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Psychologe Jörg Wetzel: «Sportler sind 
es gewohnt, flexibel und agil zu sein»
Für Spitzenathletinnen 
und -athleten bringt die 
Coronavirus-Pandemie 
eine Zeit der Ungewissheit 
mit sich. Sportpsychologe 
Jörg Wetzel sagt, wie sich 
die Sportler in dieser Krise 
wieder finden müssen.

Frank Stettler

SPORTPSYCHOLOGIE Die Coro-
navirus-Pandemie rüttelt nicht 
nur die Wirtschaft und den All-
tag der Menschen durcheinan-
der. Auch in der Welt des Sports 
stand von heute auf morgen so 
gut wie alles still: keine Olym-
pischen Spiele, keine Fussball-
EM, keine Playoffs, keine Eis-
hockey-WM und auch kein 
Wimbledon.

Im Gespräch mit den FN er-
klärt der Sportpsychologe Jörg 
Wetzel, welche Auswirkungen 
dieser jähe Wettkampfstopp 
auf die Psyche der Spitzen-
sportler mit sich bringt, wie sie 
sich neue Ziele setzen müssen 
und weshalb diese Krise auch 
eine Chance sein kann.

Jörg Wetzel, welche Auswir-
kungen hat die Corona-Krise 
auf Sie ganz persönlich und 
Ihre Arbeit als Sportpsycho-
loge?

Wenn der Sport so wie jetzt 
schläft, ist die Sportpsycholo-
gie natürlich auch mit einbezo-
gen. Aufträge und Mandate fal-
len weg. Ich arbeite mit High
performern im Sport und in der 
Geschäftswelt zusammen. In 

der Wirtschaft ist es genau das 
Gleiche. All dies ist jetzt weg. 
Ich habe Angestellte und da 
wird die Kurzarbeit ein Thema. 
Zum Glück aber habe ich das 
Privileg, einen Teil meiner 
Arbeit für das Bundesamt für 
Sport ausüben zu können. Das 
gibt mir doch noch eine gewis-
se Sicherheit. 

Ist es denn nicht so, dass Sie 
in Ihrem Beruf in diesen auch 
für Sportler schwierigen 
Zeiten umso mehr gefragt 
sind?

Im Moment befinden wir uns 
alle in einer Phase der Unsicher-
heit, Ungewissheit und Angst. 
Zunächst muss jeder selber da-
mit zurechtkommen, ehe man 
anderen helfen und sie unter-
stützen kann. Ich persönlich er-
lebe es zurzeit so, dass Firmen 
und Sportverbände insbeson-
dere Videobotschaften von mir 
wollen. Ich habe darum das Ge-
fühl, dass viel Arbeit da ist, weil 
ich sehr viel digitalisieren muss 
und gerade in diesem Bereich 
vorgeprescht wird.

Spitzensportler können 
aktuell ihren Beruf nicht 
ausüben. Wie wirkt sich das 
auf die Psyche aus?

Die Situation für die Sportler 
unterscheidet sich nicht gross 
zu der von Otto Normalbürger – 
in dem Sinn, dass auch er sich 
in einem Stadium der Unge-
wissheit und Unsicherheit be-
findet. Was aber hinzukommt, 
ist, dass der Sportler sehr stark 
von einem Leistungsmotiv ge-
trieben wird und auf ein sehr 
klar definiertes Ziel hinarbeitet. 
Dieses Ziel fällt nun plötzlich 
weg – und es ist nicht möglich, 
sich irgendein neues Pseudoziel 
zu setzen. Ich bezeichne den 
momentanen Zustand deshalb 
als lauwarmen. Die Sportler 
müssen sich zunächst finden 
und neu orientieren, das benö-
tigt seine Zeit. Und es gilt abzu-
warten, bis die Verbände neue 
Perspektiven anbieten können, 
in Form von Wettkämpfen.

Mit welchen Reaktionen von 
Sportlern sind Sie in Ihrer 
Arbeit konfrontiert?

Das ist verschieden. Im Gros-
sen und Ganzen aber reagieren 
die Spitzensportler sehr positiv 
auf die Krise. Natürlich finden 
sie die Situation alles andere 
als toll, aber sie sind in dieser 
Phase meist positiv eingestellt, 
weil sie es als Sportler gewöhnt 
sind, flexibel und agil zu sein. 
Das ist eben die Natur der Spit-
zensportler. Die mentalen Fä-

higkeiten der Athletinnen und 
Athleten sind eine Trumpfkar-
te, die sie nun ausspielen kön-
nen. Es gibt nicht wenige, die 
erklären, dass es eine Möglich-
keit ist, sich selber noch besser 
kennenzulernen und um her-
auszufinden, wie sie in einer 
Stresssituation reagieren. Viele 
Sportler nutzen diese Krise 
deshalb als Selbstprojekt.

Die Coronavirus-Pandemie 
als Chance also?

Ich sage immer, dass wir in 
einer freizeitliebenden Ablen-
kungsgesellschaft leben. Jetzt 
fallen all die äusseren Störfak-
toren für die Sportler weg. Sie 
können ihren Fokus nur noch 
nach innen richten. Das ist tat-
sächlich eine Chance.

Inwiefern können Sie die 
Sportler dabei unterstützen?

Natürlich kann ich ihnen da-
für Inputs geben. Aber das hat 
Zeit. Sie sollen zuerst eine Pe-
riode der Orientierungslosig-
keit durchleben und diese emo-

tionale Achterbahn durchma-
chen. Wenn sich die Sportler ge-
sammelt und neu orientiert ha-
ben, gilt es, sich wieder Ziele zu 
stecken. Von der psychologi-
schen und mentalen Seite her 
können die Sportler zu einem 
Prozess in Richtung Ziel ange-
regt werden. Es kann aber auch 
der Entspannungs- oder Acht-
samkeitsbereich gefördert oder 
lanciert werden. Eine Variante 
dafür sind unsere Beiträge für 
Sportverbände, in welchen wir 
ein ABC für mentale Stärke ab-
liefern.

Gibt es weitere Möglichkeiten, 
um die Krise sinnvoll zu 
nutzen?

Die emotionale Intelligenz 
ist zum Beispiel ein anderer As-
pekt. Ich arbeite etwa eng mit 
Daniel Burger, dem Chef Leis-
tungssport bei Swiss Shooting, 
zusammen. Er hat sich das Ziel 
gesteckt, die innere Stärke sei-
ner Schützen zu stärken. Sie er-
hielten die Aufgabe, jeden Tag 
mental an sich zu arbeiten.

Für viele Sportler ist mit der 
Absage von Grossanlässen 
wie den Olympischen Spielen 
ein Traum geplatzt. Wie 
gelingt es diesen Athleten, die 
Enttäuschung möglichst 
schnell hinter sich zu lassen?

Sie dürfen eben genau nicht 
das Ziel haben, das möglichst 
schnell hinter sich zu lassen. Es 
gibt unterschiedliche Reaktio-
nen. Es gibt Ernüchterung oder 
Anschiss, aber vielleicht auch 
Erleichterung. Die Ungewiss-
heit und so zu tun, als ob die 
Spiele doch noch stattfinden 
würden, war ebenso schwer. Ich 
empfehle den Sportlern zuerst 
einmal anzukommen, um dann 
sicher nicht komplett runterzu-
fahren, sondern strukturiert zu 
bleiben. Es soll aber nicht mehr 
mit der gleichen Intensität wei-
ter trainiert werden, sondern 
eher nach Lust und Laune. Viel-
leicht können sie einige Dinge 
ausprobieren, die sonst nicht 
möglich sind. Aus psychologi-

scher Sicht ist jetzt auf keinen 
Fall der Augenblick, um eine 
Pause zu machen. Warum aber 
nicht zu dem Zeitpunkt, wenn 
die Olympischen Spiele stattge-
funden hätten?

Gibt es Sportler, die im Zuge 
der Corona-Krise gar Exis-
tenzängste haben?

Ich persönlich kenne keine, 
das ist auch nicht das Thema. 
Das liegt daran, dass in der 
Schweiz nur gerade fünf Pro-
zent vom Sport leben können. 
Der ganze Rest ist gut organi-
siert und baut sein Leben nicht 
nur auf dem Sport auf. Für die 
wenigsten ist der Sport existen-
ziell, so wie es die Arbeit für 

einen Maurer ist. Klar müssen 
auch sie finanzielle Einbussen 
hinnehmen. Aber wir sprechen 
hier – salopp gesprochen – nur 
von der Spielzeugabteilung des 
wahren Lebens. Gesellschafts-
politisch geht es in dieser Krise 
um wichtigere Dinge.

Um den Sport muss man sich 
also längerfristig keine 
Sorgen machen?

Der Umgang der Sportwelt 
mit dem Coronavirus erlebe ich 
grundsätzlich als positiv. Na-
türlich sind wie überall Zweifel 
und Ängste vorhanden. Aber 
ich möchte das Ganze nicht zu 
negativ betrachten. Oft werden 
die Athleten in der totalen Op-
ferrolle wahrgenommen. Dem 
ist nicht so. Die Sportler sind 
alle mental sehr stark und be-
lastbar. Jetzt ist einfach noch 
mehr Resilienz gefordert. Ich 
verleihe der ganzen Krise eine 
positive Konnotation.

«Viele Sportler nutzen die Corona-Krise als Selbstprojekt», sagt Sportpsychologe Jörg Wetzel.� Bild zvg

Zur Person

Psychologe der 
Olympiadelegation
Jörg Wetzel ist Gründer und 
Inhaber der Firma Sport 
Psychologie Wetzel GmbH 
und Autor des Buches «Gold 
– mental stark zur Bestleis-
tung». Als Sportpsychologe 
begleitet der in Kerzers 
wohnhafte Berner im 
Spitzensport seit rund 
zwanzig Jahren verschiedene 
Top-Athleten und Top-Teams 
(u.a. den SC Bern und die 
Berner Young Boys) sowie 
Verbände wie zurzeit den 
Schiesssport- und Segelver-
band. Seit 2006 ist Wetzel 
Psychologe der Schweizer 
Olympiadelegationen. Zudem 
leitet er Kaderausbildungen, 
Seminare und Workshops in 
der Wirtschaft. Vor seiner 
Tätigkeit als Sportpsychologe 
hat er das Sportlehrerdiplom 
absolviert und eigene 
Erfahrungen im Spitzensport 
als Mitglied der Schweizer 
Nationalmannschaft im 
Militärischen Fünfkampf 
gesammelt. Nebst seiner 
Tätigkeit in der angewandten 
Sportpsychologie arbeitet er 
für das Bundesamt für Sport in 
Magglingen sowie für die 
Swiss Olympic Association. fs

«Ich sage immer, 
dass wir in einer 
freizeitliebenden 
Ablenkungsgesell-
schaft leben. Jetzt 
fallen die äusseren 
Störfaktoren für die 
Sportler weg.»

«Jetzt ist einfach 
noch mehr Resi-
lienz gefordert. Ich 
verleihe der ganzen 
Krise eine positive 
Konnotation.»

«Die mentalen 
Fähigkeiten der 
Athletinnen und 
Athleten sind eine 
Trumpfkarte, die 
sie nun ausspielen 
können.»

Das Kader der 
Bulls nimmt 
Konturen an
EISHOCKEY Nachdem die Dü-
dingen Bulls in der vergange-
nen Woche mit Manfred Rein-
hard den Trainerposten neu 
besetzen konnten, vermeldete 
der Verein der Swiss Regio 
League gestern nicht weniger 
als zehn Vertragsverlängerun-
gen und vier Zuzüge.

Im Angriff bleiben den Sens-
lern Antoine Maillard, Philippe 
Fontana, Yannick Chassot, Jo-
nas Braichet und Marco Baeris-
wyl eine weitere Saison treu, 
nachdem die Düdingen Bulls 
wegen der Corona-Krise nun 
doch nicht in die 1. Liga abstei-
gen müssen. Neu zum Team 
stossen die Stürmer Flavio La 
Spina (31, Uni Neuenburg), Ma-
nuel Kreuter (21, SenSee-Futu-
re U20) sowie Marc Moser (30, 
HC Sarine).

In der Defensive verlängerte 
Gaël Buillard seinen Vertrag 
mit Düdingen um zwei weitere 
Saisons, Ludvoic Hayoz, Da-
mian Riedi und Sandro Thom 
je um ein weiteres Jahr. Gerne 
würden die Bulls zudem San-
dro Nussbaumer (HC Sarine) 
zurückholen, die Antwort des 
25-jährigen Verteidigers steht 
aber noch aus. 

Derweil hat auf der Goalie-
position Lucas Gaudreault um 
ein Jahr verlängert. Als Ersatz 
für den zurückgetretenen Da-
mian Guggisberg konnten die 
Bulls mit dem 22-jährigen And-
reas Brülisauer einen ehemali-
gen U20-Goalie von SenSee-
Future U20, der zuletzt für 
Neuenburg zwischen den Pfos-
ten stand, engagieren.�  fs

Express

Marco Forrer kehrt 
nach Zug zurück
EISHOCKEY Marco Forrer, 
dessen Vertrag nach zwei 
Jahren bei Gottéron nicht 
mehr verlängert wurde, spielt 
in der kommenden Saison für 
die EVZ Academy in der Swiss 
League. Der 23-jährige 
Verteidiger hatte bereits für 
die Elite-Junioren der Zentral-
schweizer gespielt. Es sei nicht 
ausgeschlossen, dass Forrer 
auch zu Einsätzen für das 
Fanionteam in der National 
League kommen werde, lässt 
sich EVZ-Sportchef Reto Kläy 
auf der Club-Homepage 
zitieren. fs

Weber wird Trainer 
beim EHC Basel
EISHOCKEY Christian Weber 
wird Trainer beim in der Swiss 
Regio League tätigen EHC 
Basel. Die letzten beiden 
Saisons amtete der 56-Jährige 
beim österreichischen Verein 
Lustenau. In der höchsten 
Schweizer Liga führte Weber 
die ZSC Lions, die SCL Tigers 
und Rapperswil. sda

NUC stellte die 
besten Spielerinnen
VOLLEYBALL Kyra Holt, 
Sarah Trösch und Julie 
Lengweiler (alle drei NUC) 
sowie Thomas Zass (Volley 
Amriswil), Quentin Zeller 
(Chênois) und Ramon Caviezel 
(TSV Jona) holen sich die 
höchsten Auszeichnungen der 
Volleyballsaison 2019/2020: 
Die sechs Athletinnen und 
Athleten werden von Swiss 
Volley mit den Awards «Most 
Valuable Player», «Best Swiss 
Player» und «Youngster of the 
Year» geehrt. sda


