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Flow- und Clutch-States:

Erkenntnisse aus dem Skateboarding

Aaron Grone

L HINTERGRUND

METHODIK

« Flow: Erfahrungs- und leistungsoptimierter psychologischer Zustand' « Qualitative eventbasierte Interviewstudie

« Clutch: Erhoéhte Leistungserfahrung unter Druck?

e Flow und Clutch entstehen im Sport durch unterschiedliche Prozesse und Kontexte, teilen sich dennoch

gemeinsame Merkmale®

Flow

,letting it happen”

(2-10 Tage nach Wettkampf)*

 Acht wettbewerbsorientierte
Skateboarder*innen (4 Frauen, 4 Manner)

B‘L’J WIE ENTSTEHEN FLOW UND CLUTCH UND WAS ZEICHNET SIE AUS?

Clutch

,making it happen”

Im Wettbewerb eher assoziiert mit Runs
(i.d.R. 45 Sek. Zeit Tricks zu zeigen)
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Im Wettbewerb eher assoziiert mit Best-Tricks
(i.d.R. werden die besten 2 von 5 Einzeltricks gewertet)
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m || WIE KONNEN FLOW UND CLUTCH ERREICHT UND AUFRECHTERHALTEN WERDEN?

e Flow und Clutch bendtigen verschiedene Arten der Selbstregulierung?
e Anstatt sich auf einen Idealzustand vorzubereiten, sollte das Bewusstsein fur beide Zustande gescharft werden®

gefordert, der Wettkampf gezielt vorbereitet, das Selbstvertrauen
offene Ziele gesetzt werden®

auszublenden®

e Flow kann leichter erreicht werden, wenn das allgemeine Wohlbefinden o Clutch kann leichter erreicht werden, wenn mit hoher Anspannung positiv

e Um Flow aufrechtzuerhalten, konnen dissoziative Strategien wie positive e Um Clutch aufrechtzuerhalten, konnen assoziative Strategien, wie das
Ablenkung (z.B. Musik) helfen, storende oder selbstkritische Gedanken gezielte Zerlegen der Aufgaben in einzelne Schritte und der Einsatz von

gestarkt und umgegangen, Herausforderungen als machbar und sinnvoll interpretiert und
feste Ergebnisziele gesetzt werden3©

positivem, motivierendem Self-Talk helfen®
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