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VORWORT

Ein bekannter FuBballtrainer hat in einem Interview beklagt, dass von den Sportverbédnden
zu viele ,Laptoptrainer” ausgebildet werden. Aus seiner Sicht werde zu viel Wert auf takti-
sche Schwerpunkte gelegt.

Inhalte wie individuelles Lernen, persénliche Voraussetzungen oder psychologische Verhal-
tensbedingungen kdamen zu kurz. Er erntete von mehreren Seiten entschiedenen Wider-
spruch, da eine pauschale Kritik an der Trainerausbildung nicht gerechtfertigt sei.

Unstrittig ist, dass gerade bei jugendlichen Sportlern die individuelle Lebenssituation und
die personlichen Voraussetzungen eine wesentliche Rolle spielen fiir die Art, die Intensitat
und die Richtung sportlichen Handelns.

In diesem Buch geht es im Wesentlichen um die spezifischen Entwicklungsmerkmale in der
Pubertat, um ihre Bedeutung fiir sportliches Lernen und Leisten und um die Rolle der Trai-
ner und Betreuer fir die sportliche und personale Entwicklung Jugendlicher.

Grundkenntnisse tiber korperliche und psychische Veranderungen in der Pubertat und ihre
gegenseitigen Wechselwirkungen gehéren heute zum Riistzeug eines erfolgreichen Trai-
ners und Jugendbetreuers.

Das Buch erhebt nicht den Anspruch, eine erschopfende Jugendpsychologie anzubieten.
Es soll wesentliche Aspekte aufzeigen, die fiir eine erfolgreiche und zufriedenstellende
Kommunikation zwischen Erwachsenen und Jugendlichen notwendig sind.

Dazu gehéren u. a. die psychischen Verdnderungen im Verlauf der Pubertat, ihre Auswir-
kungen auf sportliches Lernen und Leisten, die verschiedenen Funktionen des Trainers als
Fachmann und Coach oder neue Erkenntnisse iiber Gedachtnis, Wahrmehmung und Lernen.



VORWORT

Nur wenn es dem Trainer gelingt, sportliche Anreize zu schaffen, die zum aktiven Handeln
motivieren, kann es gelingen, die Jugendlichen vom passiven Konsum digitaler Medien
wegzulocken. Hierzu mochte dieses Buch einen Beitrag liefern.

Prof. Dr. Sigurd Baumann
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DER TRAINER IST MEHR ALS NUR
KONNENSVERMITTLER

Ein Trainer ist, ob er sich dessen bewusst ist oder nicht, stets auch Pddagoge.

Der Trainer greift in die Lebenswelt junger Menschen aktiv ein. Als Lehrender und als Vor-
bild beeinflusst er deren Sozialverhalten, deren Interessen und deren Wertebewusstsein.
Als Padagoge und Psychologe muss der Trainer erkennen, dass der Sport einen Teil der
Lebenswelt jugendlicher Menschen bildet, der mit anderen Lebensfeldern wie Beruf, Schu-
le und Familie eng verknlipft ist. Deshalb kann kein Trainer sagen: ,Mich interessiert nur
die Arbeit in der Halle." ,Meine Aufgabe als Trainer ist es, meine Sportart zu vermitteln."
.Was die Jugendlichen auBerhalb machen, interessiert mich nicht!”

Wenn junge Sportler Schul- oder Beziehungsprobleme haben, wenn berufliche Angste
oder existenzielle Unsicherheiten auBerhalb des Sports entstehen, dann werden diese Pro-
bleme nicht an der Hallentlir abgelegt. Fachspezifische Kompetenz reicht deshalb nicht
aus, um ein erfolgreicher Trainer zu sein. Zwischen Trainer und Spieler muss ein positi-
ves Beziehungsgefiige herrschen, wenn beide erfolgreich sein sollen. Der Trainer nimmt
gegeniiber den Jugendlichen aus psychologischer Sicht mehrere Rollen wahr.

Erwachsener
Sportler  — | ___— Vorbild
Die Rolle des
Trainers
Fachmann — | T \Vertrauensperson
Coach
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6.1 DER TRAINER ALS ERWACHSENER

Das ambivalente Verhaltnis zu den Erwachsenen — Ablehnung und gleichzeitige Zuwen-
dung - verlangt vom Trainer besonderes Einfiihlungsvermdgen. Viele Jugendliche reagie-
ren sehr sensibel, wenn sich Erwachsene dominant und (iberlegen verhalten. Sie protes-
tieren innerlich gegen Anweisungen, wollen sich nicht herumkommandieren lassen und
lehnen sich gegen Anforderungen auf, die nicht ihren eigenen Vorstellungen entsprechen.
Grundsatzlich ist Sporttreiben ein freiwilliges Tun. Die Jugendlichen kommen freiwillig
zum Training und erhoffen sich dort Spal8 und freudvolle Erlebnisse und eine Bestatigung
ihrer sportlichen Leistungsfahigkeit.

Niemand geht zum Sport, um kritisiert, diffamiert oder in seinem Selbstwertgeftihl ver-
letzt zu werden.

Der Trainer sollte sich deshalb bemiihen, bevormundende Verhaltensweisen zu vermeiden,
die der Jugendliche aus der Schule, aus seiner beruflichen Ausbildung oder aus der Erfah-
rung mit dominanten Eltern in unangenehmer Erinnerung hat.

Die Aufgaben des Trainers sollen auf klare Zielstellungen bezogen, auf das Verstand-
nis der Jugendlichen abgestimmt und zu bewéltigen sein.

Beispiel

) DerTrainer: ,lhr hattet jetzt vier Wochen Pause. Wir werden deshalb zunéchst
wieder etwas fiir unser Ballgeftihl tun. AnschlieBend werden wir in den néchs-
ten 14 Tagen unsere Ausdauer- und Kraftriickstande wieder aufholen. Das
heit: Zahne zusammenbeilen und durchhalten. Der Lohn wird sein, dass

ihr mehr SpaB am Spiel und an eurer Leistung haben werdet. Ist das auch in
eurem Sinn?*

Ein Spieler: ,0. k., wir sehen ein, dass es sein muss. Wir hangen uns rein!"
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Die Basis dafiir, dass die Jugendlichen die Informationen bereitwillig aufnehmen und die
Fachkompetenz und die Persénlichkeit des Trainers akzeptieren, besteht in erster Linie in
der Vertrauensbeziehung zwischen Trainer und jugendlichen Sportlern.

Sportler, die zu ihrem Trainer eine gute Vertrauensbeziehung haben, nehmen seine Korrek-
turen und seine Ratschldge offen auf. Sie gehen bereitwillig auf seine Anforderungen ein
und akzeptieren auch kritische AuBerungen ohne inneren Widerspruch.

Fiir den Trainer sollte gelten:
Erst kommt der jugendliche Mensch, dann der jugendliche Sportler.

Vertrauen entwickelt sich in menschlicher
und in fachlicher Hinsicht. Dabei ist zu
beobachten, dass fiir jiingere, unsichere
oder angstliche Jugendliche die mensch-
liche Beziehung eine groBere Bedeutung
hat, als fiir altere Sportler.

Das menschliche Vertrauen beruht auf
Zuwendung, Gerechtigkeit, Zuverlassigkeit
und Sicherheit.

Der Trainer sollte deshalb die Wertschéat-
zung des jugendlichen Sportlers nicht nur

von dessen sportlicher Leistung abhangig
machen. Wenn der Sportler spiirt, dass er
die Zuwendung des Trainers nur erhalt,
wenn er gewinnt, fiihrt dies zu gesteigerter Versagensangst. Damit einher geht die Ver-
minderung der Vertrauensbeziehung und der Leistungsabfall. Der Jugendliche setzt sich
unter gesteigerten Druck, der ihm die Konzentration auf seine Aufgabe nimmt. Aus Angst,
Fehler zu begehen, vermeidet er Risiko und Einfallsreichtum.

I
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6.3 ZUWENDUNG

WIE VIEL ZUWENDUNG BRAUCHT DER JUGENDLICHE SPORTLER?

Kinder und Jugendliche brauchen Zuwendung und Anerkennung. Sie stellen existenziel-
le Grundbediirfnisse dar, die schon in friihester Kindheit maBgeblich die Entwicklung der
Personlichkeit pragen.

Die Erfahrung, dass Erwachsene auf Zuwendungssignale positiv reagieren, verleiht Kin-
dern das Vertrauen in die soziale Umwelt, das Urvertrauen als Vorldufer spateren Selbst-
vertrauens bildet sich aus.

Kinder und Jugendliche kdnnen verlieren — aber nicht die Zuwendung.

Die Belohnung durch Anerkennung und soziale Zuwendung bewirkt vor allem bei Kindern
eine Wiederholung der Handlungen. Aus der Verkniipfung der positiven emotionalen Reak-
tion der Erwachsenen mit ihren eigenen Handlungen und Verhaltensweisen kénnen bei
Kindern dauerhafte Einstellungsmuster entstehen, die fiir spateres Sozialverhalten, wie Ein-
flihlungsvermogen, Verstandnis oder Hilfsbereitschaft, eine wesentliche Grundlage bilden.

Fiir die Arbeit im Sport mit Kindern und Jugendlichen bedeutet das, dass emotiona-
le Zuwendung und Anerkennung als wichtige und dauerhafte Verstérker beim Erlernen
technischer Fertigkeiten wirken.

Es gehort auch zu den empathischen Fahigkeiten des Trainers, zu wissen, wann und wie
viel Zuwendung ein jugendlicher Spieler braucht und, wann es besser ist, sich zurlickzuhal-
ten und den Jugendlichen selbst entscheiden zu lassen.

Unter Zuwendung wird jede positive Aktion oder Reaktion des Trainers verstanden, die
sich auf das Verhalten und die Handlungen von Spielern beziehen.

Um die Wirkung und die Anwendung verschiedener Zuwendungsformen sowohl in quanti-
tativer als auch qualitativer Hinsicht beurteilen zu kénnen, werden folgende Dimensionen
zugrunde gelegt.
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Positive Zuwendung

Zu viel Zuwendung Keine Zuwendung
(Ignoranz)

Negative Zuwendung

6.3.1 POSITIVE ZUWENDUNG

Beispiel
Ein Spieler duBert sich lber seine aktuelle Formkrise:
.Im vergangenen Jahr war ich so gut, nun klappt nichts mehr!”

Trainer (wendet sich ihm zu): ,Es ist menschlich, dass Leistungen schwanken. Du
bist doch kein Roboter!"

Spieler: ,Ich {iberlege dauernd, woran es liegen kénnte!"

Trainer (freundlich): ,Ich bin {iberzeugt davon, dass es bald wieder klappt! Wenn
du mdchtest, versuchen wir, gemeinsam die Ursachen zu finden!"

Spieler: ,Das ware wichtig fiir mich!"

13
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Trainer: ,Zu welchem Zeitpunkt, glaubst du, begann deine Formkrise?"

Spieler: ,Weil ich nicht genau."

Trainer: ,Wenn du willst, lasse uns gemeinsam tber die moglichen Ursachen spre-
chen, dann finden wir auch eine Lésung."

Der Trainer geht immer wieder auf die Aussagen des Jugendlichen ein, er wendet sich
ihm zu, sein Ton ist ruhig und verstandnisvoll. Daraus entsteht ein gutes und langeres
Gesprach.

Formen positiver Zuwendung
Zuwendung kann sich in folgenden Verhaltensweisen aullem:

den Spieler anblicken,
mit dem Kopf nicken,
lacheln,

zuhoren,

Hilfen anbieten,
ermutigen.

Wirkung positiver Zuwendung
Positive Zuwendung kann sich beim Spieler in mehrfacher Hinsicht auswirken:

Er fiihlt sich anerkannt.

Er fiihlt sich ernst genommen und akzeptiert.
Erist zufrieden.

Er wird mitteilsam.

Er zeigt das Verhalten gern.

Er wiederholt das Verhalten.

Zuwendung und Aufmerksamkeit richtig dosiert, verstarken also beim Jugendlichen das
spezifische Verhalten. Seine Gesprachsbereitschaft steigt, Selbstsicherheit und Selbstver-
trauen werden stabiler, der Spieler versucht, zu lernen und sein Verhalten positiv zu veran-
dern. Zuwendung schafft Freude, Zufriedenheit, Selbstvertrauen und Lernbereitschaft.

Eine Niederlage, die mit dem Verlust der Zuwendung durch Eltern oder Trainer verkniipft
ist, kann das Kind oder den Jugendlichen in einen Zustand verzweifelter Hilflosigkeit stir-
zen. Die Jugendlichen sollen erkennen, dass man aus Niederlagen lernt. Leistung im Sport
ist etwas Instabiles, mal verliert man, mal gewinnt man. Wenn der Jugendliche erlebt,

14
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dass die Niederlage keinen Einfluss auf die
personliche Beziehung zu seinen Vertrau-
enspersonen hat, wird auch die Versagens-
angst ausbleiben und die Leistungsbereit-
schaft in offensivem Geist erhalten bleiben.

6.3.2 ABWENDUNG - IGNORANZ

Das eingangs angefiihrte Beispiel kdnnte auch folgendermaBen aussehen:

Sportler: ,Im vergangenen Jahr war ich so gut, nun klappt nichts mehr!"
Trainer, schaut miirrisch: ,So ist das eben!”

Sportler. ,Ich iiberlege dauernd, woran das liegen kénnte!"

Trainer: Sagt nichts.

Sportler: ,Es ware wichtig fiir mich, die Griinde daftir zu kennen!"
Trainer: ,Das wird schon wieder!"

Sportler: ,Wir kdnnten doch mal dariiber reden?”

Trainer, etwas abwesend: ,Was meintest du?"

Sportler, schweigt und denkt sich: ,Mein Problem interessiert ihn nicht.”
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Formen der Abwendung und Ignoranz
) keinerlei Blickkontakt,

} sichzur Seite wenden,

)  keine Miene verziehen,

)  keine Antwort geben,

) sich mit etwas anderem beschéftigen.
Wirkung von Abwendung

Abwendung und Ignoranz kénnen sich in verschiedener Weise auswirken:

Der Jugendliche
) wird unsicher,
) wird passiv,

) flhlt sich minderwertig,

) istverletzt,

} verliert die Lernbereitschaft.

Keinerlei Zuwendung und keinerlei Aufmerksamkeit verunsichern den Spieler, sie schaffen
Passivitat, verstarken Minderwertigkeitsgefiihle und Verletzlichkeit oder rufen Trotzreaktio-
nen hervor.

6.3.3 NEGATIVE ZUWENDUNG

Vor allem Kinder erleben, dass sie durch unerwiinschtes Verhalten Aufmerksamkeit und
Zuwendung erhalten kénnen.

Beispiel

Der Trainer stellt eine Aufgabe, um das parallele Spiel im Tischtennis zu iiben.
Mehrere Schiiler spielen nebeneinander. Peter spielt den Ball entgegen der Trai-
nervorgabe diagonal.

Trainer: ,Peter, halte dich an meine Anweisung!”
Peter : ,Ja", spielt aber trotzdem diagonal!

Trainer: ,Peter! Jedes Mal dasselbe Theater mit dir!"

Peter : ,Ja, aber diagonal kann ich es besser!”
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Trainer, unterbricht das Training: ,Peter, wenn du nicht anstandig trainierst, darfst
du am Wochenende nicht mitspielen!”

Peter: ,Ich mag diese Ubung nicht! Aber gut, ich versuch's!"

Trainer: ,Das ist jetzt das letzte Mal. Ich zeige dir noch einmal, wie es geht!"

Dieses Beispiel soll zeigen, dass negative Zuwendung auch eine Zuwendung bedeutet.
Deshalb nehmen Kinder auch die negative Form der Zuwendung in Kauf, da sie in erster
Linie Zuwendung wiinschen.

Negative Zuwendung kann sein:
mehrmaliges Auffordern,
mahnen,

tadeln,

belehren,

drohen,

Vorwiirfe machen,

strenge Stimme.

Hier wird deutlich, warum zum Beispiel Eltern, Trainer und Lehrer durch Schimpfen, Tadeln
und Drohen auf Dauer kein erwiinschtes Verhalten bei Kindern erreichen. Ohne dass es
beabsichtigt ist, wird gerade jenes Verhalten, das beseitigt werden soll, verstarkt.

Negative Zuwendung ist eben auch eine Art der Zuwendung und fiir Kinder immer noch
besser als gar keine Zuwendung.

Fazit

Jede Verhaltensanderung im positiven Sinne muss unmittelbar verstarkt werden. Der
Umweg, liber oppositionelles Verhalten Zuwendung zu bekommen, wird dann aufgegeben
und stattdessen versucht, Zuwendung durch Entgegenkommen zu gewinnen. Im vorlie-
genden Beispiel besteht die Mdglichkeit, dass Peter sein Verhalten andert, wenn er erlebt,
dass er auch durch Befolgen der Aufgabe die Aufmerksamkeit des Trainers erhalt.
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PSYCHOLOGIE IM JUGENDSPORT

6.3.4 ZUVIEL ZUWENDUNG

Freundlichkeit, Zuwendung und Giite sind zwar wichtige Verstarker, sie reichen jedoch
nicht aus.

Erlebt der Jugendliche, dass unzweckméBige Hilfen mit besonderer Freundlichkeit
erteilt werden, kommt es zu einem emotionalen Konflikt.

Er ist folgendermalen zu erklaren:

Freundlichkeit bewirkt Lernbereitschaft und positive Motivation, die unniitze Hilfe verhin-
dert den erwiinschten Lernfortschritt. Frustration dariiber und Freundlichkeit des Trainers
sind unvereinbar, sodass ambivalente, widerspriichliche Emotionen entstehen, mit denen
der Jugendliche nur schwer zurechtkommt.

6.4 HINWEISE ZUM BETREUERVERHALTEN

Zeigen Sie, dass Sie fiir die Jugendlichen da sind.
.Wenn ihr Probleme habt, kénnt ihr jederzeit zu mir kommen!"

Gehen Sie auf Unsicherheiten ein und nehmen Sie ihre Befiirchtungen ernst.
Ignorieren schafft die Angste nicht aus der Welt!

Interessieren Sie sich auch fiir personliche, schulische oder berufliche Angele-
genheiten, z. B. flir die Geburtstage, Schulnoten, berufliche Situation.

Zeigen Sie den Jugendlichen, dass lhre Zuneigung und Wertschatzung nicht
von Sieg und Niederlage abhangt.

Bleiben Sie konsequent und halten Sie Zusagen und Regeln zuverlassig ein.

Begriinden Sie personlichen Arger durch Verwendung der ,Ich"-Form, z. B.:
.Ich habe mich (iber euch geargert, weil ihr unsere Vereinbarungen nicht ein-
gehalten habt!"

Schenken Sie den Jugendlichen Vertrauen, indem Sie |8sbare Aufgaben
selbstverantwortlich bewaltigen lassen.
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Freundlichkeit bewirkt Lernbereitschaft und positive Motivation, die unniitze Hilfe ver-
hindert den erwiinschten Lernfortschritt. Die Reaktionen auf unzweckmaBige Hilfe sind
meist negativ. Die Jugendlichen werden aggressiv, unwillig, unsicher, vorwurfsvoll oder
argerlich. Hilfen, die gut gemeint sind, aber wirkungslos bleiben, weil sie unniitz sind, pro-
vozieren Arger, Aggression oder Frustrationen.

Es entsteht eine paradoxe Situation:
Die Aggression des Spielers richtet sich gegen den Trainer, d. h. gegen den Menschen, dem
er eigentlich zugetan ist, dessen Wohlwollen und dessen Hilfe er sich wiinscht.

6.5 HILFEN

Positive Hilfen bestehen aus Hinweisen und MaBnahmen, die dem Jugendlichen helfen, die
gestellte Aufgabe zu bewaltigen bzw. zu erleichtern. Sie werden vor der Ausfiihrung gegeben.

Negative Hilfen sind gut gemeinte Ratschlage und MalBnahmen, die jedoch ineffektiv
sind und letztlich die Ausfiihrung der Aufgabe stdren oder gar verhindern.

ZweckmaBige und unzweckmaBige Hilfen
Der Trainer muss sich fragen, ob der Jugendliche mit einer Hilfe etwas anfangen kann, ob
die Hilfe die Aufgabe tatsachlich erleichtert oder ob sie ihn nur ablenkt, oder ob sie gar
verhindert, dass die richtige Losung gelingt.

Hilfen
/ \

Sprachlich Nicht sprachlich

Was ist eine gute Hilfe und warum ist sie gut?
Was ist eine schlechte Hilfe und warum ist sie schlecht?
Was bewirkt gute bzw. schlechte Hilfe?

Schlechte Hilfen
Ablenkend UnzweckmaBig  Uberfliissig

79





