
1. Workshop für Trainer*innen

Gamechanger
Wie Trainer*innen ein Trainingsklima schaffen, dasSportler*innen motiviert und stärkt



Ablauf des Workshops
Dauer 120min
 Perspektiven von Trainer*innen a�f das Thema Sch�tz vor Gewalt Gr�ndlagen des Empowerment-stärkenden Trainingsklimas Umsetz�ng in die Trainingspraxis anhand der Empowerment-Bereiche Take-Home-Message
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Perspektiven vonTrainer*innen
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Hera�sforder�ngen �nd Möglichkeiten im Bereich Sch�tz vorGewalt



Besonderheiten im Sport
Enge Bezieh�ngen, oft familiäre Str�kt�ren

Abhängigkeitsverhältnisse �nd Hierarchien
Geschlechterverhältnisse

Körperzentriertheit
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(R�lofs, Wahnschaffe-Waldhoff et al., 2022)



Herausforderungen für Trainer*innen
 Gewalt (psychisch, physisch, sexualisiert) im Sport findet statt

o In der eigenen Sportgr�ppe (Sportler*innen �ntereinander)
o Beobacht�ng von Gewalt d�rch andere Personen/Gr�ppen
o Als Vertra�ensperson für Kinder/J�gendliche (Gewalterfahr�ngen z� Ha�se)

 Zusätzlich Gefahr falscher Verdächtigungen
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(R�lofs, Gerlach et al., 2022)



Intervention
Bei Beobachtungen: Kontakt a�fnehmen z� Ansprechpersonfür Kinderschutz im Verein/Verband/LSB
Wenn Sportler*innen sich anvertrauen: Gla�ben schenken, Unterstütz�ng s�chenbei Ansprechpersonen/Beratungsstellen
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Handlungsoptionen als Trainer*in
Prävention
Für die eigene Trainingsgruppe: Umgangsregeln gemeinsam mit denSportler*innen a�shandeln �ndkonseq�ent nachgehen (individ�ellepersönliche Grenzen respektieren) A�ch Regeln für einen selbstkommunizieren �nd sich daran halten –schützt vor falschen Verdächtig�ngen „Beschwerdemanagement“ etablieren Empowerment-stärkendes Klima ineigener Sportgr�ppe einführen

(Bartsch & R�lofs, 2020)



Richtig reagieren als Bystander
ProaktivUnabhängig von Vorfällen ReaktivAls Reaktion auf ein Vorkommnis

Positiv  Fort- �nd Weiterbild�ng G�tes Vorbild sein Berücksichtig�ng der Kinderrechteim Sport, z.B. j�nge Sportler*innenmitbestimmen lassen

 Einschreiten, �m den Vorfall z�beenden Den Betroffenen beistehen Eltern informieren Eine Ansprechperson hinz�ziehen
Negativ  Bagatellisier�ng von Gewalt Förder�ng von (Geschlechts-)Diskriminier�ng Missacht�ng der Mein�ng �ndRechte der Sportler*innen

 Anstiften oder G�theißen desVerhaltens Selbst mitmachen Keinen Gla�ben schenken Her�nterspielen des Geschehens
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(McMahon & Banyard, 2012)



Empowerment-stärkendesTrainingsklima
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Wie Trainer*innen ein Trainingsklima schaffen, in demSportler*innen nachhaltig gestärkt werden



Definition Empowerment

„Andere Menschen in Entscheidungen, Grenzen, ihrer eigenenPersönlichkeit, ihren Stärken und Rechten bestärken“
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Empowerment-stärkendes Trainingsklima
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Autonomie-fördernd SozialeUnterstützung Gefühl derKompetenz Aufgaben-Orientierung

3 psychologische Grundbedürfnisse Zielorientierung

(D�da & Appleton, 2016; D�da, 2013)



EmpowermentschwächendesKlima
EmpowermentstärkendesKlimavs8



 Übermäßige Kontrolle Andere Mein�ngen nicht gelten lassen Bestraf�ng bei Fehlern, Androh�ng vonStrafen Ignorieren oder Anschreien nach schlechtenLeist�ngen Sportler*innen �ngleich behandeln(Bevorz�g�ng der Besten) Ständige Vergleiche miteinander, Fördernvon Konk�rrenz Einmischen in das Leben a�ßerhalb desSports

Empowerment schwächendesKlima

Führt z�

Folgen
 Red�zierter Motivation Größerer Angst Mehr Gedanken über eigene Leist�ng Gla�be, dass vor allem Fähigkeit(�nveränderbar) über Leist�ngentscheidet Vermehrten Konflikten �nter denSportler*innen Vermehrtes S�chen von A�sreden fürschlechte Leist�ng A�sstieg a�s dem Sport

(Appleton & D�da, 2016)



 Um alle Sportler*innen gleichmäßigkümmern, alle einen Beitrag leisten lassen Sportler*innen in Entscheid�ngen einbinden Leist�ngsvergleich mit der eigenen früherenLeist�ng Verbesser�ng honorieren, Fehler gehörenz�m Lernen Es zählt Anstreng�ng �nd Wille, nicht dieobjektive Leist�ng Komm�nikation mit Sportler*innen a�fA�genhöhe Gegenseitige Z�sammenarbeit fördern

Empowerment stärkendes Klima

Führt z�

Folgen
 Stärkerer Motivation �nd stärkererAnstreng�ng Spaß, Z�friedenheit �nd positivenEmotionen Wahrgenommener (s�bjektiver)Kompetenz Nützlichen Strategien im Umgang mitStress Positiven Bezieh�ngen, Fairness �ndweniger Aggression �nter denSportler*innen Besserer Leist�ng im Wettkampf(s�bjektiv �nd erste Hinweise a�fobjektive Leist�ng)

(Appleton & D�da, 2016)



Empowerment-Bereiche
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Praktische Umsetz�ng eines Empowerment-stärkenden Klimas im Training



Schritte zur Einführung des Empowerment-stärkenden Klimas:
 Förder�ng der intrinsischen Motivation�nd damit der Leist�ng Handlungssicherheit für Trainer*innen Bietet gleichzeitig Schutz vor Gewalt �ndfalschen Verdächtigungen
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Empowerment-Bereiche
Aufgabe

Autonomie

Anerkennung/
Wahrnehmung

Gruppen-zusammen-setzung

Bewertung

Zeit

(Ohlert et al., 2022;Greither & Ohlert, 2023) (Epstein, 1988, 1989)



Gruppenarbeit

16

Welche Verhaltensweisen sind Empowerment-schwächend�nd welche sind Empowerment-stärkend innerhalb derverschiedenen Empowerment-Bereiche?



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Individ�elle Zeit z�m Üben Gleich viel Zeit mit allen Sportler*innenverbringen
 Üb�ngszeit insgesamt eingeschränkt Üb�ngszeit für alle identisch Zeitverteil�ng für die einzelnenSportler*innen sehr �nterschiedlich



Gruppenarbeit
Erarbeitet Empowerment-stärkende �nd Empowerment-schwächende Strategien für Euren Empowerment-Bereich:
 Wie kann das Training in Hinblick a�f diesen Bereichangepasst werden, sodass es Empowerment-stärkend ist? Wod�rch wird das Empowerment geschwächt? Was wären praktische Beispiele?
Aufgabe für die Kleingruppen: Allgemeine Disk�ssion der jeweiligen Dimension Form�lier�ng einer „Checkliste“ für Trainingseinheiten, �mmöglichst Empowerment-stärkend z� agieren
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Aufgabe

Autonomie

Anerkennung/
Wahrnehmung

Gruppen-zusammen-setzung

Bewertung

Zeit



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Individ�eller Einsatz �ndFähigkeitsentwickl�ng werden d�rchpersönliche oder öffentlicheRückmeld�ngen gewürdigt Anstreng�ngsbereitschaft wird gewürdigt GleichmäßigeWahrnehm�ng/Berücksichtig�ng allerSportler*innen Gleiche Belohn�ngsbeding�ngen für alle

 Vergleich zwischen verschiedenenSportler*innen (individ�elle Fähigkeiten�nd Fertigkeiten), individ�ell oderöffentlich Vergleich zwischen verschiedenen Gr�ppen(kollektive Fähigkeit), individ�ell oderöffentlich Ungleiche Wahrnehm�ng/Berücksichtig�ng einzelner Sportler*innen Ungleiche Beding�ngen für Belohn�ngen



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Differenzierte A�fgaben (passend z�rindivid�ellen Fähigkeit), Kooperation Individ�elle Ziele, eigene Zielsetz�ngerm�tigen Prozess des Lernens als sinnvoll darstellen

 Gemeinsame/Gleiche A�fgaben Ziele in Wettkampfform Identische Ziele für alle



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Sportler*innen werden in dieEntscheid�ngsfind�ng mit einbezogen Orientier�ng an Entwickl�ngsstand derSportler*innen Einbez�g erfahrener Sportler*innen insTrainingskonzept

 Trainer*in trifft alle Entscheid�ngen selbst Verantwort�ng liegt allein bei Trainer*in



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Gemischte / Heterogene Gr�ppen Individ�elle Arbeit Flache Hierarchie in der Gr�ppe Sozialen Z�sammenhalt fördern(Kooperation)

 Gesamte Mannschaft Homogene Gr�ppen Immer gleiche Gr�ppen Starke Hierarchie in der Gr�ppe Konk�rrenz betonen



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Individ�elle Rückmeld�ng z� Fähigkeiten�nd Fertigkeiten Individ�elle Rückmeld�ng z� Fortschritten�nd Entwickl�ng Gleiche Regeln für alle Konseq�ente Verfolg�ng der Regeln Selbsteval�ation fördern

 Vergleich verschiedener Sportler*innen alsRückmeld�ng Öffentliche Demütig�ng oder Bestraf�ngbei Fehlern Unterschiedliche Regeln für Sportler*innen Keine konseq�ente Regelverfolg�ng



Empowerment-schwächend Empowerment-stärkend

 Individ�elle Zeit z�m Üben Gleich viel Zeit mit allen Sportler*innenverbringen
 Üb�ngszeit insgesamt eingeschränkt Üb�ngszeit für alle identisch Zeitverteil�ng für die einzelnenSportler*innen sehr �nterschiedlich



Reflexion
Disk�tiert euer eigenes Verhalten im Traininganhand folgender Fragen:
 Was setze ich so schon �m? Bei welchen P�nkten sehe ich Potential, michweiterz�entwickeln? Was ist meine Zielsetz�ng für die kommendenWochen/Monate?
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Empowerment-Übungssammlung

Mithilfe der „Empowerment-Üb�ngssamml�ng“ könnenTrainer*innen das Empowerment-stärkende Tra
Bes�chen Sie die Website https://www.safe-cl�bs.de, �mdie Üb�ngssamml�ng her�nterz�laden.iningsklima selbstständig �msetzen.
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https://www.safe-clubs.de/


Take Home Message
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Mögliche Hilfsangebote
1. Ansprechpersonen im Verein
2. Lokale Ansprechstellen/Kooperationspartner nennen
3. Anla�fstellen des Verbands/Landessportb�nds o.Ä. nennen
4. Ansprechstelle SafeSport: https://www.ansprechstelle-safe-sport.de Tel.: 0800 11 222 00
5. N�mmer gegen K�mmer: https://www.n�mmergegenk�mmer.de Tel.: 116 111
6. Hilfe-Portal sex�eller Missbra�ch: https://www.hilfe-portal-missbra�ch.de/ Tel.: 08002255530
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https://www.ansprechstelle-safe-sport.de/
https://www.nummergegenkummer.de/
https://www.hilfe-portal-missbrauch.de/


V I E L E N D A N K
F Ü R E U R E

A U F M E R K S A M K E I T !

G I B T E SF RAG EN ?
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Zitierhinweis
Wenn Sie diese Workshop-Konzeption zitieren möchten, verwenden Sie bitte folgenden
Zitierhinweis:

Greither, T., Schmitz, H., S�lprizio, M., Allroggen, M., & Ohlert, J. (2025). Gamechanger - Wie
Trainer*innen ein Trainingsklima schaffen, das Sportler*innen motiviert und stärkt
[Workshop-Konzeption]. De�tsche Sporthochsch�le Köln �nd Universitätsklinik�m Ulm.
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