreich Energie tanken, in: gstinder basel, 03.06.2025.

56 Regeneration: Wie werde ich wieder fit, in: BARMER, 03.06.2025.

57 Alonso: Muskelaufbau, 02.06.2025.

58 Warum ist ein Cool-down nach dem Training wichtig, in: Aok Gesundheitsmagazin, 03.06.2025.
5% Caprio: Sauna, 04.06.2025.

20



4. Interviews

Der Zweck eines Interviews ist die Gewinnung von Informationen und Meinungen. Haufig
werden Interviews durchgefuhrt, wenn die Recherchequellen spezifischer Themen nicht
ausreichend sind.® Mithilfe dieser gezielten Befragungen gelingt es, detaillierte Einblicke
in personliche Erfahrungen einzelner Personen zu gewinnen.®' Das Einbeziehen von
Expertenmeinungen ermadglicht es, praxisnahe Perspektiven in die Arbeit einzubringen.

Somit konnen Wissensliicken geschlossen und die Wirkungskraft erhoht werden.®?

4.1 Adrian Badertscher

Im Bericht in der NZZ habe ich gelesen, dass du von der Sportsucht ins Burnout
geraten bist. Kannst du mir diesen Weg genauer beschreiben? Wie hast du dich
explizit gefihlt? Und wann hast du gemerkt, dass es zu viel wird? Gibt es einzelne

«Meilensteine» auf diesem Weg?

«Es ist ein Prozess, in dem sich der Zustand verschlechtert. Es gibt auch immer wieder
Hohen, an denen ich mich festgehalten habe. Dann sagt man sich selbst immer wieder,
dass es gar nicht so schlimm ist. Unter dem Strich ist die Linie aber trotzdem abfallend.
Meine Grundenergie hat sich enorm verschlechtert, das habe ich bemerkt und das tut
auch weh. Bei allem, was man zum ersten Mal erlebt, ist es haufig so, dass man
Uberfordert ist und mit Sachen konfrontiert wird, die man selbst nicht kennt.
Ruckblickend, nachdem ich mich intensiv damit auseinandergesetzt habe, muss ich
sagen, dass es wirklich offensichtlich ist. Da muss ich aber auch ehrlich sagen, dass das
mit meinem heutigen Wissen und aus meiner jetzigen Perspektive so aussieht —in dieser
Situation selbst war es fur mich naturlich nicht so. Ich habe damals diese Klarheit
verloren. Aus meiner Sicht macht es Sinn, frih aufzuklaren und zu sensibilisieren. Wenn
man Dinge bereits einmal gelesen hat, dann fallt es uns einfacher, diese Symptome
einzuordnen.

Klassische Meilensteine wurde ich eher auf meine Erschdpfung beziehen: Reizbarkeit,

sozialer Ruckzug, weitere kdrperliche Symptome.»

80 Das Experteninterview richtig vorbereiten, in: Best-Ghostwriter, 03.06.2025.
51 Ein Experteninterview flr die Bachelorarbeit fiihren, in: Wilhelm Biichner Hochschule, 03.06.2025.
52 Experteninterviews: Ein umfassender Leitfaden, in: StudiBucht, 03.06.2025.
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War dir bewusst, dass du in einer Sucht steckst, oder dachtest Du, das sei vollig

normal?

«Sicher erstim Nachhinein. Wie lange ist es im Einklang mit deinen Interessen, wie lange
macht es dir Freude? Wann nimmt es ein zwanghaftes Verhalten an - es passiert
schleichend. Per se ist Sport ja etwas Gutes, das macht es nochmals viel schwieriger. Es
ist schwierig abzugrenzen, wann ist es hur noch Zwang und wann wurde es mir wirklich

guttun. Esist eine Frage der Motivation. Es sollte kein «<Muss» sein und zur Pflicht werden.

Fur mich ist schwierig, ein gesundes Mass zu finden — auch noch heute. Die Einordnung
ist alles andere als einfach: Sich zu orientieren, wie viel Sport und Bewegung gut ist, fallt

mir auch jetzt noch immer schwer.»

Wo verlauft die Grenze zwischen dem normalen ehrgeizigen Sportler und dem

gefahrdeten?

«lch glaube, als Leistungssportler hat man eine klare Fokussierung. Es braucht einfach
einen hohen Effort — das ist klar. Es unterscheidet sich auch dadurch, dass der
Leistungssportler aufhoren kann und ein konkretes Ziel hat. Sie kénnen auch nach
anstrengenden Wochen problemlos eine Pause einlegen, ohne, dass sie direkt den
Sportzwang verspuren. Leute, die sportsuchtig sind, trainieren nicht mit einem
bestimmten Ziel. Bei mir was das auch so: Ich war nie der Typ, der sich an Wettkampfen
mit anderen messen wollte. Ich habe das nie gesucht. Genau dort unterscheidet es sich:
Bestimmtes Ziel? Kann man auch zwischendurch reduzieren mit dem Pensum? Was ist

die Motivation dahinter bzw. weshalb wird der Sport ausgelibt?

Vor allem bei sekundarer Sportsucht geht es nicht mehr um den Sport, sondern auch um
den Widerstand negativer Gefuhle. Es gehtimmer darum, sich besser zu fuhlen. Wenn du
es dann nicht mehr tust, geht es dir noch schlechter. Deine Welt bricht zusammen und
du versuchst, gegen deine Gefuhle anzukdmpfen — du bist gefangen im stetigen

Teufelskreis.»

Warst du froh um die Diaghose? War es fiir dich eine Erleichterung oder eher eine

Belastung? Wie bist du damit umgegangen?

«Sportsucht ist keine offiziell erkannte Krankheit, es gibt Fragebdgen und niemand kann

bzw. darf eine richtige Diagnose stellen. Daist die Frage, wer stellt dir eine Diagnose, wenn
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es keine Krankheitist. Bei der Erschopfungsdepression sieht es wiederum anders aus: Es
ist eine Krankheit, dort habe ich auch eine Diagnose. Es ist einfach das Resultat, aber die
Ursachen zeigt dir niemand. Ich wusste aber an diesem Punkt, so geht es nicht weiter und

es mussen sich Dinge verandern.

Es hatsich sehrviel verandert—ich habe das Gefuhl, esistfast kein Stein auf dem anderen
geblieben. Ich habe mich hinterfragt, ob mein Verhalten problematisch ist. Ich hatte noch
so viele Fragen, dann habe ich mich damit auseinandergesetzt, um alles besser
einordnen zu kdnnen. Dieser Test hat mir die Augen geo6ffnet und gezeigt, wie dominant
dieses Thema in meinem Leben ist. Der Fragebogen gibt eine Orientierung —im Gesprach

findet man dann heraus, wie gross der Leidensdruck ist.

Die Diagnose der Erschopfungsdepression war fur mich wie ein Wendepunkt. Fir mein
Umfeld war es eine Erleichterung — besonders in der Akutphase. Das Umfeld versucht zu

helfen, aber es ist so schwierig. Flr sie war es hilfreich, zu wissen, was ich habe.»

Wie hat dein Umfeld reagiert? Hat es jemand gemerkt, oder hast du die Kdmpfe mit

dir selbst ausgetragen?

«lch habe nicht offen dariiber gesprochen, wie es mir ging, was sicherlich nicht forderlich
war. Viel habe ich mit mir selbst ausgemacht. Ich war Uberfordert, ich erkannte mich

selbst nicht wieder und war permanent im Uberlebensmodus und Stress.

Ich finde es erschreckend; Wir sprechen lieber Uber das Wetter und Ferien als daruber,
wie es jemandem wirklich geht. Diese Themen haben leider (noch) keinen Platz in unserer

Gesellschaft.

Selbst ist es schwierig, das Ausmass der Belastung zu erkennen, daher ist das Umfeld
wirklich enorm wichtig. Das Feedback aus dem Umfeld ist bei mir jedoch coronabedingt
weggefallen. Ich habe zu diesem Zeitpunkt alleine gewohnt, war isoliert wegen der
Pandemie. Am Anfang war ich noch offener, habe aber schnell gemerkt, dass ich mein
Umfeld stark damit belaste und sie hilflos waren. Ich verspurte auch viel Frust, weil ich

mich nicht verstanden fuhlte.»
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In einem Bericht von pro mente sana hast du deine Strategien zur Bewaltigung dieser
Krise geteilt. Dabei hast du erwdhnt, dass es kein besseres Heilmittel gibe, als mit
jemandem zu sprechen, der die gleichen Erfahrungen machen musste. Da es aber
noch immer ein Tabuthema ist, ist es sicherlich schwierig, solche Personen zu
finden, die offen damit umgehen. Wie siehst du das? Denkst du, dass in Zukunft

immer mehr Athleten/Athletinnen offen dariiber sprechen werden?

«In meinem Klinikaufenthalt habe ich Personen kennengelernt, die in der gleichen
Situation waren. Das war sehr bestarkend. In Bezug auf das zwanghafte Sporttreiben aber
unglaublich schwierig. Man braucht die Einsicht, dass ein Problem hier ist, sonst bringt
jedes Gesprach nichts. Dazu kommen kann man nur uber Sensibilisierung und offenem
Umgang mit diesem Thema. Zu diesen Personen kommen kann man eigentlich nur mit
der Sensibilisierung und Aufklarung. Von diesem Moment an ist vieles moglich.
Es ist schwierig, diese Personen zu erreichen — vor allem bei direkt Betroffenen. Vieles

geht Uber das Umfeld.

Ich denke, es wird sich in Zukunft verbessern. Ich habe den Eindruck, dass es sich in eine

positive Richtung entwickelt. Ich erlebe die junge Generation eher selbstbewusster.»

Was sind deiner Meinung nach die besten Praventionshilfen? Worauf miissen junge

Sportlerinnen besonders achten, damit sie ein Athleten-Burnout vorbeugen konnen?

«Das ist ein Fass ohne Boden. Es ist bei mir tagesabhangig. Wichtig ist sicher eine
gesunde Beziehung zu Sport zu wahren und sich gut zu erholen. Auch das
Selbstwertgefuhl: Ein niedriges Selbstwertgeflihl kann schnell dazu fuihren, dass man
dieses mit dem Sport zu kompensieren versucht. Wieso mache ich den Sport? Was ware,
wenn ich das plétzlich nicht mehr machen wirde? Fir mich wichtig ist das Bewusstsein,
dass das Wohlbefinden nicht von Leistungen abhangig ist. Die beste Massnahme ist

sicherlich auch das Wissen und die Aufkladrung — da kann man sicher viel machen.

Das Korpergefuhl und nahe bei sich zu sein, das Bewusstsein zu wahren — das war bei mir
sehr lange ein Problem. Ich muss mich darauf achten, meine Ruhe zu behalten und mich
nicht selbst zu verlieren. Dann habe ich die Klarheit. Wenn ich gestresst bin, versagen
gewisse Mechanismen. Ich schlafe nicht mehr gut, die Erholung ist gestort. Was dann

wirklich wirksam ist, ist sehr individuell und mussen alle selbst flir sich entscheiden.»
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Was hatte dein Umfeld tun konnen, um dir zu helfen? Bzw. was kann man tun, wenn

man merkt, dass eine enge Bezugsperson unter dhnlichen Symptomen leidet?

«lch glaube, wichtig fur das Umfeld ist, Verantwortung flir das Handeln und Veranderung
der Person Uberlassen und sich selbst nicht daran kaputt zu machen. Das Gesprach
suchen ist wichtig, Bedenken mitteilen und die Hilfe anbieten. Es ist wichtig, wie nahe die

Person der Betroffenen steht. Der Betroffene muss sich wohl fuhlen und 6ffnen kdnnen.»

Was hat dich dazu motiviert, Dich beruflich in diesem Bereich weiterzubilden? Was

fasziniert dich daran?

«lch hatte viele Fragen, die ich mir beantworten wollte. Ich hatte das Bedurfnis, dies mit
anderen Betroffenen zu teilen und ihnen den Weg zu erleichtern. Ich hatte lange dieses
Verlorenheitsgefluhl - das war mein Haupttrigger. Ich interessiere mich schon langer sehr
far die Verhaltenspsychologie. Ich bin Analyst, denke fest in Zusammenhangen und
versuche, alles zu verstehen. Das Grubeln ist aber nicht zielfUhrend und kostet viel

Energie.

Mit den Gesprachen mochte ich weiterkommen. Mein Ziel ist es, einen
Leitfaden/Ratgeber zu publizieren. Das ist noch ein offenes Projekt. Ich habe das noch

nicht abgeschrieben, merke jedoch, dass ich jetzt eine Zwischenphase brauche.»
Was denkst du, ist der Grund fiir die Tabuisierung dieses Themas?

«Unwissen, Leistungsgesellschaft, Streben nach Anerkennung. Unser Wohlstand hat viel
Leistungsdruck dahinter. Wir wollen nicht wahrhaben, dass die Leistung auch eine
Kehrseite hat. Das passt nicht in unser Erfolgsmodell. Es wird als Zeichen von Schwache

angesehen. Die Angst vor Ablehnung ist zu gross.»

Was hat dich dazu motiviert, deine Geschichte o6ffentlich zu teilen? Was war dein

Hauptziel?

«lch wollte diesem Thema ein Gesicht geben - das war fur mich eine Mdéglichkeit, dieses
Tabu-Thema anzusprechen. Meine Motivation war immer die Sensibilisierung, es braucht
einen guten Mix auch aus dem personlichen Touch. Und anderen Unterstutzung zu

bieten, war mir wichtig.
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Was hat das «Outing» in dir ausgelost? Hat sich danach etwas in deinem Leben

verandert?

«Es war sicher ein Prozess, an den man sich gewdhnen muss. Die Angst im Voraus ist aber
grosser, was alles passieren konnte, als es dann wirklich ist. Die Akzeptanz und
Einordnungsfahigkeit der Familie und Freunde sehr unterschiedlich. Es hat sicher etwas
ausgelost, aber es war ein notwendiger Schritt. Mir wurde aber auch bewusst, dass es bei
Arbeitgebern selten gut ankommt. Logisch gibt es Personen, die es lobenswert finden.
Aber zugleich gibt es auch viele, die einfach das erhdhte Risiko sehen, und dich dann
nicht einstellen. Ich habe dann aber fUr mich gemerkt, dass das dann solche Personen

sind, mit denen ich mich nicht befassen muss.»
Was wiirdest du jungen Leistungssportlerinnen empfehlen/mit auf den Weg geben?

«Wir lernen zu leisten, aber nicht, wie wir flr uns zu sorgen haben. Lasst euch nicht zu
stark beeinflussen und das eigene Wohlbefinden nicht vernachlassigen. Wenn wir selber
nicht zu uns schauen, tut es keiner. Ermutigen, sich gentigend Wert zu sein. Offen Uber
Gefuhle zu sprechen ist sehr wichtig und fliesst flir mich ein bisschen in dieses Thema.
Es ist schade, dass man das in der Schule nicht lernt. Sicherlich auch, Verstandnis, dass
Sucht immer eine Sehnsucht ist. Zu verstehen, dass es oft darum geht, etwas zu

verdrangen oder aus dem Weg gehen.

Mir hat es geholfen, einfach die Sucht zu verstehen. Schnell merkt man, dass es eigentlich
um andere Sachen geht - innere Antriebe, Motivation. Es sind alles Dinge, die man lernen
kann. Esistein unangenehmer und steiniger Weg, deshalb wird er oft vermieden. Aber wir

durfen nie vergessen, dass wir an solchen Herausforderungen enorm wachsen.

Mein Appell: frUhzeitig reagieren. Der Korper kann sich schnell erholen, das Problem sind
die Gewohnheiten. Gewohnheiten zu dndern, braucht viel Zeit und Achtsamkeit. Je mehr
schlechte Gewohnheiten, desto langer braucht man, um daraus rauszukommen. Sobald
man bemerkt, dass es in eine falsche Richtung geht, sofort reagieren. Fruh handeln, offen
darlber sprechen und kritisch denken. Nicht so stark selbst beeinflussen lassen und
stets dem eigenen Korper nah sein. So gelingt es, das Bewusstsein zu bewahren und

achtsam zu bleiben.»
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4.2 Fabienne Hoenke

Wie wiirdest du das Geflihl vor einem wichtigen Wettkampf beschreiben, in dem es
moglicherweise sogar darum geht, eine Limite fiir einen internationalen Grossanlass

zu erreichen?

«Meine Freude ist immer riesig. Naturlich bin ich auch aufgeregt und nervos, aber in
einem guten Mass. Meine Nervositat pusht mich bis ans Limit und hilft mir, neue
Bestleistungen erreichen zu kdénnen. Ich bin vor jedem Wettkampf gespannt und freue
mich riesig auf das Rennen —es ist wirklich schén, dass ich meine Leidenschaftin vollem

Umfang ausleben darf.»
In welchen Momenten versplirst du personlich Leistungsdruck?

«lch weiss, dass viel von mir erwartet wird. Besonders, wenn man im Nationalkader ist,
hat man viele Blicke auf sich. Es ist klar, dass es nur um die Leistung geht und man stets
abliefern muss. Ich spure den Leistungsdruck momentan vor allem in der Nationalstaffel:
Esistfur Leichtathletinnen ungewohnt, in einem Team zu starten. Umso mehr hatmanda
den Druck, keinen Fehler zu machen. Zudem ist der Kampf um die Staffelplatze hart —
bringst du deine Leistung nicht, bist du nicht im Team. Es ist brutal, aber wunderschon

zugleich.»

Hat sich der Leistungsdruck mit zunehmenden Erfolgen verandert? Falls ja, wie hat
sich das geaussert? Hast du das Gefiihl, dass Leistungsdruck Auswirkungen auf

deine Leistungen hat?

«Ja, auf jeden Fall. Je besser deine Leistungen sind, desto mehr wird am nachsten
Wettkampf auch von dir erwartet. Ich weiss noch genau, als ich an den
Schweizermeisterschaften der Aktiven in der Halle Gold gewann und einen neuen
Schweizerrekord bei den U20 aufstellte. Am Wochenende darauf standen dann die U20-
Schweizer-Meisterschaften an. Ich bin in diese Halle gelaufen, und plotzlich haben mich
alle gekannt. Alle kannten meinen Namen, alle hatten die Erwartung, dassich erneut Gold
gewinnen wurde. Das war ein Gefluihl, das ich sonst noch nie hatte —oder zumindest nicht
in diesem Ausmass. Aus dieser Situation konnte ich sehr viel lernen und ich weiss jetzt
besser, wie ich mit dem Druck von aussen umgehen kann. Heute bin ich sogar fest davon

Uberzeugt, dass ich dank dem Leistungsdruck meine Bestleistungen abrufen kann. Er
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kann meiner Meinung nach hilfreich sein — solange man sich nicht Uberwaltigt und

erdruckt fuhlt.»

Denkst du, dass der Leistungsdruck in allen Sportarten gleich gross ist? Oder findest

du, dass er in Einzelsportarten moglicherweise noch grésser ist?

«lch glaube, der Druck ist in jedem Bereich des Leistungssports gross. Im Einzelsport
muss man ihn einfach allein tragen — das kann schnell zu viel werden. Man ist auf sich
allein gestellt. Wenn etwas schieflauft, bist du zu 100% selbst daflir verantwortlich — kein
Mitspieler, kein Trainer. Somit wirde ich sagen, dass im Einzelsport der mentale Part

sicherlich anspruchsvollerist.»

Was machst du persodnlich, um gut mit dem Druck von innen und von aussen
umzugehen? Hast du eigene Strategien oder vielleicht Tipps, die du an junge

Sprinterinnen weitergeben mochtest?

«lch gehe regelmassig ins Mentaltraining und mache dort zusatzlich eine Einheit
Neuroathletik. Das hilft mir sehr. Den Druck von aussen lasse ich nicht so nahe an mich
ran—es ist schliesslich nochimmer mein Leben und meine Leidenschaft. Mir hilft es sehr,
wenn ich immer versuche, die Freude und den Spass aufrecht zu erhalten. Wenn ich
merke, dass mich der Druck etwas Uberrollt oder ich mich Uberwaltigt fUhle, dann gehe
ich wieder zu meiner Mentaltrainerin. Jungen Sprinterinnen méchte ich raten, dass sie
sich schon fruh mit ihrer mentalen Gesundheit auseinandersetzen. Den Leistungsdruck
darf man nicht unterschatzen - es ist sehr wichtig, einen guten Umgang damit zu finden.

Die Strategien sind sehr individuell.»
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4.3 Selina Furler

Wie wiirdest du die Atmosphare an diesem Wettkampf beschreiben? Was hat das in

dir ausgelost, hattest du besondere Emotionen oder war etwas speziell?

«Es war ein grosses Meeting. Die Atmosphare war richtig cool, obwohl es stark geregnet
hat. Als ich am Morgen das Stadion betreten habe, dachte ich mir: Es ist kalt, ich habe
nicht so Lust. Meine Motivation war am Anfang nicht sonderlich gross, aber als ich im
Callroom war, kam meine Freude. Kaum war ich dort, konnte ich alles aufsaugen und
geniessen. Das Stadion war unglaublich. Normalerweise bin ich immer sehr nervos, aber
hier in Belgien hielt sich die Nervositat in Grenzen. Ich stand am Start, dachte mir: Cool,

jetzt kannich es voll geniessen und die Stimmung aufsaugen.»
Lass uns in deinen Kopf schauen: Was hattest du/hast du fir Gedanken...?

a) Mehrere Tage vor dem Wettkampf
«lch habe nicht so oft daran gedacht, wennich ehrlich bin. Ich glaube, ich habe
es gar nicht wirklich realisiert.»

b) Am Vorabend
«Es ging einfach alles so schnell. Ich war aber sehr ruhig und entspannt.
Vielleicht aber auch, weilich wusste, dass das Wetter nicht sonderlich gut sein
wird. Ich wusste, ich gehe an den Start, um das Rennen zu geniessen.»

c) Beim Einlaufen
«Wie ich schon vorher erwahnt habe, war meine Motivation am Anfang nicht
riesig. Beim Einlaufen kam die Freude aber immer mehr. Ich habe mir immer
wieder gesagt, dass ich hier bin, weil ich Freude habe und es meine
Leidenschaftist. Regen gehort nun mal dazu.»

d) Kurz vor dem Start (Callroom, Appell, ...)
«Im Callroom kam meine Freude richtig auf. Das war speziell, es war wirklich
ein grosser Gefuhls-Wechsel.»

e) Im Startblock
«lch hatte innerlich riesige Freude. Weil ich nicht so nervds war, wusste ich,
dass ich diesen Wettkampf wirklich geniessen kann. Ich splrte mich und

meinen Kérper gut.»
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f) Nach dem Rennen
«Nach dem Rennen war ich froh, dass ich es geniessen konnte und eine
Erfahrung mehr sammeln konnte. Es hat mir viel Spass gemacht - trotz des

schlechten Wetters.»

Wie wiirdest du das Geflihl vor einem wichtigen Wettkampf beschreiben, in dem es
moglicherweise sogar darum geht, eine Limite fiir einen internationalen Grossanlass

zu erreichen?

«Diese Wettkdmpfe sind besonders mit Leistungsdruck verbunden. Bei mirist jedoch die
Freude grosser —ich bin immer sehr aufgeregt. Die Anspannung ist gross. Bei mir kommt
es auch immer auf die Bahn an. Ich bin je nach Wettkampfort angespannter bzw. weniger

locker.»

Was lost es in dir aus, wenn du weisst, dass du Chancen auf einen EM-Startplatz
hast? Verandert sich etwas vor oder wahrend deinem Wettkampf? Wie fiihlt sich das

an?

«Ja, es verandert sich sicher etwas. Bei mir zeigt sich das an der Enttauschung. Wenn ich

weiter weg bin von der Limite, bin ich traurig und frustriert.

Denkst du, dass der Leistungsdruck in allen Sportarten gleich gross ist? Oder findest

du, dass er in Einzelsportarten moglicherweise noch grosser ist?

«FUr mich ist das klar: Im Einzelsport ist der Druck auf dem einzelnen Sportler definitiv
grosser. Wenn man einen Fehler macht, ist man selbst die Person, die es ausbaden muss.
Du hast keine Teamkollegen, die dies wieder ausgleichen kdnnen. Du stehst im Sprint

schlussendlich auch allein auf der Bahn und bist allein fir deine Leistung verantwortlich.»
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4.4 Max Baroke

Welche konkreten Funktionen hat ein individuell abgestimmtes Erholungs-

Management? Weshalb ist das aus deiner Sicht so zentral?

Die Funktion des Erholungsmanagements ist es, dem Korper die bestmdglichen
Bedingungen zu schaffen, damit sich dieser von Trainings und anderen alltadglichen

Belastungen optimal erholen kann.

Ein individuell abgestimmtes Erholungsmanagement ist enorm wichtig, da jeder Kdrper
bzw. jeder Mensch anders auf Erholung reagiert und demnach unterschiedliche

Erholungsmassnahmen benotigt.
Wie kann eine gute Erholung helfen, ein Ubertraining zu verhindern?

Erholung ist fiir den Kérper genauso wichtig wie das Training. Ein Ubertraining hangt vom
Trainingsvolumen und der Intensitat, aber auch von der individuellen Vertraglichkeit der
Belastungen ab. Durch gezielte Erholung gibt man dem Kdérper mehr Mdglichkeiten, sich

von Trainingseinheiten zu erholen und kann so ein Ubertraining verhindern.

Kennst du bestimmte Regenerationsmassnahmen (aus dem Studium oder deinen
personlichen Erfahrungen als Leichtathlet), die besonders effektiv sind, um mentale

Erschopfung/Stress vorzubeugen?

Effektivitatistimmer individuell - was passt zu mir? Worauf reagiert mein Kérper wie? Die
Frage kann nicht verallgemeinert werden. Wichtig ist einfach, dass man etwas mind. vier
Wochen ausprobiert, bevor man ein Fazit daraus zieht.

Ich personlich bevorzuge klar den Schlaf vor allen anderen Massnahmen. Es gibt aber
auch viele andere Methoden wie die Progressive Muskelrelaxation (PMR), Meditation,
BodyScan oder das Spazierengehen. Meiner Meinung nach ist das wichtigste genligend

Schlaf und eine ausgewogene Erndhrung —was danach kommt, ist individuell.

Inwiefern kann aus deiner Sicht ein fehlendes bzw. schlecht geplantes
Erholungsmanagement das Burnout-Risiko erhéhen? / Wie wirkt sich ein schlecht

geplantes Erholungsmanagement konkret auf den Kérper & die Psyche aus?

Ohne Erholung arbeiten der Kérper und das Gehirn ununterbrochen. Wenn man sich zu

wenig Zeit flr die Regeneration nimmt, wird der Kérper mehr strapaziert, als er sollte, und
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kann deshalb nicht mehr optimal arbeiten. Friher oder spater erfolgt dann das «Stopp»-
Signal. Dies zeigt sich dann meist an einer Verschlechterung der Leistung oder an einem

Burnout.

Welche Rolle spielt das Nervensystem (Sympathikus, Parasympathikus, ...) bei der

Erholung? Inwiefern hat das einen Einfluss auf die psychische Belastung?

Das Nervensystem spielt eine groBe Rolle bei der Erholung: Es steuert den Herzschlag,
den Blutdruck, deine Aufmerksamkeit usw. Der Sympathikus ist hierbei der Aktivierer; er
sorgt dafur, dass du aufmerksam und ,,ready to go“ bist. Der Parasympathikus hingegen
stellt dich bzw. deinen Koérper auf Entspannung ein. Wenn das Nervensystem nun
hauptsachlich Uber den Sympathikus agiert, befindet sich der Korper dauerhaft in einem
Stresszustand, benoétigt mehr Energie, ist jedoch jederzeit bereit zu reagieren. Dadurch
hat das Gehirn bzw. die Psyche zu wenig Energie, um Dinge zu verarbeiten, und die
psychische Belastung steigt. Das Nervensystem hat somit eine zentrale Rolle bei der
Erholung. Viele Entspannungstechniken verfolgen daher das Ziel, den Parasympathikus

zu aktivieren.

Gibt es Warnzeichen, die du in deiner Arbeit als Physiotherapeut erkennst, wenn

Sportlerlnnen zu wenig oder falsch regenerieren?

e Schmerzen, die nicht auf eine Verletzung zurlickzufihren sind.
e Schlafstorungen (Ein- oder Durchschlafprobleme)
e Standige Mudigkeit

e Hoher Muskeltonus im Bereich der Nackenmuskulatur (ohne Verletzung)

Was ist deiner Meinung nach der grosste Fehler, den Sportlerinnen beim Planen der

Erholung machen?

Die meisten wollen es zu kompliziert machen und viel zu viel auf einmal. Es gibt
mittlerweile so viele moégliche MaBnahmen, dass viele fast schon Uberfordert sind, was
sie machen sollten. Wichtig ist, dass man sich fur ein bis zwei Dinge entscheidet, diese
Uber einen ldngeren Zeitraum ausprobiert und feststellt, ob sie einem helfen. Jeder Korper
ist individuell, und nur weil etwas bei Profi-Sportlern funktioniert, heisst das nicht, dass
es bei jedem wirkt. Das Wichtigste sind und bleiben die Basics: genug Schlaf, gesunde

und ausreichende Ernahrung sowie gentigend Zeit fur sich selbst.
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Welche Methoden oder Massnahmen wiirdest du empfehlen, um sich (als Sportlerin)

sowohl kérperlich als auch mental optimal zu regenerieren?

Schlaf sollte immer die oberste Prioritat haben, direkt gefolgt von einer ausgewogenen
und gesunden Erndhrung. Alles andere sind lediglich Zusatze, die zwar nice-to-have sind,
aber nicht essenziell fur unseren Korper. Fur die mentale Regeneration ist es ausserdem
wichtig, gentigend Zeit fur sich selbst einzuplanen - Zeiten, in denen einem auch einmal
langweilig ist und das Gehirn die Moglichkeit hat, Erlebtes zu verarbeiten. Dafur gibt es
viele verschiedene Ansatze, und jeder muss individuell herausfinden, was flr ihn oder sie
am besten geeignet ist. Entscheidend istjedochin jedem Fall, den Handykonsum und vor

allem die Nutzung von Social Media einzuschranken oder auf ein Minimum zu reduzieren.
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5. Magazin

5.1 Design
Ein Design ist eine grafische Gestaltung von Magazinen oder Zeitschriften. Das Ziel eines
Magazindesigns ist die Ubersichtliche Darstellung von Informationen. Es handelt sich um

ein Layout mit Text, Bildern und Grafiken.®?

5.1.1 Recherche

Verschiedene Farben haben verschiedene Wirkungen auf uns Menschen - sowohl
positive als auch negative. Daher ist es besonders wichtig, die Wahl des Farbschemas fur
das Magazindesign bewusst zu fallen, um so die angestrebte Wirkung erreichen zu

kdnnen.®*

Ist das Ziel, eine starke Wirkung zu erzeugen, so sind Komplementarfarben
empfehlenswert.®® Sie liegen sich im bekannten Farbkreis gegentiber. Durch ihren starken
Kontrast wecken die Farben Aufmerksamkeit.®® Besonders wichtig bei der Verwendung
von Komplementarfarben ist jedoch, dass nicht beide in gleicher Intensitat verwendet

werden sollten, da dies sonst eine unruhige und chaotische Wirkung erzeugen kann.®’

Eine Farbe, die eine Macht ausstrahlt, Prasenz und Durchsetzungskraft verleiht und
Gefahren signalisiert, ist die Farbe rot. Sie sorgt zudem fir eine Steigerung der
Aufmerksamkeit, zieht den Fokus auf sich und kann so wichtige Themen in den

Vordergrund ricken.

Grau — die Farbe der Sachlichkeit, Seriositat und Ruhe. Ideal fir Themen, in denen man
sich konzentrieren mochte.® Zudem wirkt grau zurlickhaltend und unaufgeregt, was sich

ideal fir eine Kombination mit einer eher aggressiven oder auffalligen Farbe eignet.®

Flur das Design meines Magazins habe ich mich fiir ein Farbschema aus Rot und Grau

entschieden. Diese Kombination passt hervorragend zu meinem Thema, da diese

83 A Guide to Magazine Page Layout and Design, in: CorelDraw, 03.06.2025.

54 Layouttipp: Farbgestaltung in deiner Zeitschrift, in: Jilster, 18.05.2025.

85 Layouttipp: Farbgestaltung in deiner Zeitschrift, in: Jilster, 18.05.2025.

8 Komplementarfarbe, in: Wikipedia, 17.05.2025.

5 Komplementarfarben - Erklarung und Wirkung, in: T-Online, 17.05.2025.

58 Psychologie der Farben, in: Advidera, 18.05.2025.

% Die Psychologie der Farben: Wirkung und Bedeutung von Farben in den Wohnraumen, in: Livom,
19.05.2025.
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Farbkombination einerseits eine Gefahr symbolisiert und auf ein Problem aufmerksam
macht und andererseits eine seriose Wirkung hat. Bewusst habe ich die Farbe Rot als
Hauptfarbe gewahlt, denn sie steht flr Dringlichkeit und Aufmerksamkeit - ideal far
dieses Thema, das haufig Ubersehen oder gar verdrangt wird. Rot zieht zudem viele Blicke
an und signalisiert Gefahren. Die Farbe verstarkt die Botschaft und erhdéht die
Wirkungskraft der Magazininhalte. Grau dient als Hintergrund- und Nebenfarbe. Die Farbe
steht fur Klarheit und Seriositat — sie sorgt daflir, dass die Hauptfarbe Rot nicht zu

aggressiv wirkt.

5.1.2 InDesign

Adobe InDesign ist eine Applikation zur Gestaltung verschiedener Druckmedien.”® Das
Programm bietet verschiedene Mdglichkeiten, die sich optimal fur ein Magazindesign
eignen.

FUr mein Magazin habe ich bewusst Adobe InDesign gewahlt, weil es speziell fur den
Print- und Editorial-Bereich konzipiert wurde.”” Das Programm ermoglicht ein
einheitliches Design und ein professionelles Erscheinungsbild.”? Von der Kantonsschule
Baden haben wir das Privileg einer Adobe-Lizenz. Somit konnte ich andere Adobe-

Programme wie Photoshop oder Illustrator flir mein Magazin nutzen.

5.1.3 Umsetzung
Die Umsetzung meines Magazins erfolgte mit dem Layoutprogramm Adobe InDesign. Ziel
war es, ein professionelles, aber zugleich emotional ansprechendes Magazin zu

gestalten, das die wichtige Thematik des Athleten-Burnouts greifbar macht.

Nach dem Fertigstellen aller Artikel und der Konkretisierung der gestalterischen Planung
begann die konkrete Umsetzung in Adobe InDesign. Zuerst richtete ich mein Dokument
nach den Angaben, die man fur ein A4-Magazin bendétigt. Diese legen den Aufbau und die
Struktur auf allen Seiten fest — dadurch konnte sichergestellt werden, dass das Layout
durchgehend professionell wirkt. Anschliessend definierte ich Schriftarten,
Schriftgrossen und alle Abstande, um ein klares Konzept zu entwickeln. Dabei habe ich

mich auf mein festgelegtes Farbschema bezogen.

70 Professionelle Layouts - Seite fur Seite, in: Adobe InDesign, 02.06.2025.
71 Explore InDesign features, in: Adobe InDesign, 02.06.2025.
72 Creative Cloud Libraries, in: Adobe, 02.06.2025.
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Besonders bei der Bildauswahl stand die emotionale Wirkung im Vordergrund. Die
Abbildungen sollen dieses unsichtbare Thema madglichst greifbar machen. Daher wurde
auch die kunstliche Intelligenz Adobe Firefly angewandt, da es keine realen Bilder gibt,

die das Athleten-Burnout und psychische Thematiken im Allgemeinen aufzeigen kdnnen.

Ein zentraler Aspekt meines Designs sind die Infoboxen. Diese enthalten teils zusatzliche
Definitionen, teils Zusammenfassungen oder hilfreiche Tipps. Die Boxen heben sich
gestalterisch vom Fliesstext ab und erzeugen dadurch visuelle Abwechslung. Sie dienen

als «<Take-home-Message».

Genau so wichtig war das Hervorheben wichtiger Zitate, um die Authentizitat der
Aussagen zu betonen. Zudem wird damit deutlich, dass das Athleten-Burnout und die

damit verbundenen Aspekte real sind.

Besonders wichtig war mir auch die Verwendung von QR-Codes. Dadurch war es mir
maoglich, mein Magazin interaktiv zu gestalten und so das Magazin mit digitalen Inhalten

zu verknupfen. Die QR-Codes konnte ich direkt in InDesign erstellen.

Das vorliegende Magazin Gberzeugt durch seine klare und professionelle Struktur, die
interaktiven Elemente und die Informationsboxen. Gestaltung und Inhalt unterstltzen
gemeinsam die Botschaft: Mentale Gesundheit verdient mehr Offenheit, Verstandnis und

Sichtbarkeit.

5.2 Magazindruck

Nach Abschluss des Magazins erfolgte die Vorbereitung fur den Druck. Die Einstellungen
legte ich — wie im Magazinkurs gelernt — bereits in Adobe InDesign fest. Gedruckt wurde
das Magazin dann online bei «Wir machen Druck». Mit einem Probedruck war es moglich,
die Wirkung, Bildscharfe, Lesbarkeit und die Qualitat zu uUberprifen. Anhand dieser

Erkenntnisse konnte das Magazin angepasst werden, bevor der finale Druck erfolgte.

Ruckblickend war besonders der Probedruck von Bedeutung. Er zeigte, wie wichtig die
sorgfaltige Druckvorbereitung ist und wie bereits kleine Anpassungen das Gesamtbild

verandern kdbnnen.
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6. Probleme und eigene Losungsansatze

Im Arbeitsprozess meiner Maturitatsarbeit traf ich auf diverse inhaltliche,

organisatorische und gestalterische Herausforderungen.

Ein grosses Problem stellte die Recherche dar, da kaum Quellen zum Athleten-Burnout
auffindbar waren. Um dennoch an fundierte Informationen zu gelangen, nutzte ich eine
Kombination aus Literatur, Dokumentarfilmen, Blichern und Interviews. Dank diesem

Vorgehen konnte ich schliesslich gentigend Informationen sammeln.

Bei der Gestaltung traten Schwierigkeiten mit dem Programm Adobe InDesign auf. Dies
ist ein komplexes Programm. Um meinen Umgang damit zu verbessern, schaute ich mir
unzahlige Tutorials an und besuchte einen Layoutkurs der Kantonsschule Baden. Zudem
stand ich vor der Aufgabe, ein unsichtbares Thema sichtbar zu machen. Da psychische
Themen jedoch nicht fotografisch erfassbar sind, entschied ich mich dazu, eine
kinstliche Intelligenz zu verwenden. Mithilfe von Adobe Firefly konnte ich dann Bilder

generieren, die auch Emotionen wie Angst, Druck oder Leere symbolisch ausdrlicken.

Ein wiederkehrendes Problem stellte das Zeitmanagement dar. Besonders in der ersten
Arbeitsphase bis zur Zwischenabgabe unterschatzte ich den Zeitaufwand einzelner
Schritte, was mich dann vor der Abgabe unter Zeitdruck setzte. Durch diese Erfahrung
lernte ich realistische Zeitpldne mit Pufferzeiten aufzustellen. Dadurch war es mir

moglich, in der zweiten Phase effizienter zu arbeiten und aus Fehlern zu lernen.

Ruckblickend war jedes der oben erwahnten Probleme Teil meines Lernprozesses, der
mich zur vorliegenden Maturitatsarbeit gebracht hat. Ich habe gelernt, selbststandig

Losungen zu entwickeln und diese strukturiert umzusetzen.
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7. Ergebnisse, Zusammenfassung

Die Arbeit hat gezeigt, dass das Thema Athleten-Burnout noch immer ein Tabuthema ist
und Betroffene haufig aus Angst nicht offen dartber sprechen. Dank meinem Magazin
konnte ich dazu beitragen, dieses Schweigen zu brechen und das Thema sichtbar zu

machen.

Ersichtlich wurde, dass ein Athleten-Burnout nicht durch einen einzigen Faktor ausgelost
wird, sondern vielmehr das Ergebnis mehrerer Faktoren ist. Zu den haufigsten Ursachen
im Sport zéhlen Leistungsdruck, Sportsucht und Ubertraining. Diese Ergebnisse wurden
im Magazin verstandlich dargestellt, um die Entstehung des Burnouts fur Leserlnnen
nachvollziehbar zu machen. Eine weitere wichtige Erkenntnis dieser Arbeit sind die
Warnsignale, die (zu) haufig Ubersehen oder gar ignoriert werden. Dazu gehoren
anhaltende Mudigkeit, Reizbarkeit, Erschdpfung, Schlafstérungen und
Konzentrationsprobleme. Sie sind in der Pravention von grosser Bedeutung, weil sie erste
Anzeichen fur ein anbahnendes Burnout sind. Deren Auftreten konnte mithilfe dieser
Arbeit aufgezeigt und verbreitet werden. Besonders hervorzuheben ist die Wirksamkeit
von Achtsamkeitstraining und individuellem Erholungsmanagement. Diese beiden
Methoden stellten sich in dieser Arbeit als die effektivsten Ansatze heraus, um einer
Erschdpfungsdepression vorzubeugen. Achtsamkeitsibungen fordern die Wahrnehmung
eigener Grenzen, wahrend ein individuelles Erholungsmanagement langfristige

Regeneration ermoglicht.

Der Mehrwert meiner Maturitatsarbeit liegt darin, ein komplexes Thema in einem realen,
praxisnahen und visuell ansprechenden Magazin aufzugreifen. So werden nicht nur
Informationen vermittelt, sondern auch Verstdndnis und Bewusstsein geschaffen.
Insgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Arbeit, dass mein Magazin einen wichtigen Beitrag
zur Aufklarung und Sensibilisierung psychischer Gesundheit leistet. Es verdeutlicht, dass

Offenheit der erste Schritt zur Enttabuisierung ist.

Werfen wir einen Blick in die Zukunft, so wird deutlich, dass die Thematik des Athleten-
Burnouts von hoher Relevanz bleiben wird. Entscheidend wird sein, das Bewusstsein fur
psychische Gesundheit weiter zu starken. Daflr braucht es eine Zusammenarbeit der
Trainerlnnen, Verbande, Vereine und den Athletinnen. So gelingt es, Praventiv-

Massnahmen zu fordern und Athletinnen immer mehr auch im mentalen Bereich zu
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unterstltzen. Das Schweigen soll auf diesem Weg Stuck fur Stiick gebrochen werden, bis
wir die psychische Gesundheit nicht mehr als Tabuthema betrachten. Daher lautet das

Motto auf der Reise zum Ziel: Aufklaren statt Schweigen.
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https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/sport/bewegung-und-fitness/regeneration-nach-sport-1071430#:~:text=Die%20passive%20Erholung%20beschreibt%20alle,Schwimmen%20oder%20lockeres%20Lauftraining
https://www.studysmarter.de/schule/psychologie/grundlagendisziplinen-der-psychologie/selbstwertgefuehl/#:~:text=Niedriges%20Selbstwertgef%C3%BChl:%20Bezeichnet%20einen%20negativen,des%20Lebens%20zu%20bew%C3%A4ltigen%2C%20haben
https://www.studysmarter.de/schule/psychologie/grundlagendisziplinen-der-psychologie/selbstwertgefuehl/#:~:text=Niedriges%20Selbstwertgef%C3%BChl:%20Bezeichnet%20einen%20negativen,des%20Lebens%20zu%20bew%C3%A4ltigen%2C%20haben
https://www.betagenese.de/sportsucht/
https://www.betagenese.de/sportsucht/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesunde-bewegung/sportsucht.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesunde-bewegung/sportsucht.html
https://www.doktor-marquardt.de/uebertraining/
https://www.doktor-marquardt.de/uebertraining/
https://www.doktor-marquardt.de/uebertraining/
https://www.doktor-marquardt.de/uebertraining/
https://www.misspompadour.ch/c/l/wandfarbe/altrosa/
https://www.misspompadour.ch/c/l/wandfarbe/altrosa/
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/entspannung/tipps-fuer-ein-cool-down-nach-dem-training/#:~:text=Richtig%20durchgef%C3%BChrte%20und%20auf%20das,Sport%20entstandenen%20Abfallprodukte%20besser%20abzubauen
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/entspannung/tipps-fuer-ein-cool-down-nach-dem-training/#:~:text=Richtig%20durchgef%C3%BChrte%20und%20auf%20das,Sport%20entstandenen%20Abfallprodukte%20besser%20abzubauen
https://www.nata.org/sites/default/files/mental-health-german.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.hansaplast.de/ratgeber/sport/uebertraining#:~:text=Bei%20ersten%20Anzeichen%20einer%20%C3%9Cberbelastung,kurzen%20und%20leichten%20Einheiten%20beginnen.
https://www.hansaplast.de/ratgeber/sport/uebertraining#:~:text=Bei%20ersten%20Anzeichen%20einer%20%C3%9Cberbelastung,kurzen%20und%20leichten%20Einheiten%20beginnen.
https://www.mindfulness.swiss/achtsamkeit/achtsamkeit/#:~:text=%22Achtsamkeit%20bedeutet%2C%20auf%20eine%20bestimmte,des%20gegenw%C3%A4rtigen%20Augenblicks%20zu%20akzeptieren
https://www.mindfulness.swiss/achtsamkeit/achtsamkeit/#:~:text=%22Achtsamkeit%20bedeutet%2C%20auf%20eine%20bestimmte,des%20gegenw%C3%A4rtigen%20Augenblicks%20zu%20akzeptieren

Was ist Leistungsdruck, in: Libermenta Kliniken, Leistungsdruck — LIBERMENTA Kliniken:
LIBERMENTA Kliniken, abgerufen am: 03.05.2025.

Was ist Leistungsdruck? Wenn Erwartungen und Anspriiche in eine Uberforderung
munden, in: BARMER, Was ist Leistungsdruck? Ursachen und Hintergriunde | BARMER,
26.04.2025.

Welche Farben wie auf uns  wirken, in: Aok  Gesundheitsmagazin,
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/entspannung/13-farben-ihre-

psychologische-

wirkung/#:~:text=Die%20Farbe%200range%20f%C3%BChrt%20nachweislich,und%20s

timmungsaufhellend%20auf%20den%20Menschen, abgerufen am: 17.05.2025.

Wer ist von Sportsucht betroffen, in: Gesundheit.GV.AT, ,,Sportsucht” - Sport aus Zwang |

Gesundheitsportal, abgerufen am: 06.05.2025.

What Causes Athlete Burnout, in: Children’s Hospital of Chicage, Athlete Burnout | Lurie
Children's, abgerufen am: 29.05.2025.

What Is Athlete Burnout, in: Children’s Hospital of Chicago, Athlete Burnout | Lurie
Children's, abgerufen am: 29.05.2025.

Wie entsteht Sportsucht, in: Gesundheit.GV.AT, ,Sportsucht“ - Sport aus Zwang |

Gesundheitsportal, abgerufen am: 06.05.2025.

45


https://www.libermenta.com/behandlungsfelder/stressfaktoren/leistungsdruck/#:~:text=Was%20ist%20Leistungsdruck%3F,Arbeit%20oder%20die%20Gesellschaft%20generell
https://www.libermenta.com/behandlungsfelder/stressfaktoren/leistungsdruck/#:~:text=Was%20ist%20Leistungsdruck%3F,Arbeit%20oder%20die%20Gesellschaft%20generell
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https://www.luriechildrens.org/en/specialties-conditions/athlete-burnout/
https://www.luriechildrens.org/en/specialties-conditions/athlete-burnout/
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9.3 Verwendung von kunstlicher Intelligenz

Die Nutzung kunstlicher Intelligenz beschrankte sich im Rahmen der vorliegenden
Maturitatsarbeit auf die Inspiration und die technische Unterstitzung.
Mit ChatGPT konnte ich mich fur Texte inspirieren lassen und diverse
Verbesserungsvorschlige einholen. Dies hat mir besonders bei der Uberarbeitung am
Ende der Arbeitsphase geholfen: Die kinstliche Intelligenz half mir dabei, alternative

Ausdrucksweisen zu finden oder verwirrende Textstellen zu identifizieren.

Eine grosse Hilfe leistete mir ChatGPT beim Erlernen von Adobe InDesign. Die Applikation
ist komplex. Damitich das Programm effizienter erlernen und anschliessend das Erlernte
auf mein Magazin anwenden konnte, liess ich mir Schritt-fir-Schritt-Anleitungen zu
gewissen Funktionen erstellen. Dadurch konnte ich mir die wichtigsten Werkzeuge

aneignen und fortlaufend damit arbeiten.

Das Bildgenerierungstool Adobe Firefly nutzte ich einerseits fur das Bild auf dem Cover,
andererseits aber auch fur weitere Abbildungen auf den Magazinseiten. Dadurch hatte
ich die Moglichkeit, passende Illustrationen zu erstellen und somit meine Arbeit visuell zu

unterstutzen.

Die kinstliche Intelligenz wurde ausschliesslich zur Inspiration und zur Unterstltzung im
Arbeitsprozess verwendet. Samtliche Texte und Inhalte dieser Arbeit stammen von mir

selbst und wurden nicht von kunstlicher Intelligenz GUbernommen.
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