’—~\

@ SAFECLUBS =~
7

/
/

|I GAMECHANGER

Ubungssammlung zur Umsetzung
eines Empowerment starkenden
Trainingsklimas

N
~

Deutsche UNIVERSITATS
Sporthochschule Koln K:.lnu(um
uim

German Sport University Cologne


https://safe-clubs.de

Inhaltsverzeichnis

Einfithrung 3
AUfbau der UbUNGSSAMMIUNG ...t 3
Hintergrund zum Thema EMPOWEIMIENT ... 4
1. Aufgabengestaltung: Individuell oder Einheitsbrei? 6
Ubung 1.1 »Reflexionsrunden« — Feedback-Kultur im Training .o 7
Ubung 1.2 »Stationen-Lernen« — Auswahl aus unterschiedlichen Ubungen oder Schwierigkeitsstufen...8
Ubung 1.3 »Was willst du erreichen?« — Personliche Zielsetzung ... 9
Ubung 1.4 »Warum-Phase« — Sinn und Zweck der Ubung verstehen ... 10
Ubung 1.5 »Feedback zum SpalSfaktor« - Spals und Motivation in den Vordergrund...........coce... 1
2. Mitbestimmung: Muss das sein? 12
Ubung 2.1 »Problemorientiertes Coaching« — Selbst Losungen finden [assen ... 13
Ubung 2.2 »Gemeinsam entscheiden« — Ubungswahl durch Sportler<innen...........oooe.. 14
Ubung 2.3 »Fuhrungsrolle tbernehmen« — Ubungsanleitung durch Sportler<innen ... 15
Ubung 2.4 »Du darfst deine Meinung sagen« — Altersgerechter Einbezug bei Entscheidungen.....16
Ubung 2.5 »Gemeinsam besser werden« — Gemeinsame Trainingsplanunge ... 17
Ubung 2.6 »Buddy« — Voneinander [€MEN ... 18
Ubung 2.7 »Was bewegt euch?« - Trainings-inhalte aus der Lebenswelt der Jugendlichen................ 19
3. Anerkennung und Wertschétzung: Jede Anstrengung zéhlt 20
Ubung 3.1 »Lobkartchen« — Anerkennung von ANStreNGUNG ..o 21
Ubung 3.2 »Im Rampenlicht stehen« — Anerkennung durch das gesamte Team.........oooec 22
Ubung 3.3 »Namen nennen« — Alle gleich haufig berticksichtigen ... 23
Ubung 3.4 »Rucksack voller Starken« — Positive Eigenschaften als Team sammeln ... 24
Ubung 3.5 »Gut gemacht« — Individuelles Feedback-GeSprach. ... 25
Ubung 3.6 »Entwicklung im Blick« — Eigene Fortschritte dokumentieren ... 26
Ubung 3.7 »Teamgeist und Zusammenhalt»— Anerkennung firr den Beitrag im Team ... 27
4. Gruppeneinteilung: Der Schliissel zu Teamgeist 28
Ubung 4.1 »Teamausflug« — Zusammenwachsen als Team ... 29
Ubung 4.2 »Starke durch Vielfalt« — GEMISChte TEaMS.. ..o 30
Ubung 4.3 »Jeder spielt mit jedem« — Rotierende TEaMS ... 3]
Ubung 4.4 »Gemeinsame Zielvereinbarung« — Teamziele SetZen ... 32
Ubung 4.5 »Teamwork trainieren« — Kooperationsaufgaben zur Férderung des Zusammenbhalts..... 33
Ubung 4.6 »Ein Teaml« — Teamleistung reflektieren und bewerten ... 34
Exkurs: TeambUIlAING SPIEIE ..o 35
5. Regeln und Bewertungskriterien: Fairness und Transparenz 36
Ubung 5.1 »Unser Regelkatalog« — Regeln gemeinsam erarbeiten. ... 37
Ubung 5.2 »Nachhaltigkeit unseres Regelkatalogs« — Regeln dauerhaft einhalten. ... 38
Ubung 5.3 »Kommunikation statt Bestrafung« — Verantwortung fur Regelverstofse ibernehmen..... 39
Ubung 5.4 »Fairness in der Bewertung« — Bewertungskriterien gemeinsam festlegen............ 40
Ubung 5.5 »Lob und Kritik« - Feedback-Regeln gemeinsam erarbeiten ... 41
Ubung 5.6 »Glucksrad der Konsequenzen« - Positives Verhalten und Entwicklung im Fokus.......... 42
6. Zeitplanung: Alles zu seiner Zeit 43
Ubung 6.1 »Flexibilitat im Training« —Individuelle Lerngeschwindigkeiten unterstitzen.................. 44
Ubung 6.2 »Der eigene Zeitplan« — Trainingszeit selbst bestimmen [assen. ... 45
Ubung 6.3 »Zeit fur jeden« — Zeit fur jede Person NnehmMen...........oooee. )
Ubung 6.4 »Jeder mit jedem« — Zeit mit jeder Person aus der Mannschaft verbringen ... 47
Ubung 6.5 »Persénliche Schwachen angehen« — Verantwortung tibernehmen ..o 48
Weiterbildungsméglichkeiten und Unterstiitzung 49
Quellen zum Weiterlesen 50
Impressum 51
2

@ SAFE CLUBS


https://safe-clubs.de

\

_—~

’ ~

Einfiihrung

Im Folgenden findest du eine Ubungssammlung mit konkreten und praxisnahen Ansit-
zen, die dich als Trainer*in dabei unterstttzen, ein positives, lern- und motivationsfor-
derliches Trainingsklima zu gestalten. Die Ubungen sollen dir Anregungen geben, deine
bereits bewahrten Trainingsmethoden, dein Verhalten und den Umgang mit deinen Sport-
lersinnen weiter zu reflektieren und zu optimieren. So kannst du die Sportler*innen noch
gezielter dabei unterstttzen, ihr Potenzial voll zu entfalten und eine nachhaltige (Eigen-)
Motivation zu entwickeln. Trainer*innen, die diesen Ansatz verfolgen, schaffen eine At-
mosphare der Wertschatzung, der Herausforderung und der Unterstutzung — und genau
das sind die Faktoren, die langfristig zu sportlichem Erfolg, mentalem Wohlbefinden und
personlichem Wachstum fthren. Du hast als Trainer*in einen sehr grof8en Einfluss auf
die Gestaltung des Trainingsklimas. \Wenn du dir dieser Verantwortung bewusst bist und
die vorgestellten Ansatze gezielt anwendest, um Sportlersinnen Freude, Mitgestaltung und
Selbstbestimmung zu ermaglichen, verbessert sich nicht nur die individuelle Leistungsfahig-
keit und das Selbstvertrauen, sondern auch die Beziehung zwischen dir als Trainer*in und
den Sportler*innen. Hierarchien werden flacher, das Machtverhéltnis verschiebt sich - ein
Empowerment der Sportler*innen findet statt.

Aufbau der Ubungssammlung

Die folgenden Ubungen orientieren sich an sechs zentralen Aspekten des Trainingsprozes-
ses, die bei gezielter Anpassung ein positives, lern- und motivationsforderliches Klima unter-
stutzen (in Anlehnung an Epstein, 1989):

¥4 o

Aufgabenstellung Anerkennung/ Regeln/Bewertungs-
Wertschitzung kriterien
Mitbestimmung Gruppeneinteilung Zeitplanung

Zu Beginn eines jeden Bereichs findest du eine kurze Erkldarung, warum der jeweilige Be-
reich fur das Empowerment deiner Sportlertinnen wichtig ist und wie du diesen Aspekt ge-
zielt starken kannst. Danach folgen kleine Ubungen, die auf dein Verhalten, deine Haltung,
deine Kommunikation und deine Trainingsmethode abzielen und sofort umsetzbar sind.

Jede Ubung in dieser Sammlung ist nach einem festen Schema strukturiert:

- Beschreibung der Ubung

- Detaillierter Ablauf zur Umsetzung

- Reflexionsimpulse, die dir helfen, tber Dein Verhalten nachzudenken und es eventuell
anzupassen

- Beschreibung des Empowerment-Aspekts der Ubung

Viel Spafs beim Umsetzen der Ubungen!
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Hintergrund zum Thema Empowerment

Ursprunglich diente Empowerment der Starkung unterdruckter oder benachteiligter Grup-
pen, indem Machtungleichgewichte abgebaut und dadurch benachteiligten Menschen
mehr Selbstbestimmung erméglicht wurde. Auch auf das Sportsystem, in dem Athlet*innen
haufig die niedrigste Hierarchieebene darstellen, lasst sich dieser Ansatz Ubertragen: Ziel
ist es, dass Sportler*innen nicht nur als Empfanger*innen von Anweisungen betrachtet, son-
dern aktiv am Trainingsprozess und an Entscheidungen beteiligt werden. Empowerment
bedeutet, Athlet*innen mit Vertrauen, Verantwortung und Wertschétzung zu begegnen,
um eine Umgebung zu schaffen, in der die Sportlertinnen das Gefuhl haben, ihre eigenen
Fahigkeiten entwickeln, Herausforderungen annehmen und Verantwortung fur ihren Lern-
oder Entwicklungsprozess tbernehmen zu kénnen.

Empowerment im Sport hat zahlreiche positive Auswirkungen, die weit tber die reine
Leistungssteigerung hinausgehen. Ein ganz wesentliches Ziel ist die Férderung der (Eigen-)
Motivation der Sportler*innen - sie trainieren aus innerem Antrieb, aus Freunde und In-
teresse am Sport. Nicht nur die sportliche Entwicklung wird dadurch geférdert, sondern
auch das Miteinander und das Vertrauen zwischen Trainer*innen und Athlet*innen wird
gestarkt. Gleichzeitig wird das Risiko von Konflikten bis hin zu Gewalterfahrungen redu-
ziert, da starre Hierarchien aufgebrochen und Machtungleichgewichte verringert werden.
Ein Empowerment-starkendes Trainingsklima hilft somit, sportliche Hochstleistungen zu
ermoglichen und gleichzeitig auch das Wohlbefinden und die Sicherheit aller Beteiligten zu
fordern - eine Basis fur nachhaltigen Erfolg und langfristige Freude am Sport.

Prinzipien eines Empowerment-stirkenden Trainingsklimas

Ein Empowerment-starkendes Trainingsklima beruht auf zwei wichtigen Prinzipien, nach
denen man mit den Sportlertinnen arbeiten kann:

1. Erfullung der psychologischen Grundbedurfnisse

Menschen fuhlen sich besonders motiviert und wohl, wenn sie das Gefuhl haben, eigen-
stindig Entscheidungen zu treffen, Fortschritte zu machen und Teil eines unterstiitzen-
den Umfelds zu sein. Drei grundlegende psychologische Bedurfnisse — Autonomie, das Er-
leben von Kompetenz und soziale Zugehorigkeit - spielen dabei eine entscheidende Rolle.
Ein Trainingsklima, das diese Bedurfnisse gezielt anspricht, fordert nicht nur die Freude und
Motivation der Athlet*innen, sondern unterstutzt auch ihre personliche Entwicklung und
Leistungsfahigkeit (fur weitere Informationen zur zugrundeliegenden Theorie: Deci & Ryan,
1985; 2000).

Die drei psychologischen Grundbedurfnisse:

- Autonomie: Das Gefuhl, dass Sportlertinnen Einfluss auf ihre Lern- und Trainingsprozes-
se nehmen konnen.

- Kompetenzerleben: Das Gefuhl, in bestimmten Aufgaben oder Bereichen Fortschritte
zu machen und Erfolge zu erleben.

- Soziale Eingebundenheit: Das Gefuhl, Teil einer Gemeinschaft oder eines Teams zu sein,
in der Sportlertinnen akzeptiert und unterstutzt werden.
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2. Ziele setzen, die wirklich zahlen

Im Fokus sollte stehen, dass Sportler*innen sich eher auf ihre persoénliche Weiterentwick-
lung als auf den Vergleich mit anderen konzentrieren. Hierbei geht es um die Aufgaben-
Orientierung, bei der der (Lern-)Prozess, das Lernen neuer Fahigkeiten und der eigene
Fortschritt im Vordergrund stehen. Im Gegensatz dazu fokussiert eine Ego-Orientierung
auf den Wettbewerb mit anderen: Hierbei wird die eigene Leistung vor allem daran ge-
messen, wie man im Vergleich zu anderen abschneidet. In Gesprachen und bei Feedback
sollte daher die Aufgaben-Orientierung betont werden, sodass ein verstarktes Engage-
ment der Sportler*innen sowie ein tieferes Verstandnis fur den Lernprozess unterstttzt wird.
Der soziale Zusammenhalt im Team wird ebenso gefordert, da (Leistungs-)Vergleiche oder
Konkurrenz innerhalb der Gruppe weniger Raum einnehmen (fur weitere Informationen zur
zugrundeliegenden Theorie: Ames, 1992).

Autonomie

Empowerment
-starkendes
Trainingsklima

Aufgaben-

Kompetenz-

orientierung erleben

Soziale
Eingebundenheit
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1. Aufgabengestaltung: Individuell oder Einheitsbrei?

Aufgabengestaltung - Warum ist
das wichtig?

Die Gestaltung von Ubungen im Training ist nicht nur eine organisatorische Aufga-
be - sie kann der Schliissel zu Empowerment sein. Indem du als Trainer*in die Be-
durfnisse und Fahigkeiten jeder's einzelnen Sportler*in berticksichtigst, schaffst
du ein Umfeld, in dem (Eigen-)Motivation und Freude am Sport im Mittelpunkt ste-
hen. Wenn Trainingsaufgaben zu starr oder einseitig gestaltet sind, kann dies dazu
fuhren, dass leistungsstarkere Sportlertinnen unterfordert und leistungsschwache-
re Uberfordert sind. Beide Gruppen verlieren so an Motivation und Freude.

Eine gut durchdachte Aufgabengestaltung kannst du folgendermalsen umsetzen:

- Individuelle Herausforderungen: Gestalte die Ubungen so, dass sie auf die
Starken und Schwéchen der Sportlertinnen zugeschnitten sind und passe sie
so an, dass jede*r Sportler*in auf seinem/ihrem eigenen Niveau gefordert wird.
Stationen mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden bieten Flexibilitat und
Raum zur Weiterentwicklung.

- Selbstgesetzte Ziele: Gib den Sportler*innen die Moglichkeit, eigene Ziele zu
definieren. Dadurch sind sie motivierter und tbernehmen mehr Verantwortung
fur ihren Trainings- und Entwicklungsprozess. Diese Selbstbestimmung ist ein
zentraler Bestandteil von Empowerment.

- Bedeutung vermitteln: Erlautere bei jeder Aufgabe den Sinn und Zweck, um die
Sportlerfinnen mit einzubeziehen und die Motivation fir die Ubung aufrechtzu-
erhalten. So gewinnen alle Aufgaben eine klarere Bedeutung, sodass die Sport-
lerinnen auch bei scheinbar langweiligen Aufgaben motiviert bleiben.

- Aufgaben-Orientierung: Bewerte die Sportlerinnen weniger anhand von
Vergleichen mit Anderen, sondern vielmehr hinsichtlich ihres individuellen
Lernprozesses und stetiger Verbesserung. Wenn Sportler*innen verstehen,
dass ihr Fortschritt wichtiger ist als ihr momentanes Kénnen, fuhlen sie sich
befahigt und motiviert.

@ SAFE CLUBS
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Ubung 1.1

»Reflektionsrunden«
Feedback-Kultur im Training

Beschreibung: Deine Sportlertinnen sollen regelmafsig die Moglichkeit erhalten,
Ubungen und Trainingseinheiten zu reflektieren. Nach bestimmten Ubungen oder
nach dem Training planst du eine kurze Feedback-Runde ein. Gib den Sportler*-
innen Raum, ihre Eindricke zu schildern und den Schwerpunkt der Ubung mit
eigenen Worten zusammenzufassen. Das hilft ihnen, das Gelernte besser zu ver-
ankern. Gleichzeitig kannst du mit ihnen mogliche Herausforderungen oder Un-
sicherheiten besprechen und gemeinsam konkrete Verbesserungsmaoglichkeiten
erarbeiten. So schaffst du eine offene Atmosphare, in der Weiterentwicklung und
gegenseitiges Verstandnis im Vordergrund stehen. Auch du erhaltst so eine Ruck-
meldung zu deinem Training und kannst es in Zukunft anpassen.

Detaillierter Ablauf:

- Gib deinen Sportlertinnen nach jeder Ubung/jedem Training den Raum, zu
reflektieren: Wie wurde die Ubung empfunden? Was war der Schwerpunkt
der Ubung und was lief gut bzw. schlecht?

- Schaffe eine offene Atmosphare, in der alle ihre Eindriicke ehrlich teilen kbnnen.
Nutze die Rickmeldungen, um die Ubungen bei Bedarf gezielt anzupassen.

- Fuhre die Reflexionsrunden regelmafsig durch, um ein kontinuierliches und nach-
haltiges Reflexionsklima zu schaffen

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie setze ich das Feedback um, damit es dem Trainingsziel und den Bedurfnis-
sen der Sportler*innen entspricht?

- Wie kann ich sicherstellen, dass auch ich als Trainer*in regelmafsig Feedback er-
halte?

Empowerment-Aspekt: Indem die Sportler*innen den Schwerpunkt der Ubung
selbst reflektieren und formulieren, wird ihr Bewusstsein fur die eigenen Fahigkei-
ten und Lernfortschritte gescharft. Das stéarkt ihre Selbststandigkeit und ihr Gefuhl,
aktiv zum Training beizutragen. Die Moglichkeit, ehrlich Gber Eindruicke, Heraus-
forderungen und Wunsche zu sprechen, gibt den Athlet*innen aufserdem eine
Stimme. Sie fuhlen sich ernst genommen und erkennen, dass ihre Meinung Einfluss
auf das Training hat.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 1.2

»Stationen-Lernen«

Auswahl aus unterschiedlichen Ubungen
oder Schwierigkeitsstufen

% Beschreibung: Fordere gezielt die Selbstbestimmung und Kompetenz deiner
Sportler*innen, indem du ihnen die Wahl zwischen verschiedenen Schwierigkeits-
graden anbietest. Damit starkst du ihr Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
gibst ihnen die Maglichkeit, aktiv am Trainingsprozess mitzuwirken. Zudem kannst
du so dein Training individuell an die Bedrfnisse der Gruppe anpassen, sodass so-
wohl Einsteiger*innen als auch Fortgeschrittene gleichermalsen profitieren.

C) Detaillierter Ablauf:

- Erstelle mehrere Stationen mit Ubungen, die unterschiedliche Schwierigkeits-
grade bieten. Jede Station sollte zwei, besser drei Schwierigkeitsstufen haben.

- Stelle sicher, dass an jeder Station Anleitungen zu den Ubungen und ih-
ren Schwierigkeitsstufen vorhanden sind. Das kénnen z.B. Poster oder Kéart-
chen sein, die die Ubungen mit Bildern und kurzen Beschreibungen erklaren.
Alternativ kannst du die Ubungen vorab erklaren.

- Erlautere zu Beginn, dass die Sportler*innen sich selbststandig fur eine Schwie-
rigkeitsstufe entscheiden durfen. Ermutige sie, ehrlich mit sich selbst zu sein und
Herausforderungen anzunehmen, ohne sich zu tberfordern.

- Betone, dass es kein »richtig« oder »falsch« gibt, sondern dass es darum geht,
die eigene Leistung einzuschatzen und sich individuell weiterzuentwickeln.

- Beobachte als Trainer*in die Sportler*innen ohne einzugreifen, und achte darauf,
wie sie sich entscheiden. Biete bei Unsicherheiten Unterstutzung an und ermuti-
ge sie, Neues auszuprobieren.

- Reflektiere anschliesend mit den Sportler*innen, auf welcher Basis sie die
Ubung und Schwierigkeitsstufe ausgewahlt haben und ob sie sich fur die
richtige Schwierigkeitsstufe entschieden haben.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Biete ich verschiedene Ubungen und Schwierigkeitsgrade an?
- Wie unterstutze ich die Sportler*innen dabei, eine fur sie angemessene Heraus-
forderung zu wahlen?

'@" Empowerment-Aspekt: Durch die Wahl zwischen verschiedenen Schwierigkeits-
stufen ubernehmen die Sportlertinnen Verantwortung fur ihre Entwicklung und
lernen, sich selbst einzuschatzen. Dies fordert ihre Selbstbestimmung und starkt ihr
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Zudem bietet die Ubung Raum fur individuel-
le Erfolgserlebnisse, da jede*r in der passenden Schwierigkeitsstufe arbeiten kann.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
N Kompetenz " s
Forderung Unterstiitzung Orientierung


https://safe-clubs.de
https://safe-clubs.de

:fAufgabengestaltung

Ubung 1.3

»Was willst du erreichen?«
Personliche Zielsetzung

% Beschreibung: Um die individuelle Entwicklung deiner Sportler*innen gezielt zu
fordern, kannst du personalisierte Zielsetzungen einfuhren. Jede*r Sportler*in setzt
sich ein eigenes Ziel fur einen bestimmten Zeitraum. Am Ende dieses Zeitraums
reflektiert jede*r, ob er oder sie diesem Ziel nédhergekommen ist und was vielleicht
noch angepasst werden muss, um es zu erreichen.

('—T) Detaillierter Ablauf:

- Lasse die Sportlertinnen selbststandig oder in kleinen Gruppen ihre eigenen Zie-
le erstellen (Starken und Entwicklungsfelder). Achte darauf, dass die Ziele SMART
sind: Spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch und terminiert.

- Unterstutze sie dabei, indem du ihnen Feedback gibst und Hilfestellungen an-
bietest, wo es nétig ist.

- Plane in dem Zeitraum Ubungen ein, die auf verschiedene Fahigkeiten abzielen,
sodass jede*r Sportler*in an ihrem*seinem Ziel arbeiten kann.

- Nach einem festgelegten Zeitraum reflektieren die Sportlerinnen, in wie weit
sie ihrem Ziel nahergekommen sind.

- Setze diesen Zyklus von Zielsetzung, Training, Reflexion und Anpassung fort, da-
mit der Fokus auf der Weiterentwicklung bleibt und die Sportler*innen lernen,
ihre Fortschritte kontinuierlich zu tberwachen und sich immer wieder neue Zie-
le zu setzen.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie unterstutze ich die Sportlertinnen dabei, realistische Ziele zu setzen und
diese zu verfolgen?

- Inwiefern kann ich Ubungen anpassen, damit sie meinen Sportlerinnen helfen,
den individuellen Zielen naher zu kommen?

* %

* Empowerment-Aspekt: Durch das Setzen und Verfolgen individueller Ziele wird
die Selbstwirksamkeit der Sportlertinnen gestarkt. Die Sportler*innen erhalten die
Maglichkeit, Verantwortung fur ihren eigenen Lern- und Entwicklungsprozess zu
ubernehmen. Indem sie ihre eigenen Ziele setzen, lernen sie, selbstbestimmt Ent-
scheidungen zu treffen und aktiv an ihrer Weiterentwicklung zu arbeiten, was wie-
derum auch die (Eigen-)Motivation starkt.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
i Kompetenz . Aot
Forderung Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 1.4
»Warum-Phase« \

Sinn und Zweck der Ubung verstehen

Beschreibung: Um die Motivation und das Verstandnis deiner Sportlertinnen zu
fordern, kannst du sie aktiv in den Lernprozess einbeziehen. Du ermutigst sie tber
Ziele der Ubung nachzudenken, indem du sie vor einer Ubung dazu anregst, selbst
daruber zu reflektieren. Sie kénnen so verstehen, warum sie genau diese Ubung
durchfuhren. Danach erklarst du als Trainer*in dein Grunde fur die Ubung. Dies
starkt das Bewusstsein fur den Sinn hinter dem Training und foérdert die (Eigen-)
Motivation.

Detaillierter Ablauf:

- Nachdem du eine Ubung erklart hast und bevor diese beginnt, frage die Sport-
lersinnen, was das Ziel der Ubung ist und welchen sportlichen Aspekt sie trainiert.

- Nachdem die Sportler*innen ihre Gedanken geteilt haben, erklarst du als Trai-
ner*in dein »Warums». Du erlauterst, wie die Ubung mit den Zielen des Trainings
und der langfristigen Entwicklung der Sportler*innen verkntpft ist.

- Fuhre am Ende eine kurze Reflexionsrunde durch, ob die Ubung den erwarteten
Nutzen gebracht hat.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Gebeich den Sportlersinnen genug Raum, dass sie den Sinn der Ubungsauswahl
verstehen kénnen?
- Erklare ich den Sportlertinnen den Sinn meiner Ubungsauswahl?

Empowerment-Aspekt: \Wenn Sportlerinnen tiber den Sinn von Ubung nach-
denken und ihn verstehen, kénnen sie ihren Lernprozess besser steuern und
Verantwortung fur ihre Entwicklung tbernehmen. lhnen wird deutlich, dass jede
Ubung einen klaren Zweck hat und sie einen direkten Einfluss auf ihre Fortschritte
nehmen kénnen. Indem du als Trainer*in dein »Warum« erklarst, schaffst du Trans-
parenz, baust Vertrauen auf und zeigst den Sportler*innen, dass ihre Entwicklung
ernst genommen wird.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 1.5
»Feedback zum Spafsfaktor«

Spafs und Motivation in den Vordergrund

Beschreibung: Um die Freude und Motivation deiner Sportler*innen zu fordern,
kannst du sie aktiv in die Gestaltung der Ubungen einbeziehen. Du kannst sie
dazu anregen, daruber nachzudenken, was ihnen an bestimmten Ubungen be-
sonders Spals macht. Dabei sollen sie verschiedene Ubungen nach dem Training
anhand des Spals- und Motivationsfaktors bewerten. Du kannst diese Reflexion
als wertvolles Werkzeug nutzen, um zukunftige Trainings noch abwechslungs-
reicher und motivierender zu gestalten.

Detaillierter Ablauf:

- Biete den Sportlertinnen verschiedene Ubungen an, die unterschiedliche As-
pekte ihrer sportlichen Entwicklung ansprechen. Achte darauf, dass du Ubungen
wabhlst, die vielseitig und abwechslungsreich sind.

- Nach jeder Ubungseinheit bittest du deine Sportlerinnen, eine kurze Reflexion
zu machen und zu bewerten, wie viel Spafs sie an der Ubung hatten und wie mo-
tivierend diese fur sie war.

- Sammle die Ruckmeldungen der Sportlerinnen und besprich mit ihnen, was
an den Ubungen besonders gut ankam und welche Elemente der Ubungen zur
Freude beigetragen haben.

- Basierend auf den Rickmeldungen kannst du das Training anpassen und Ubun-
gen, die besonders motivierend waren, haufiger integrieren. Du kannst auch
neue, dhnliche Ubungen entwickeln, die auf den bevorzugten Faktoren aufbauen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Binich offen und bereit, auf die Ruckmeldungen der Sportler*innen einzugehen?
- An welchen Stellen kann ich diese Spals-Ubungen in Zukunft gut einbauen?

Empowerment-Aspekt: Diese Ubung unterstitzt die Mitgestaltung des Trainings
durch die Sportler*innen und férdert ein Trainingsklima, das ihren Spalfs und ihre
Motivation nachhaltig steigert. Sie lernen, ihre eigenen Vorlieben und Bedurfnisse
zu erkennen und diese in den Trainingsprozess einzubringen. Gleichzeitig lasst dich
diese Ubung deine Sportler*innen besser kennen- und einschatzen lernen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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2. Mitbestimmung: Muss das sein?

| ] | ] [ ]
Mitbestimmung - Warum ist das

u u
wichtig?
Im Bereich der Mitbestimmung liegt der Fokus auf der Férderung von Eigenverant-
wortung, Mitgestaltung und Entscheidungsféhigkeit der Sportlertinnen. Diese
Elemente sind entscheidend fur das Empowerment, da sie den Sportlertinnen er-
maoglichen, aktiv am Trainingsprozess teilzunehmen und ihr sportliches Umfeld
mitzugestalten. Aulserdem werden auch soziale Kompetenzen und Probleml6-
sungsfahigkeiten der Sportler*innen durch Mitbestimmung gestarkt. Wenn du als
Trainer*in alles allein bestimmst, lernen Sportler*innen nicht, Verantwortung fur sich
selbst und andere zu tbernehmen. Studien zeigen, dass dies zu geringerer Motiva-
tion und ggf zum Aufgeben des Sports fuhrt. Es geht dabei nicht um maximale Mit-
be-stimmung, sondern eher darum, abhangig vom Alter der Athlet*innen nach und
nach Veranstwortung zu Ubertragen. Dabei ist es trotzdem wichtig, dass du als Trai-
ner*in die Verantwortung fur die Planung, die Struktur und das Ziel des Trainings

behaltst. So entsteht eine Balance zwischen Mitbestimmung und Anleitung, die den
Sportlertinnen ein sicheres und forderliches Umfeld bietet.

Durch die Forderung von Mitbestimmung kannst du die Motivation und Leistung
langfristig steigern, indem du Folgendes umsetzt:

- Altersgerechte Einbindung: Integriere Sportler*innen in Entscheidungsprozesse,
ohne ihnen die komplette Verantwortung zu Ubertragen. Es ist wichtig, dass sie
das Gefuhl erhalten, ernst genommen und wertgeschatzt zu werden sowie mit-
reden zu konnen.

- Fiihrungsrollen entwickeln: Biete den Sportlertinnen Gelegenheiten, Verant-
wortung zu tragen und eigenstandige Aufgaben zu Gbernehmen. So gibst du den
Sportler*innen die Moglichkeit, ihr Selbstbewusstsein zu steigern und Verantwor-
tungsbewusstsein zu entwickeln.

- Kreative Problemlésungen: Gestalte Ubungen so, dass die Sportlertinnen selbst
kreative Losungen finden konnen, was ihr Gefthl von Kompetenz und Selbstwirk-
samkeit sowie das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten starkt.
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Ubung 2.1

»Problemorientiertes Coaching«
Selbst Lésungen finden lassen

Beschreibung: Das Ziel der Ubung ist, die Problemlésungskompetenz und Eigen-
initiative deiner Sportler*innen zu férdern. Dies geschieht, indem du ihnen bewusst
Raum gibst, eigenstandig Losungen zu finden, statt sofort Anweisungen zu geben.
Dabei sollen sie ihre Kreativitat und Teamarbeit einsetzen, um Herausforderungen
zu bewaltigen. So kénnen sie lernen, ihre eigenen Starken und Ressourcen effek-
tiver zu nutzen.

Detaillierter Ablauf:

- Plane eine Situation im Training, die bewusst eine Herausforderung fur die Grup-
pe darstellt. Dies kénnte z. B. eine Ubung sein, bei der ein Problem auftritt (wie
unklare Anweisungen, eine taktische Fragestellung oder eine scheinbar unlos-
bare Aufgabe).

- Kommuniziere klar, dass die Sportler*innen selbst nach einer Lésung suchen sol-
len. Betone zudem, dass es kein »richtig« oder »falsch« gibt, sondern dass der
Losungsprozess im Vordergrund steht.

- Stelle gezielte Fragen, die die Sportler*innen dazu bringen, eigene Lésungsan-
satze zu finden. Gib ihnen ausreichend Zeit, um verschiedene Lésungen auszu-
probieren und greife nur minimal lenkend ein.

- Jede Gruppe stellt ihre Losung vor, und es wird gemeinsam besprochen, welche
Ansétze sich im Training anwenden lassen.

- Nach der Ubung fuhrst du eine Reflexionsrunde durch, um gemeinsam zu schau-
en, welche Losungsansatze gefunden wurden und was aus diesen nachhaltig ge-
lernt werden kann.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich den Losungsprozess besser unterstutzen, ohne selbst sofort ein-
zugreifen?

Empowerment-Aspekt: Die Sportlerinnen lernen, selbststandig Losungen zu
finden und Herausforderungen zu meistern. Dadurch gewinnen sie Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten und Ubernehmen aktiv Verantwortung fur den Lo-
sungsprozess, was ihre Selbstwirksamkeit starkt. Sie erkennen, dass sie nicht auf
vorgegebene Antworten angewiesen sind, sondern durch ihr eigenes Handeln zur
Loésung eines Problems beitragen kénnen. Gleichzeitig fordert die Ubung die Zu-
sammenarbeit und den Teamgeist. Die Gruppe lernt, effektiv zu kommunizieren,
unterschiedliche Perspektiven zu bertcksichtigen und zusammenzuarbeiten.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 2.2

»Gemeinsam entscheiden«
Ubungswahl durch Sportlertinnen

Beschreibung: Indem du den Sportlersinnen Maglichkeiten gibst, aktiv an der Ge-
staltung des Trainings mitzuwirken, férderst du ihre Mitbestimmung. Durch die
Auswahl von Ubungen erleben sie, dass ihre Meinung z&hlt und dass sie Einfluss
auf den Trainingsprozess haben. Dies steigert nicht nur ihre Motivation und Identi-
fikation mit dem Training, sondern auch ihr Verantwortungsbewusstsein und ihre
Freude an der aktiven Teilnahme.

Detaillierter Ablauf:

- Bereite eine Auswahl von 4 oder 5 verschiedenen Ubungen vor, die dem
Schwerpunkt der Trainingseinheit entsprechen.

- Erlautere den Sportlertinnen die Ubungsméglichkeiten und deren Zielsetzun-
gen. Stelle sicher, dass die Anweisungen klar und verstandlich sind.

- Lass die Gruppe gemeinsam entscheiden, welche 2 oder 3 Ubungen im Training
durchgefuhrt werden sollen (und in welcher Reihenfolge).

- Fuhre anschlieSend die gewahlten Ubungen durch. Stelle sicher, dass alle verste-
hen, warum die Ubung durchgefiihrt wird und ermutige sie, sich aktiv einzubringen.

- Reflektiere am Ende mit der Gruppe, auf Basis welcher Faktoren die Wahl der
Ubungen getroffen wurde: Welche Ubung(en) ist/sind besonders gut angekom-
men? Was kann aus dieser Erfahrung fur zukunftige Trainingseinheiten mitge-
nommen werden?

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- In welchem Ausmafs lasse ich meine Sportler*innen bei Trainingseinheiten
mitbestimmen?
- Wie entscheide ich, wann und wie viel Mitbestimmung sinnvoll ist?

Empowerment-Aspekt: Die Sportler*innen werden aktiv an der Gestaltung des
Trainings beteiligt, wodurch sie erfahren, dass ihre Meinungen und Entscheidun-
gen wertgeschéatzt werden. Das gibt ihnen das Gefuhl, Einfluss auf den Trainings-
prozess zu haben, was ihr Verantwortungsbewusstsein und ihre (Eigen-)Motiva-
tion starkt. Wenn die Sportler*innen selbst im Training mitentscheiden durfen,
sind sie aulSerdem engagierter bei der Umsetzung der Ubungen. Da die Gruppe
gemeinsam eine Entscheidung zur Ubungsauswahl trifft, wird der Teamgeist und
die Zusammengehorigkeit gefordert. Es mussen unterschiedliche Meinungen
respektiert werden, um gemeinsam zu einer Einigung zu kommen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 2.3

»Fiihrungsrolle iibernehmen«
Ubungsanleitung durch Sportlertinnen

% Beschreibung: Deine Sportlerinnen tbernehmen immer mal wieder die Rolle
der Teamleitung. Auf diese Weise lernen sie Verantwortung zu tragen, Entschei-
dungen zu treffen und ihre Kommunikation sowie Problemlésungsféhigkeiten zu
verbessern. Die Teamleitung soll altersgerechte Aufgaben tbernehmen und die
Gruppe z.B. beim Aufwéarmen, gezielten Ubungen oder taktischen Spielen anlei-
ten, sowie Entscheidungen treffen.

) Detaillierter Ablauf:
"~

- Wahle fur jede Trainingseinheit eine Teamleitung, die die Verantwortung fur
eine bestimmte Ubung oder einen Teil des Trainings ibernimmt. Die Rolle kann
auch innerhalb eines Trainings mehrmals wechseln, sodass verschiedene Sport-
lerinnen Verantwortung tbernehmen kénnen.

- Entscheide, ob du der Teamleitung die anzuleitende Ubung vorschreibst oder
ersie selbst kreativ sein darf. Stelle generell sicher, dass die Person die Anforde-
rungen an die Fuhrungsrolle versteht, unterstitze sie bei Bedarf.

- Die Teamleitung organisiert die Gruppe, erklart die Ubung und trifft auch Ent-
scheidungen (z. B. Mannschaftsaufstellungen).

- Am Ende der Einheit gibt die Gruppe Feedback zu der Ubung und der Filhrungs-
rolle, bevor du mit der Teamleitung alleine noch einmal ihre Fuhrungsrolle und
die Herausforderungen, die sie erlebt haben, reflektierst.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wann habe ich meinen Sportlertinnen zuletzt die Moglichkeit gegeben,
Fuhrungsrollen zu tbernehmen?

- Wie unterstutze ich sie dabei, diese Verantwortung effektiv zu tragen?

- Wie kann ich den Sportlerfinnen mehr Raum fur Verantwortung und
gegenseitiges Lernen geben?

* %

@“ Empowerment-Aspekt: Diese Ubung foérdert Empowerment, weil sie deinen

Sportlertinnen die Méglichkeit gibt, aktiv Verantwortung zu tbernehmen und ihre
\ Kompetenzen in einem geschutzten Rahmen zu erweitern. Indem sie die Rolle der

Teamleitung Ubernehmen, entwickeln sie ein besseres Verstandnis fur Organisa-
tion, Kommunikation und Entscheidungsfindung und koénnen aktiv das Training
mitgestalten.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung \
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Ubung 2.4

»Du darfst deine Meinung sagen«
Altersgerechter Einbezug bei Entscheidungen

Beschreibung: Indem du deinen Sportler*innen altersgerechte Moglichkeiten zur
Mitbestimmung und Verantwortung gibst, starkst du ihr Verstandnis dafur, wie Ent-
scheidungen getroffen werden und welche Konsequenzen sie haben. Gleichzeitig
forderst du ihr Wissen zu Eigenverantwortung, Teamarbeit und die Bedeutung von
Regeln und Strukturen. Da sie mit zunehmendem Alter und Erfahrung mehr Mit-
bestimmungsrechte und Entscheidungsfreiheiten erhalten, unterstutzt du ihre Ent-
wicklung zur Eigenstandigkeit.

Detaillierter Ablauf:

- Plane verschiedene Entscheidungsebenen im Training (z. B. Ubungsauswahl, tak-
tische Entscheidungen, Teamorganisation, Mannschaftsaufstellung).

- Uberlege, wie du die Sportler*innen je nach Alter und Erfahrung in den Entschei-
dungsprozess mit einbeziehen kannst.

- Gib fur unterschiedliche Altersgruppen entsprechende Entscheidungsmaglich-
keiten vor (z. B. fur jungere Sportler*innen die Wahl eines Lieblingsspiels und fur
altere die Wahl der Mannschaftsaufstellung).

- Diskutiere am Ende der Einheit, wie es war, Entscheidungen zu treffen, welche
Faktoren dabei fur die Entscheidungsfindung bertcksichtigt wurden und wie sich
die Wahl auf das Training ausgewirkt hat?

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie bertcksichtige ich das Alter und die Erfahrung meiner Sportlertinnen bei
der Vergabe von Mitbestimmungsrechten?

- Wie schaffe ich ein Gleichgewicht zwischen meiner Anleitung und der Eigenver-
antwortung der Sportlerinnen?

- Inwiefern kann ich die Sportlertinnen auch aufSerhalb einer solchen Ubung in
verschiedene Entscheidungsprozesse miteinbeziehen?

Empowerment-Aspekt: Durch die Ubernahme und das Erleben von Verantwor-
tung im Trainingsbetrieb, fuhlen sich die Sportler*innen ernst genommen. Zudem
lernen sie, kritisch zu denken, sich mit anderen abzustimmen und Verantwortung
fur ihre Wahl zu tbernehmen. Sie entwickeln ein Bewusstsein dafur, dass ihre Mei-
nung und ihr Engagement zahlen. Dies fordert ihr Selbstvertrauen und ihre Eigen-
verantwortung. Der schrittweise Ausbau der Entscheidungsfreiheit motiviert und
starkt daruber hinaus das Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 2.5

»Gemeinsam besser werden«
Gemeinsame Trainingsplanung

% Beschreibung: Die Sportlertinnen erhalten die Moglichkeit, eine komplette Trai-
ningseinheit nach ihren eigenen Wunschen und Ideen zu gestalten. Sie erleben
dadurch, dass ihre Meinungen und Vorschlage nicht nur gehort, sondern auch
umgesetzt werden. Die Ubung starkt ihre Kreativitat, Teamarbeit und Eigenverant-
wortung und fordert ihre Identifikation mit dem Trainingsprozess.

) Detaillierter Ablauf:

- Teile die Sportlertinnen in Kleingruppen ein. Jede Gruppe erhalt die Aufgabe,
Ubungen, Spiele oder Aktivitaten zu sammeln, die ihnen Spals machen und die
sie gerne ins Training einbringen mochten. Gib den Gruppen dabei dennoch
Kriterien an die Hand, wie z. B. den Trainingsschwerpunkt oder den zeitlichen
Rahmen, damit die Vorschlage realistisch und umsetzbar bleiben.

- Jede Gruppe stellt anschliefsend ihre Vorschlage kurz vor. Die Sportler*innen
wahlen aus ihren Vorschlagen eine Reihe von Aktivitaten aus und planen eine
Trainingseinheit. Diese wird dann in der nachsten Woche gemeinsam durch-
gefthrt.

- Nach der Durchfuhrung reflektieren die Sportlertinnen: Wie war es, eine Einheit
nach eigenen Vorstellungen zu erleben? Was hat gut funktioniert und welche
Aspekte konnen verandert werden?

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Kannich die Kontrolle tber die Planung des Trainings abgeben?

- Lasse ich den Sportler*innen genug Raum, um ihre Ideen einzubringen?

- Welche Hilfestellungen brauchen die Sportler*innen, um ihre Ideen realistisch
und sinnvoll umzusetzen?

- Inwiefern kann ich michim Training zurticknehmen, um den Sportler*innen Raum
fur kreative Prozesse zu lassen?

Empowerment-Aspekt: Die Sportler*innen erleben, dass ihre Vorschlage nicht
nur gehort, sondern auch wirklich umgesetzt werden. Sie sehen, wie ihre Ideen
den Trainingsprozess beeinflussen, was ihr Verantwortungsbewusstsein und ihre
Identifikation mit dem Training starkt. Die Erfahrung, dass sie selbst einen direk-
ten Beitrag zum Ablauf leisten konnen, fordert ihre Selbstwirksamkeit, also das
Gefuhl, durch eigenes Handeln etwas bewirken zu konnen. Aufserdem sind die
Sportler*innen gefordert, Winsche und Vorstellungen zu kommunizieren und
diese anschlielsend bei der Entscheidungsfindung zu berticksichtigen. Dies starkt
ihre Teamfahigkeit und den respektvollen Umgang miteinander.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
N Kompetenz " s
Forderung Unterstiitzung Orientierung

17

@ SAFE CLUBS



https://safe-clubs.de
https://safe-clubs.de

_y

*

*

Ubung 2.6

»Buddy«

Voneinander lernen

Beschreibung: Fordere die Verantwortung und das gegenseitige Lernen deiner
Sportlertinnen, indem du sie in die Rolle von Lernpartner*innen versetzt. In Zwei-
ergruppen arbeiten sie zusammen, um sich gegenseitig bei der Verbesserung
einer Technik oder Fertigkeit zu unterstutzen. Dabei tbernehmen sie Verantwor-
tung fur den Lernprozess und profitieren gleichzeitig von der Perspektive und dem
Feedback ihres*r Partner*in. Durch die Zusammenarbeit lernen die Sportler*innen,
aufeinander zu achten, einander zu vertrauen und gemeinsam Losungen zu finden.

Detaillierter Ablauf:

- Teile die Sportlertinnen in Zweierteams ein. Wenn moglich, kombiniere erfahre-
nere mit weniger erfahrenen Sportler*innen, um von unterschiedlichen Perspek-
tiven zu profitieren. Alternativ kannst du die Teams selbst wahlen lassen, falls dies
fur deine Gruppe besser funktioniert.

- Vermittle den Sportlertinnen, dass sie in ihrer Rolle als Lernpartner*innen Ver-
antwortung Ubernehmen und aktiv zum Fortschritt ihres*r Partner*in beitragen
sollen. Betone, dass gegenseitige Unterstitzung im Vordergrund steht.

- Ermutige die Teams, gemeinsam Losungen fur mogliche Schwierigkeiten zu fin-
den und voneinander zu lernen. Der*die Partner*in soll motivierend wirken und
Vorschlage zur Verbesserung geben. Dies kann auch das Zeigen einer Alterna-
tiviosung oder eines vereinfachten Ansatzes beinhalten.

- Unterstutze sie bei Bedarf mit gezielten Hinweisen, greife aber nicht zu stark ein,
damit die Eigeninitiative gefordert wird.

- Am Ende der Ubung reflektieren die Zweierteams, wie sie sich gegenseitig
geholfen haben und was sie voneinander lernen konnten

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kannich meine Sportlertinnen dazu bringen, voneinander zu lernen und sich
gegenseitig zu unterstutzen?

- Wie fordere ich das Verantwortungsbewusstsein im Team durch gegenseitige
Hilfe?

Empowerment-Aspekt: Durch die Ubernahme der Verantwortung fur das Lernen
eines*r Partner*in entwickeln die Sportler*innen nicht nur ihre eigenen Fahigkeiten
weiter, sondern auch die ihrer Partner*innen. Sie erfahren, dass Lernen ein gemein-
schaftlicher Prozess ist. Wenn die Sportlerinnen die Technik selbst erklaren oder
Feedback geben sollen, festigen sie ihr Wissen und reflektieren die Feedback-Regeln.

%ﬂﬂ Mitbestimmung

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
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Ubung 2.7

»Was bewegt euch?«
Trainingsinhalte aus der Lebenswelt der Jugendlichen

Beschreibung: Diese Ubung bietet Sportlersinnen die Moglichkeit, aktiv an der
Gestaltung von Trainingsinhalten mitzuwirken, indem sie kreative Ubungen ent-
wickeln, die direkt an ihren Alltag, ihre Interessen und Vorlieben anknupfen. Indem
die Sportler*innen ihre Lebenswelt einbringen, entsteht ein Training, das nicht nur
personlicher, sondern auch spannender, motivierender und abwechslungsreicher
ist. Durch diese Methode kannst du als Trainer*in die Begeisterung der Gruppe
steigern, individuelle Starken und Interessen fordern und gleichzeitig neue, inno-
vative Ubungsformate entdecken.

Detaillierter Ablauf:

- Frage die Sportler*innen zu Beginn des Trainings, welche Hobbys, Trends oder All-
tagsaktivitaten sie begeistern. Beispiele: Videospiele, Tanztrends, Challenges aus
sozialen Medien. Notiere die Antworten auf einer Flipchart oder einem Whiteboard.

- Arbeitet nun gemeinsam heraus, wie diese Aktivitaten in Trainingsibungen um-
gewandelt werden kénnen, und welches Ziel damit erreicht werden konnte.
Beispiele: Reaktionsspiele basierend auf Videospielen, Bewegungskombina-
tionen aus Tanztrends, oder kleine Wettbewerbe.

- Besprich mit den Sportlerinnen, was es fir die Ubung braucht, und wann diese
umgesetzt werden kann (z.B. sofort oder im nachsten Training).

- Besprecht anschlielsend, was gut funktioniert hat und was verbessert werden
kann.Nutze dieldeen,umlangfristigUbungenleichtanzupassen oderneue Inhalte
zu entwickeln.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Beziehe ich die Lebenswelt der Sportler*innen aktiv ins Training ein?
- Wie regelmalSig frage ich nach ihren Interessen und Vorlieben?
- Wie kann ich Trends und Alltagsbezuge sinnvoll integrieren?

Empowerment-Aspekt: Diese Ubung starkt die Verbindung zwischen Trai-
ner*innen und Sportlertinnen und zeigt, wie Trendthemen mit sportlichen Zie-
len kombiniert werden kénnen. Die Sportlertinnen lernen, dass ihre Lebenswelt
ernst genommen und in den Sport integriert wird, wodurch sie Einfluss auf den
Trainingsprozess nehmen. Dies starkt ihr Autonomie- und Kompetenzgefuhl und
damit auch ihre Motivation.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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3. Anerkennung und Wertschitzung: Jede Anstrengung zéhlt

Anerkennung-Warum ist das wichtig?

Anerkennung und Wertschatzung sind entscheidend fur ein positives Trainings-
klima und die persénliche Entwicklung jedes*r Sportler*in. Denn jeder Mensch
mochte gesehen und gewdardigt werden. Durch gezielte Ruckmeldungen zu den
Anstrengungen und den individuellen Verbesserungen der Sportler*innen kannst du
eine Atmosphare schaffen, in der individuelle Fortschritte und Teamfahigkeit ge-
schatzt werden.

Hier sind einige Ansatze, worauf es bei Anerkennung und Wertschéatzung ankommt:

- Wahrnehmung fiir alle: Achte darauf, dass du allen Sportler*innen regelmalsig
Anerkennung fur ihre Bemuhungen und Fortschritte gibst, unabhangig von ihrem
Leistungsniveau. Sportler*innen fuhlen sich dadurch kompetenter und starker ein-
gebunden, auch wenn sie nicht zu den Besten gehoren.

- Lob neben Kritik: Es ist wichtig, dass du neben Kritik auch positive Aspekte her-
ausstellst. Wenn Sportler*innen jedoch das Gefthl haben, von dir standig kritisiert
oder sogar ignoriert zu werden, kann dies zu Unzufriedenheit und verminderter
Motivation fuhren. Umso wichtiger ist es, eine Balance zwischen konstruktiver Kri-
tik und positiver Bestarkung zu finden, um die Motivation und das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten zu steigern.

- Anstrengung und Verbesserung anerkennen: Hinterfrage dich, auf welcher Basis
du deine Sportlertinnen aktuell lobst. Versuche, nicht ausschlielich die aktuelle
Leistung zu belohnen, sondern stelle die Anstrengungen und individuellen Verbes-
serungen in den Vordergrund. So forderst du bei den Sportlertinnen die (Eigen-)
Motivation.

- Individuelles Feedback: Gib personliches Feedback zu den Fortschritten der
Sportler*innen, um die individuellen Leistungen zu wurdigen und ihnen Wert-
schatzung zu zeigen. Dadurch kann die Verbindung zwischen Trainer*in und
Sportler*in ebenso gestarkt werden wie das Vertrauen und Selbstbewusstsein der
Sportler*innen.

Wenn du den Sportlertinnen mit Vertrauen, Verantwortung und Wertschitzung
begegnest und alle sich gesehen fuhlen, kannst du eine Umgebung schaffen, in der
die Sportlerinnen selbstbewusst ihnrem Lernprozess nachgehen und einander unter-
stutzen. Aulserdem starkt es die Trainer*in-Athlet*in-Beziehung.
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Ubung 3.1

»Lobkirtchen«
Anerkennung von Anstrengung

Beschreibung: Diese Ubung fordert eine altersgerechte Wertschatzung von An-
strengung, kontinuierlicher Verbesserung und Engagement im Training. Deine
Sportlertinnen erhalten von dir Lobkartchen fur ihre Anstrengungen und Fort-
schritte, unabhangig von ihrer Leistung. Dies soll die Motivation erhéhen, sich
kontinuierlich zu verbessern und die Bedeutung von Ausdauer und Engagement
betonen. Eine gleichmalsige Anerkennung sorgt dafur, dass jede*r Sportler*in, un-
abhangig von der Leistungsstarke, fur seinen oder ihren Beitrag gewurdigt wird.

Detaillierter Ablauf:

- Erstelle eine Reihe von Lobkartchen, die spezifische Leistungen und positive
Verhaltensweisen hervorheben.

- Beobachte wahrend des Trainings bewusst alle Sportler*innen und notiere dir
besondere Momente, in denen sie sich angestrengt oder verbessert haben.

- Verteile am Ende der Trainingseinheit Lobkartchen an einzelne Sportlertinnen,
die fur ihre Anstrengung und ihr Engagement belohnt werden sollen. Erldutere
kurz, warum sie das Kartchen erhalten.

- Fihre am Ende des Monats eine kleine Reflexion durch, bei der die Sportler*in-
nen ihre gesammelten Lobkartchen zeigen und dartber sprechen, wie sie sich
weiter verbessert haben und welche Aspekte des Trainings sie als besonders
herausfordernd oder lohnend empfunden haben.

- Achte darauf, dass Gber die Zeit alle Sportlertinnen Lobkartchen bekommen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wann habe ich zuletzt eine*n Sportler*in fur Anstrengung und Verbesserung ge-
lobt?

- Wie kann ich haufiger die Anstrengung meiner Sportler*innen wertschatzen?

- Gibt es Sportlertinnen, die ich fur ihre Anstrengung weniger wahrnehme?
Wie kann ich sicherstellen, dass ich auch deren Bemuhungen anerkenne?

Empowerment-Aspekt: Durch die gezielte und gleichmalSige Anerkennung von
Anstrengung, Verbesserung und Engagement, unabhangig von den erzielten Er-
gebnissen, wird die (Eigen-)Motivation der Sportlerinnen gestarkt. Sie lernen,
dass der Prozess der kontinuierlichen Verbesserung genauso wichtig ist wie der
Erfolg selbst. Diese Anerkennung férdert das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
und ermutigt die Sportlertinnen, auch in schwierigen Momenten weiterhin An-
strengung und Ausdauer zu zeigen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 3.2

»Im Rampenlicht stehen«
Anerkennung durch das gesamte Team

Beschreibung: Jede \Woche hat ein*e Sportler*in die Moglichkeit, im »Spotlight« zu
stehen und von der gesamten Gruppe fur Anstrengung, Verbesserung oder Team-
geist Anerkennung zu erhalten. Dies fordert das Selbstwertgefuhl und starkt das
Zusammengeharigkeitsgefuhl in der Gruppe.

Detaillierter Ablauf:

- Fuhre eine wochentliche »Spotlight»-Runde ein, in der jeder Woche eine*r
Sportler*in von der Gruppe besonders gewurdigt wird.

- Wahle jede Woche eine*n Sportler*in aus, der*die in der letzten Woche be-son-
ders durch Engagement, Verbesserung oder Teamgeist aufgefallen ist.

- In der Runde geben sowohl du als Trainer*in als auch die Sportlertinnen
positives Feedback und Anerkennung.

- Betone, dass es insbesondere um Fortschritte, Engagement, Teamgeist oder
andere positive Eigenschaften geht, die die Gruppe vorangebracht haben,
nicht darum, dass jemand etwas gut kann.

- Ermutige die Gruppe, spezifisches Lob zu geben, das sich auf konkrete Handlun-
gen oder Fortschritte aus dem Training bezieht.

- Achte darauf, dass alle Sportler*innen nach und nach an die Reihe kommen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Nehme ich alle Sportler*innen in meiner Gruppe wahr?

- Wie kann ich vermeiden, dass manche Sportler*innen im Alltag »untergehen«?

- Habe ich in der »Spotlight«-Runde alle Aspekte der Person (nicht nur Leistung)
bertcksichtigt?

Empowerment-Aspekt: Indem jede*r Sportler*in regelmafsig im Fokus steht, wird
eine Atmosphéare des gegenseitigen Respekts und der Anerkennung geschaffen.
Die Sportler*innen werden ermutigt, nicht nur ihre eigenen Fortschritte zu sehen,
sondern auch die ihrer Mitsportlersinnen wertzuschatzen. Dies starkt das Ge-
meinschaftsgefuhl und férdert die Eigenverantwortung jedes Einzelnen. Durch die
regelmalSige Gelegenheit, Lob und Feedback zu erhalten, entwickeln die Sport-
lersinnen ein wachsendes Bewusstsein fur ihre eigenen Starken und koénnen ihre
Motivation und ihre Ziele im Training anpassen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 3.3

»Namen nennen«
Alle gleich hdufig beriicksichtigen

Beschreibung: Diese Ubung soll das Bewusstsein daftr scharfen, wie oft du Na-
men der Sportlertinnen wahrend des Trainings nennst, und wie haufig du einzelne
Sportlertinnen ansprichst. Ziel ist es, sicherzustellen, dass jede*r Sportler*in gleich-
wertige Aufmerksamkeit erhalt. Idealerweise wird jede*r Sportler*in etwa gleich
haufig angesprochen. Dies fordert das Gefuhl der Wertschatzung und Zugehorig-
keit jedes Einzelnen im Team.

Detaillierter Ablauf:

- Eine gute Vorbereitung ist es, sich die Namen der Sportler*innen ins Gedachtnis
zu rufen und bewusst zu reflektieren, wie haufig du sie jeweils ansprichst oder
einbeziehst.

- Wéhrend des gesamten Trainings (bei Anweisungen, Feedback, Lob oder Korrek-
turen) achtest du darauf, die Sportler*innen gleichmafsig zu nennen oder anzuspre-
chen. Jeder Sportlerin sollte zumindest einmal direkt angesprochen werden.

- Beobachte dich selbst und achte darauf, dass keine Sportler*innen tibersehen
oder weniger haufigangesprochen werden. Es kann helfen eine Liste der Namen
bereitzuhalten, um sicherzustellen, dass alle genannt werden.

- Falls einige Sportlerfinnen weniger angesprochen wurden, dann tberleg dir,
wie dies beim nachsten Mal besser gelingen kann

- Diese Ubung sollte regelmafig im Trainingsalltag integriert werden, um das
Bewusstsein fur die Gleichbehandlung und Wertschatzung aller Sportlertinnen
kontinuierlich zu starken

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Habe ich unbewusst haufiger einige Sportlerinnen angesprochen als andere?
Wenn ja, warum kénnte das der Fall gewesen sein?

- Wie kann ich sicherstellen, dass alle Sportlertinnen die gleiche Aufmerksamkeit
und Wertschatzung erfahren?

Empowerment-Aspekt: Durch das gleichmalsige Nennen der Namen erfahren
alle Sportler*innen die gleiche Anerkennung und Wertschatzung, was ihr Selbst-
wertgefuhl starkt und das Zugehorigkeitsgefuhl im Team fordert. Indem du dich
als Trainer*in bewusst daftr entscheidest, alle Sportler*innen gleich zu berticksich-
tigen, tragen sie aktiv zu einem respektvollen und inklusiven Klima im Team bei.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 3.4

»Rucksack voller Stirken«
Positive Eigenschaften als Team sammeln

Beschreibung: Die Sportler*innen geben sich gegenseitig aktiv positives Feed-
back auf Zetteln. Durch gegenseitige Anerkennung und Unterstitzung wird ein
positives Gruppenklima gefordert..

Detaillierter Ablauf:

- Erstelle Blatter mit dem Bild eines Rucksacks darauf. Dies dient nachher als
Symbol fur den »Rucksack voller Starken».

- Fuhre am Ende der Trainingseinheit eine »Wertschatzungsrunde« durch: Jede*r
Sportlertin erhalt einen leeren »Rucksack voller Starken« und beschriftet das
Blatt mit dem eigenen Namen.

- Alle beschrifteten Zettel werden auf den Boden gelegt und die Sportler*innen
gehen reihum an jeden Zettel. Dort packen sie positives Feedback und individu-
elle Starken fur jede*n Sportler*in auf bzw. in den »Rucksack».

. Achte darauf, dass das Feedback immer konkret und auf die individuellen Charak-
tereigenschaften, Starken, Bemuhungen oder Fortschritte der Person eingeht.

- Nachdem alle Zettel mit Feedback versehen wurden, teilst du die beschriebenen
Zettel an die Sportlertinnen aus. Reflektiere anschliefsend, was dieses Feedback
mit ihnen macht und wie sie sich fuhlen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie oft gebe ich meinen Sportlertinnen Gelegenheit, sich gegenseitig anzu-
erkennen?
- Wie kann ich eine Kultur der gegenseitigen Wertschatzung im Team fordern?

Empowerment-Aspekt: Die »Wertschatzungsrunde« und das Fullen der Rucksacke
fordert nicht nur das Selbstwertgefuhl der Sportlertinnen, sondern auch das Gefuhl
der Zugehorigkeit zur Gruppe. Indem jede*r Sportler*in positives Feedback erhalt,
wird eine Atmosphare geschaffen, in der Anerkennung nicht nur von dir als Trainer*in
kommt, sondern auch von den Teammitgliedern selbst. Dies starkt das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten und motiviert, sich kontinuierlich zu verbessern.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
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Ubung 3.5

»Gut gemacht«
Individuelles Feedback-Gesprich

Beschreibung: Fuhre regelméalsige, individuelle Anerkennungsgesprache mit den
Sportlerinnen. Jede*r Sportlertin bekommt regelmafig im Rahmen eines Trai-
nings ein kurzes, aber wertschatzendes Gesprach, in dem sowohl Fortschritte
als auch Verbesserungspotenziale besprochen werden. Das Ziel ist, dass sich die
Sportlertinnen wahrgenommen fuhlen und ihre individuelle Entwicklung durch
konstruktive Rickmeldungen weiter vorantreiben kénnen. Wichtig dabei ist die
gleichmalsige und faire Bertcksichtigung aller Sportler*innen, damit sich niemand
ubersehen fuhlt.

Detaillierter Ablauf:

- Plane fur eine Trainingseinheit am Ende eine Phase ein, in der du dich mit einem*r
Sportler*in einzeln zusammensetzt.

- Achte darauf, dass du keine »4-Augen-Gesprache« hinter verschlossenen Turen
fuhrst, sondern eine offene und respektvolle Gespréachskultur pflegst, bei der du,
wenn moglich, auch eine Vertrauensperson hinzuziehst.

- Lass die Sportler*innen zu Beginn des Gesprachs erst einmal zu Wort kommen
und reflektieren, wie sie sich einschatzen. Im Anschluss gibst du Feedback zu
ausgewahlten Punkten, insbesondere auf den individuellen Fortschritt und die
Anstrengung der Sportler*innen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kannich dafur sorgen, dass jede*r einzelne Sportler*in regelmalsig Feedback
erhalt?
- Auf welche Aspekte fokussiere ich mich beim Feedback-geben?

Empowerment-Aspekt: Durch gezielte, individuelle Gesprache erfahren die
Sportlertinnen Wertschatzung als Individuen und als wichtiger Teil des Teams.
Sie erhalten nicht nur konkrete Ruckmeldungen zu ihren Fortschritten, sondern
auch die Maglichkeit zur Selbstreflexion und zur Weiterentwicklung. Dies starkt ihr
Selbstvertrauen und ihre Eigenverantwortung.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
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Ubung 3.6

»Entwicklung im Blick«
Eigene Fortschritte dokumentieren

Beschreibung: Die Fortschritte deiner Sportler*innen sollen tber einen langeren
Zeitraum hinweg sichtbar gemacht werden. In einem personlichen Fortschritts-
tagebuch dokumentieren die Sportlerinnen ihre kontinuierliche Entwicklung und
reflektieren regelmalSig ihre Erfolge, Herausforderungen und Verbesserungen.
Dies starkt das Selbstbewusstsein der Sportlertinnen und fordert ihre Motivation,
da sie ihre Fortschritte bewusst wahrnehmen und anerkennen kénnen.

Detaillierter Ablauf:

- Gib jeder*m Sportler*in ein Notizbuch oder eine digitale Vorlage, um Fortschrit-
te tber die Saison hinweg zu dokumentieren.

- Lasse am Ende jeder Trainingseinheit 5 Minuten Zeit, damit die Sportler*innen
ihre Verbesserungen, besondere Anstrengungen oder Herausforderungen ein-
tragen konnen.

- Plane regelméafsig gemeinsame Fortschrittssitzungen, in denen du mit den Sport-
lerinnen ihre Notizen durchgehst und tber ihre Entwicklungen sprichst.

- Betone dabei nicht nur Ergebnisse, sondern insbesondere ihre Anstrengung,
ihren Fortschritt sowie Lernprozesse.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wann habe ich meine Sportlertinnen zuletzt fur ihre langfristigen Fortschritte
gelobt?
- Wie kann ich die Entwicklung meiner Sportler*innen besser sichtbar machen?

Empowerment-Aspekt: Die Fuhrung eines Fortschrittstagebuchs starkt das
Selbstbewusstsein und fordert die Selbstwahrnehmung der Sportler*innen.
Indem sie ihre eigenen Erfolge und Anstrengungen regelmafsig festhalten, erleben
sie eine zunehmende Selbstwirksamkeit in ihrem Entwicklungsprozess. Durch die
regelmafsige Reflexion ihrer Entwicklung werden sie ermutigt, aktiv an ihrer Ver-
besserung zu arbeiten, und fuhlen sich wertgeschétzt und anerkannt. Dies starkt
nicht nur ihr Selbstvertrauen, sondern auch ihre langfristige Motivation, weiter zu
wachsen und ihre Ziele zu erreichen.

Anerkennung
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Ubung 3.7

»Teamgeist und Zusammenhalt»
Anerkennung fiir den Beitrag im Team

Beschreibung: Als Trainer*in kannst du deinen Sportler*innen bewusst machen,
dass ihr Beitrag zum Teamgefuige genauso wichtig ist wie ihre individuellen sport-
lichen Leistungen. Ziel ist es, dass die Sportler*innen erkennen, wie wertvoll ihre
Zusammenarbeit, Unterstttzung und Hilfsbereitschaft fur den Erfolg und den Zu-
sammenhalt der Gruppe sind. Indem du gezielt Rickmeldung zu diesen sozialen
Verhaltensweisen gibst, forderst du nicht nur die soziale Dynamik, sondern auch
das Gemeinschaftsgefuhlim Team. Dein Ziel ist es, eine Atmosphare zu schaffen, in
der Teamwork und gegenseitige Unterstitzung als wichtige Werte wahrgenom-
men und geschatzt werden.

Detaillierter Ablauf:

- Achte wahrend des Trainings darauf, welche Sportlertinnen durch Hilfsbereit-
schaft und Unterstutzung positiv zum Gruppenklima beitragen.

- Nimm dir bewusst Zeit, um das positive Verhalten deiner Sportlertinnen her-
vorzuheben. Du kannst dies wahrend des Trainings in spontanen Situationen tun
oderam Ende der Einheit eine kurze Feedbackrunde einleiten, in der du konkrete
Beispiele fur das positive Verhalten ansprichst.

- Fthre Anreize ein, um Teamwork und soziale Unterstutzung zu belohnen. Bei-
spielsweise kannst du am Ende einer Einheit jemanden fur herausragende Team-
arbeit wurdigen (z. B. Spieler*in des Tages — fur besten Teamgeist).

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Gebe ich meinen Sportlerinnen genauso viel Anerkennung fur ihren Beitrag
zum Teamgefuge wie fur ihre sportlichen Leistungen?
- Wie oft nehme ich im Training bewusst positive Teamverhalten wahr?

Empowerment-Aspekt: Diese Ubung starkt das Selbstbewusstsein der Sport-
ler*innen in sozialen Interaktionen und fordert ihre Bereitschaft, aktiv zur Team-
dynamik beizutragen. Wenn ihre Unterstitzung und ihr Teamverhalten gewdur-
digt werden, fuhlen sich die Sportlertinnen als wertvoller Teil des Teams, was ihr
Engagement und ihre Motivation steigert. Zudem erleben sie die Wirkung ihrer
positiven sozialen Interaktionen und lernen, dass sie nicht nur fur ihre individuellen
sportlichen Leistungen, sondern auch fur ihre Teamarbeit Anerkennung erfahren.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
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4. Gruppeneinteilung: Der Schliissel zu Teamgeist

| ] | ] ]
Gruppeneinteilung - Warum ist das
u u

wichtig?

Die richtige Gruppeneinteilung ist ein entscheidender Faktor, um die Dynamik
innerhalb der Gruppe zu starken, das Miteinander zu férdern und die Selbstbe-
stimmung der Sportler*innen unterstitzen. Menschen haben ein grundlegendes
Bedurfnis nach sozialer Zugehérigkeit, das tief in uns verankert ist. Auch wenn
ein gewisser Wettbewerbsgeist die Leistungsentwicklung fordern kann, fuhrt
ubermalsige Konkurrenz haufig zu Demotivation und Unzufriedenheit. Wenn du
aktiv das soziale Miteinander forderst, fuhlen sich Sportlertinnen wohler, erzielen

bessere Leistungen, erleben ein Gefuhl von Zusammenhalt und kénnen sich gut in
die Gruppe integrieren.

Um dies zu erreichen, solltest du folgende Malsnahmen in der Gruppeneinteilung
bertcksichtigen:

- Forderung sozialer Fahigkeiten: Plane Situationen, die die Fahigkeit zur Pers-
pektivenibernahme unter deinen Sportler*innen starkt, damit sie innerhalb und
aulserhalb des Sports fureinander da sind und ein unterstttzendes Umfeld schaf-
fen.

- Vielféltige Gruppenzusammensetzung: Plane Ubungen mit Sportlertinnen mit
unterschiedliche Leistungsniveaus, um den Austausch und das Lernen voneinan-
der zu fordern. Solche Situationen bieten Austausch-, Verantwortungs- sowie
Kooperationsmaglichkeiten und starken das soziale Miteinander.

- Gemeinsame Aktivitdten: Schaffe Moglichkeiten fur private Gruppenaktivita-
ten, um die Bindungen zwischen den Sportler*innen auch aufserhalb des Sports
zu starken und das Gemeinschaftsgefuhl fordern.

- Eingliederung alles Sportler*innen: Achte darauf, dass du statische Gruppen-
strukturen durchmischst, indem du Situationen und Ubungen schaffst, in denen
auch neue, zurtckhaltende oder introvertierte Sportler*innen gut integriert
werden koénnen. So kannst du ein Umfeld schaffen, in dem sich jede*r akzeptiert
und wertgeschatzt fuhlt.

Eine unterstitzende Trainingsgruppe ist nicht nur in Mannschaftssportarten von
Bedeutung, sondern spielt auch in Individualsportarten eine wichtige Rolle fur
Motivation und Leistung. Eine positive Gruppendynamik tragt dazu bei, dass
Sportlertinnen nicht nur ihre individuellen Fahigkeiten weiterentwickeln, sondern
auch gemeinsam wachsen und sich gegenseitig unterstiitzen.
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Ubung 4.1.

»Teamausflug«
Zusammenwachsen als Team

Beschreibung: Ein Teamausflug aufserhalb des Trainings fordert das Gruppenzu-
sammengehorigkeitsgefuhl und starkt das Vertrauen und die Zusammenarbeit
zwischen den Sportler*innen. Eine gemeinsame Aktivitat, die nichts mit dem ei-
gentlichen Sport zu tun hat, hilft, die sozialen Beziehungen innerhalb des Teams
zu vertiefen, sich besser kennenzulernen und die Bindung zum Team und den Trai-
ner*innen zu starken.

Detaillierter Ablauf:

- Wahle eine Aktivitat, die fur alle Sportlertinnen zuganglich und angenehm ist.
Es konnte sich um eine Outdoor-Aktivitat, eine gemeinsame Wanderung, ein
Bowlingabend oder ein anderes Teambuilding-Event handeln.

- Erklare den Sportler*innen vor dem Ausflug, dass das Ziel nicht nur Spafs ist, son-
dern auch das Teamgefuhl und die Zusammenarbeit zu starken. Betone, dass
dies eine Gelegenheit ist, sich aufserhalb des Trainings besser kennenzu-lernen
und das Vertrauen im Team zu vertiefen.

- Setze nach dem Ausflug eine kurze Reflexionsrunde an, um die Erfahrungen
und Eindrtcke zu besprechen. Frage die Sportlertinnen, wie sie den Ausflug
erlebt haben und was sie tber die Zusammenarbeit und das Teamgefuhl gelernt
haben.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie gut habe ich die Interessen und Bedurfnisse aller Sportlertinnen bei der
Auswahl der Aktivitat berticksichtigt?

- Wie kannich die sozialen Dynamiken und das Vertrauen im Team besser férdern?

- Wie kann ich den Teamausflug noch starker mit den Zielen des Trainings ver-
knupfen?

Empowerment-Aspekt: Ein Teamausflug bietet den Sportler*innen eine Mog-
lichkeit, sich aufserhalb der gewohnten Trainingsumgebung als Individuen und
als Team zu erleben. Durch das gemeinsame Erlebnis werden sowohl die sozialen
Kompetenzen als auch das Vertrauen untereinander gestarkt. Die Sportler*innen
entwickeln ein starkeres Zugehorigkeitsgefuhl zum Team, was ihre Motivation und
ihr Engagement im Training positiv beeinflusst.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
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Ubung 4.2
»Stirke durch Vielfalt«

Gemischte Teams

% Beschreibung: Indem Gruppen gezielt nach unterschiedlichen Kriterien eingeteilt
werden, kann die Zusammenarbeit und der Austausch von Fahigkeiten innerhalb
des Teams gefordert werden. Ziel ist es, unterschiedliche Leistungsniveaus, Fahig-
keiten und Personlichkeiten zu kombinieren, um so die Starken jeder Person zu
nutzen und das Lernen voneinander zu fordern.

(—T) Detaillierter Ablauf:
R~

- Teile die Sportler*innen im Voraus in Gruppen ein. Achte darauf, dass die Grup-
pen sowohl in Bezug auf Leistungsniveaus als auch auf Fahigkeiten ausgewogen
sind. Mische erfahrene mit weniger erfahrenen Sportler*innen und sorge dafur,
dass auch verschiedene Personlichkeiten vertreten sind.

- Erklare den Sportlertinnen den Grund fur die bewusste Gruppeneinteilung und
betone die Wichtigkeit von gegenseitiger Unterstitzung und Lernen voneinander.

- Stelle klar, dass das Ziel der Ubung nicht nur das Bestehen der Aufgabe ist, son-
dern auch die Moglichkeit, von den unterschiedlichen Perspektiven und Ansat-
zen der Teammitglieder zu profitieren.

- Lasse die Gruppen eine Ubung oder ein Spiel durchfuhren, bei dem die verschie-
denen Starken und Fahigkeiten der einzelnen Sportlertinnen gefragt sind. Achte
darauf, dass die Aufgaben so gestaltet sind, dass jede Person in der Gruppe ihre
Stérken einbringen kann.

- Fuhre anschlielSend eine kurze Reflexion durch, indem die Sportler*innen disku-
tieren, wie voneinander gelernt werden konnte und welche unterschiedlichen
Herangehensweisen und Stérken in dem jeweiligen Team vorhanden sind.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Nach welchem Prinzip teile ich die Gruppen im Training ein?
- Wie kann ich die Starken der einzelnen Sportler*innen nutzen, um eine erfolg-
reiche und unterstutzende Gruppendynamik zu férdern?

'ﬁ' Empowerment-Aspekt: Die bewusste Mischung von unterschiedlichen Féhig-
keiten und Personlichkeiten in den Gruppen ermoglicht es den Sportler*innen,
voneinander zu lernen und ihre Starken in die Teamarbeit einzubringen. Jede*r
Sportler*in wird dazu angeregt, Verantwortung zu tbernehmen, die eigenen
Fahigkeiten zu nutzen und gleichzeitig von den Kompetenzen anderer zu profi-
tieren. In einer solchen Umgebung fuhlt sich jede*r Einzelne als wertvoller Teil
des Teams und wird motiviert, die bestmogliche Leistung zu erbringen.
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Ubung 4.3

»Jeder spielt mit jedem«
Rotierende Teams

Beschreibung: Diese Ubung starkt den Teamzusammenhalt und das Gemein-
schaftsgefthl, indem die Sportlertinnen regelméafsig in wechselnden Teams zu-
sammenarbeiten. So kénnen die Sportlertinnen verschiedene Personlichkeiten
und Herangehensweisen kennenlernen, wodurch die Zusammenarbeit innerhalb
der Gruppe verbessert und das Teamgefuhl gestarkt wird. Gleichzeitig entwickeln
sie die Fahigkeit, sich flexibel auf unterschiedliche Teamkonstellationen einzustel-
len und ihre sozialen Kompetenzen gezielt auszubauen..

Detaillierter Ablauf:

- Teile die Sportler*innen auf eine zufallige Weise in Gruppen ein, z. B. durch das
Ziehen von farbigen Karten, Losen oder durch eine einfache Z&hlmethode.

- Wahle eine Ubung oder ein Spiel aus, bei dem Teamarbeit und gegenseitige Un-
terstutzung erforderlich sind. Dies konnte eine koordinative Aufgabe, ein strate-
gisches Spiel oder ein wettkampforientiertes Format sein, bei dem jede*r einen
Beitrag zum Gruppenerfolg leistet (siehe Exkurs Teamspiele).

- Nach Abschluss der Ubung wechselst du die Gruppenzusammensetzung.
Achte darauf, dass die Gruppen neu gemischt werden, sodass jede*r Teilneh-
mer*in mit anderen Personen arbeitet.

- Am Ende reflektierst du mit der Gruppe, wie es sich angefuhlt hat, mit verschie-
denen Mitsportler*innen zu trainieren und wie sie die gemachten Erfahrungen in
den Trainingsalltag Gbertragen kénnen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich meine Sportlertinnen dabei unterstttzen, als Gruppe zusammen-
zuwachsen?

- Wie kann ich die Gruppendynamik durch wechselnde Teamzusammenstellun-
gen verbessern?

Empowerment-Aspekt: Die regelmalsigen Teamwechsel fordern nicht nur den
Zusammenhalt der gesamten Gruppe, sondern starken auch das Selbstbewusst-
sein jedes Einzelnen. Sportler*innen lernen, sich flexibel auf verschiedene Teamdy-
namiken einzustellen und ihre eigenen Fahigkeiten in unterschiedlichen Kontexten
einzubringen. Dies tragt zur personlichen Entwicklung bei, da jede*r Sportler*in
gezwungen ist, mit verschiedenen Personlichkeiten und Arbeitsweisen zu inter-
agieren. Das Vertrauen in die eigene soziale Kompetenz wachst, und die Sport-
ler*innen erleben, dass sie nicht nur durch ihre individuellen Leistungen, sondern
auch durch ihre Fahigkeit zur Zusammenarbeit und Kommunikation als wertvoller
Teil des Teams wahrgenommen werden.

Autonomie- Kombetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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H Gruppeneinteilung

Ubung 4.4

»Gemeinsame Zielvereinbarung«
Teamziele setzen

Beschreibung: Teamziele gemeinsam auszuarbeiten, kann dabei helfen, den
Gruppenzusammenhalt und die Eigenverantwortung der Sportler*innen zu star-
ken. Die Sportlertinnen lernen, Verantwortung fur das gemeinsame Fortschreiten
zu bernehmen, regelmafig tber ihre Ziele zu reflektieren und sich gegenseitig in
der Erreichung dieser Ziele zu unterstttzen. Dies fordert nicht nur die individuelle
Motivation, sondern auch den Teamgeist und die Zusammenarbeit innerhalb der
Gruppe.

Detaillierter Ablauf:

- Teile die Sportler*innen in kleine Gruppen ein und lasse jede Gruppe ein spe-
zifisches Ziel festlegen, das in den kommenden Wochen besonders verfolgt
werden soll. Anschlielsend werden die Ziele den anderen Gruppen vorgetragen
und die Gruppe einigt sich auf ein Ziel.

- Das Ziel kann sich auf Teamarbeit, individuelle Verbesserung oder Fairness
beziehen. Stelle sicher, dass das Ziel SMART (spezifisch, messbar, attraktiv,
realistisch und terminiert) formuliert sind, also klar und erreichbar sind und
die Gruppen die Maglichkeit haben, konkret auf ihr Ziel hinzuarbeiten.

- Wahrend der Trainingseinheit oder des festgelegten Zeitraums arbeiten die
Gruppen aktiv auf ihr Ziel hin. Dies kann durch gezielte Ubungen, Aufgaben oder
Spiele geschehen, bei denen Teamarbeit und gegenseitige Unterstit-zung not-
wendig sind.

- Am Ende der Trainingseinheit oder des Zeitraums reflektieren die Gruppen,
ob und wie sie ihr Ziel erreicht haben und besprechen, was gut funktioniert
hat und was verbessert werden konnte.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie oft gebe ich meinem Team die Gelegenheit, an gemeinsamen Zielen
zu arbeiten?

- Wie kann ich Teamziele nutzen, um den Zusammenhalt und die Eigenver-
antwortung in der Gruppe zu starken?

Empowerment-Aspekt: Durch die gemeinsame Festlegung von Zielen und
deren Reflexion starken die Sportlertinnen ihr Verantwortungsbewusstsein
und entwickeln ein ausgepragtes Gefuhl fur Eigenverantwortung innerhalb
des Teams. Sie erkennen, dass Team-Erfolge durch Zusammenarbeit und kol-
lektive Anstrengungen erzielt werden, nicht allein durch individuelle Leistungen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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H Gruppeneinteilung

Ubung 4.5

»Teamwork trainieren«

Kooperationsaufgaben zur Férderung
des Zusammenhalts

@ Beschreibung: Durch das Absolvieren von kooperativen Aufgaben erfahren die
Sportlertinnen, wie sie durch Zusammenarbeit und gegenseitige Unterstitzung
ein starkeres Gruppengefuhl aufbauen konnen. Die Ubung soll verdeutlichen, dass
der Erfolg nicht nur von individuellen Leistungen abhangt, sondern auch von der
Fahigkeit, im Team zu arbeiten und sich gegenseitig zu helfen.

(—T) Detaillierter Ablauf:

- Wahle fur die Einheit Ubungen aus, die man nur zu zweit oder zu dritt [6sen kann.

- Zu Beginn der Ubung erklarst du den Sportler*innen, dass sie in dieser Einheit
kooperative Aufgaben durchfuhren werden, bei denen der Erfolg nur durch Zu-
sammenarbeit und gegenseitige Unterstutzung erzielt werden kann.

- Nach jeder Runde oder Ubung fuhrst du eine kurze Reflexion durch, in der du die
Sportlerinnen fragst, was gut funktioniert hat und welche Verhaltensweisen die
Zusammenarbeit besonders gestarkt haben.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich sicherstellen, dass die Sportlertinnen die Wichtigkeit der Zusam-
menarbeit und gegenseitigen Unterstitzung in jeder Ubung verstehen und ver-
innerlichen?

- Welche spezifischen Verhaltensweisen oder Aktionen sollte ich gezielt anerken-
nen, um kooperatives Verhalten zu fordern und die Sportler*innen zu motivieren?

- Wiekannich die Erkenntnisse aus diesen kooperativen Ubungen in zukiinftige Trai-
ningsstunden integrieren, um den Teamzusammenhalt kontinuierlich zu férdern?

* %

Empowerment-Aspekt: Indem die Sportler*innen lernen, dass der Erfolg vom ge-
meinsamen Handeln abhéngt, entwickeln sie ein starkeres Verantwortungs-gefuhl
fur den Gruppenerfolg und erkennen die Bedeutung gegenseitiger Unterstutzung.
Sie erleben, dass jeder Beitrag wertvoll ist und dass Zusammenarbeit nicht nur den
sportlichen Erfolg steigert, sondern auch den Zusammenhalt und das Vertrauen
innerhalb des Teams starkt.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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H Gruppeneinteilung

Ubung 4.6

»Ein Team!«
Teamleistung reflektieren und bewerten

% Beschreibung: Die Sportlertinnen sollen lernen, die Qualitat ihrer Teamarbeit zu
reflektieren und sich gegenseitig fur ihre Unterstutzung und fairen Umgang zu
wirdigen. Nach jeder Ubung oder jedem Spiel bewerten die Teams selbst, wie gut
sie als Einheit zusammengearbeitet haben.

('—“') Detaillierter Ablauf:

- Wihle eine Ubung oder ein Spiel aus, bei dem die Teamarbeit im Vordergrund
steht. Es konnte sich beispielsweise um eine Ubung handeln, bei der alle Sport-
ler*innen eine Rollen erfullen mussen, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen, oder
ein Spiel, das strategisches Zusammenarbeit erfordert (siehe Exkurs Teamspiele).

- Lass die Ubung oder das Spiel stattfinden und beobachte die Interaktionen und
das Verhalten der Teams. Achte darauf, positives Verhalten wahrzunehmen, um
gegebenenfalls gezielte Ruckmeldung zu geben.

- Nach der Ubung setzt sich jedes Team zusammen und bewertet, wie gut sie zu-
sammengearbeitet haben. Lasse die Teams die Ergebnisse dieser Reflexion kurz
vor der Gruppe vorstellen.

- Integriere regelmalsig solche Reflexionsrunden in den Trainingsalltag, um das
Bewusstsein fur Fairness, Unterstitzung und Zusammenarbeit kontinuierlich
zu starken.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie wichtig sind mir gegenseitige Unterstttzung und ein faires Miteinander in
der Gruppe?

- Wie kannich die Reflexion tber Fairness und Teamarbeit starker in den Trainings-
alltag integrieren?

- Habe ich meinen Sportler*innen ausreichend Raum gegeben, um uber ihr Ver-
halten nachzudenken und es zu besprechen?

Empowerment-Aspekt: Durch die Selbstreflexion lernen die Sportler*innen, Ver-
antwortung fur ihr eigenes Verhalten im Team zu tbernehmen und bewusst auf
Fairness, Unterstutzung und Zusammenarbeit zu achten. Sie werden in die Lage
versetzt, ihre Teamleistung aktiv zu bewerten und Veranderungen selbst zu initi-
ieren. Sie entwickeln ein starkeres Bewusstsein fur ihre eigene Rolle im Team und
spuren, dass ihre Beitrage geschatzt und wertvoll sind. Gleichzeitig lernen sie, die
Dynamik in der Gruppe positiv zu beeinflussen, wodurch das Gemeinschaftsgefuhl
und die Zusammenarbeit nachhaltig gefordert werden.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
. Kompetenz . Aot
Forderung Unterstiitzung Orientierung

34

@ SAFE CLUBS


https://safe-clubs.de
https://safe-clubs.de

Exkurs: Teambuilding-Spiele'

Der Gordische Knoten

( ‘T) Detaillierter Ablauf:
R

- Die Teilnehmer stellen sich in einem engen Kreis auf, Schulter an Schulter.
- Jede*r Spieler*in streckt beide Hande aus und greift willktrlich die Hande von

zwei anderen Personen im Kreis, jedoch nicht die der direkten Nachbarn.

- Sobald alle Hande verbunden sind, hat die Gruppe die Aufgabe, sich so zu ent-

wirren, dass sie einen oder mehrere Kreise bildet, ohne die Hande loszulassen.
Dabei mussen die Sportler*innen miteinander reden, sich bewegen und gemein-
sam Losungen finden.

- Der»Gordische Knoten« ist aufgeldst, wenn die Gruppe entweder einen grofsen

R

Kreis oder mehrere Kreise gebildet hat, ohne dass die Hande getrennt wurden.

egeln:

Die Hande durfen wahrend des gesamten Spiels nicht losgelassen werden.

- Kommunikation und Absprache sind der Schlussel zum Erfolg, aber es ist wichtig,

geduldig und achtsam miteinander umzugehen.

- Um den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen, kénnen Unterhaltungen eingestellt

werden, sodass man nur nonverbal kommunizieren kann.

Der magische Bambus

O+
o>

Materialien: Ein langer, gerader Stock, oder ein Zollstock mit einer Lange von

2-3 Metern (der »Bambus« )

() Detaillierter Ablauf:

- Je nach Gruppengrofse muss die Gruppe aufgeteilt werden (idealerweise 5-10

Personen pro Stock).

- Die Gruppe(n) erhalten jeweils einen »magischen Bambus«, den sie alle gemein-

sam auf beiden ausgestreckten Zeigefingern balancieren sollen. Der Bambus
sollte parallel zum Boden gehalten werden.

- Die Gruppen mussen dann gemeinsam versuchen, den Stock auf den Boden ab-

zulegen, ohne dabei den Kontakt mit den Zeigefingern zu verlieren.

- Ziel des Spiels: Den Bambus kontrolliert absenken und auf dem Boden ablegen,

indem die Sportlertinnen sich koordinieren.

- Meist »schwebt« der Bambus unbeabsichtigt erst einmal nach oben - nun gilt es

<<

R

Strategien zur Zusammenarbeit zu finden, um das Ziel zu erreichen.

egeln:

- Beide Zeigefinger mussen den Stock jederzeit berthren.
- Der Bambus darf nicht herunterfallen.

22> Variationen: Um den Schwierigkeitsgrad zu erhohen, kénnen zusétzliche Heraus-

P

forderungen eingebaut werden, wie das Absenken des Bambus, wahrend die Grup-

e sich gleichzeitig bewegt oder versucht, in verschiedene Positionen zu gelangen.

' Teambuilding Spiele nach Engbert, K., Droste, A, Werts, T, & Zier, E. (201). Mentales Training im Leistungssport: Ein Ubungsbuch fir

den Schiiler- und Jugendbereich. Neuer Sportverlag.




5. Regeln und Bewertungskriterien: Fairness und Transparenz

Regeln und Bewertungskriterien -
Warum ist das wichtig?

Klare Regeln und Grenzen sind unerlasslich fur ein effektives Training. \Wenn in
Gruppen keine eindeutigen Richtlinien bestehen oder die Einhaltung dieser Regeln
nicht tberwacht wird, kann schnell Chaos entstehen, was die Leistungsmotivation
der Sportlertinnen erheblich beeintrachtigt. Eine transparente und konsequente
Regelstruktur hilft dir und den Sportlertinnen, sich auf das Wesentliche zu kon-
zen-trieren und ihre Fahigkeiten zu entwickeln. Jedoch geht es auch nicht darum, die
Sportlertinnen mehr als nétig zu kontrollieren, sondern darum, einen klaren Rahmen
fur Verhalten zu geben.

Um dies zu erreichen, solltest du folgende Malsnahmen in Betracht ziehen:

- Klare Kommunikation von Regeln und Werten: Kommuniziere die Regeln und
Werte fur die Gruppe klar und deutlich. Am besten erstellst du ein Regelwerk ge-
meinsam mit den Sportler*innen, damit sich alle Sportler*innen mit den Regeln
identifizieren und sie leichter akzeptieren konnen.

- Gleiche Bedingungen fiir alle: Erarbeite mit den Sportlertinnen klare und trans-
parente Kriterien fur Belohnungen und eventuelle Konsequenzen. Fairness und
Gleichbehandlung bei Belohnungen und Konsequenzen ist wichtig, damit sich je-
de*r Sportler*in respektiert fuhlt. Diese Transparenz starkt das Vertrauen und die
Loyalitat innerhalb des Teams. Halte dich auch selber an die Regeln, sie gelten nicht
nur fur die Sportler*innen.

- Erklarung von Ausnahmen: \Wenn Ausnahmen von den Regeln notwendig sind,
dann erklare sie offen und klar, um Missverstandnisse zu vermeiden und das Ver-
trauen in die Regeln zu starken.

- Konsequente Einhaltung: Ein Regelwerk ist nur dann effektiv, wenn auch die Ein-
haltung konsequent uberpruft wird — ansonsten gehen Regeln auch schnell wieder
verloren. Daher stelle auch nur Regeln auf, die Du regelmalfsig tberprufen kannst.
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Ubung 5.1

»Unser Regelkatalog«
Regeln gemeinsam erarbeiten

Beschreibung: Das Ziel dieser Ubung ist es, die Partizipation und das Verantwor-
tungsbewusstsein deiner Sportlertinnen zu férdern, indem du sie aktiv in die Ent-
wicklung eines gemeinsamen Regelwerks einbindest. Die Ubung soll eine Grund-
lage fur ein faires und respektvolles Miteinander im Training schaffen, bei dem alle
Verantwortung fur die Einhaltung der gemeinsam festgelegten Regeln tbernehmen.

Detaillierter Ablauf:

- Teile die Gruppe in Kleingruppen auf. Jede Gruppe bekommt die Aufgabe,
3-5Vorschlage fur Regeln zu erarbeiten, die ihrer Meinung nach fur ein respektvol-
les und erfolgreiches Training wichtig sind (unterstttze ggf. bei der Formulierung).

- DieKleingruppen prasentieren ihre Vorschlage und diskutieren im Anschluss ge-
meinsam Uber die Vorschlage. Gib der Gruppe die Moglichkeit, Fragen zu stellen
oder Erganzungen vorzunehmen. Anschlielsend stimmt ihr ab, welche Regeln
verbindlich gelten sollen.

- Erstelle ein gemeinsames und kreatives Regelplakat, das bei jeder Trainingsein-
heit sichtbar ist. Lass das Plakat von allen Sportlertinnen unterschreiben, um das
Gefuhl von gemeinsamer Verantwortung zu starken.

- Stelle sicher, dass das Regelplakat bei jedem Training prasent bleibt. Nutze
es regelmalsig, um die Einhaltung der Regeln zu tberprifen, und erinnere die
Sportlertinnen daran, falls Abweichungen auftreten.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Welche Regeln sind mir personlich in der Gruppe wichtig, und warum?

- Wie schaffe ich es, dass mein Team die Regeln konsequent einhalt?

- Wie spiegelt mein eigenes Verhalten im Training die gemeinsam festgelegten
Regeln wider?

Empowerment-Aspekt: Durch eine gemeinsame Erarbeitung von Regeln wer-
den die Sportlertinnen aktiv in die Gestaltung ihres Trainingsumfelds eingebun-
den. Auf diese Weise erfahren sie, dass ihre Meinungen und Vorschlage gehort
und geschatzt werden, was ihre Mitbestimmung fordert und ihnen das Gefuhl
gibt, Einfluss auf das Gruppengeschehen zu haben. Gleichzeitig ubernehmen
sie Verantwortung fur die Einhaltung der gemeinsam beschlossenen Regeln.
Das Regelplakat mit den Unterschriften aller symbolisiert ein starkes »Wir-Gefuhl«
und fordert daher den Zusammenhalt innerhalb der Gruppe.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 5.2

»Nachhaltigkeit unseres
Regelkatalogs«

Regeln dauerhaft einhalten

Beschreibung: Alle Sportler*innen sollen die Trainingsregeln verstehen, sich mit
ihnen identifizieren und sie als verbindlich akzeptieren. Ziel ist es, dass die Regeln
nicht nur klar sind, sondern auch aktiv von der Gruppe gelebt und eingefordert
werden, um ein faires und harmonisches Trainingsklima zu férdern. Durch die Vi-
sualisierung und regelmafige Reflexion starkst du das Bewusstsein fur die Regeln
und ihre Bedeutung.

Detaillierter Ablauf:

- Entwickle gemeinsam mit der Gruppe ein »Regelplakat«, auf der die wichtigsten
Trainingsregeln aus der vorherigen Ubung (siehe 5.1)) festgehalten werden.

- Beginne jede Trainingseinheit mit einer kurzen Erinnerung an die Regeln: Lass
unterschiedliche Sportlertinnen die Aufgabe tbernehmen, wichtige Regeln fur
das heutige Training zu erklaren. Du kannst aulserdem tberlegen, eine*r Sport-
lerin aus der Gruppe die Aufgabe zu geben, die »Regel des Tages« zu erlautern.
Dadurch wird nicht nur das Bewusstsein fur die Regeln geschérft, sondern auch
die aktive Beteiligung aller gefordert.

- Fuhre regelmafige Reflexionsrunden durch, in denen die Einhaltung der Regeln
besprochen wird.

- Biete der Gruppe regelmalsig die Maglichkeit, bestehende Regeln zu tberden-
ken und anzupassen, falls neue Herausforderungen oder Wunsche auftreten
oder sich die Bedurfnisse der Gruppe andern. Dies stellt sicher, dass die Regeln
weiterhin relevant bleiben und von der Gruppe akzeptiert werden.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich dafur sorgen, dass sich alle an die Regeln halten?
- An welcher Stelle kann ich den Sportler*innen Verantwortung tbertragen, sodass
sie die Regeln selbst anwenden/durchsetzen lernen?

Empowerment-Aspekt: Das regelmalSige Einfordern und Besprechen der Re-
geln fordert das Verantwortungsbewusstsein, da jede*r Sportler*in weils, dass er
oder sie fur die Einhaltung der Regeln mitverantwortlich ist. Das Ermaglichen von
Reflexion und Anpassung der Regeln nach Bedarf zeigt den Sportlertinnen, dass
ihre Meinungen und Bedurfnisse ernst genommen werden und sie Einfluss auf das
Training und die Teamkultur haben. Diese Aspekte starken nicht nur das Vertrauen
in die Gruppe, sondern auch das Gefuhl von Zugehorigkeit und Verantwortung.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 5.3

» Kommunikation statt Bestrafung«
Verantwortung fiir RegelverstéfSe iibernehmen

Beschreibung: Die Sportlerinnen werden in dem Umgang mit Regelverstofsen
eingebunden, um diese einzuordnen, zu reflektieren und Eigenverantwortung zu
starken. Das Ziel ist es, dass die Sportler*innen verstehen, warum es notwendig ist,
sich an Regeln zu halten, aber gleichzeitig auch in der Lage sind, zu reflektieren, ob
und wann Ausnahmen sinnvoll und gerechtfertigt sein konnten. Gleichzeitig set-
zen sich die Sportlertinnen bei aufkommenden Regelverstolsen aktiv mit diesen
auseinander und erarbeiten fur die jeweilige Situation gemeinsam Losungen.

Detaillierter Ablauf:

- Beginne die Einheit mit einer offenen Diskussion, in der die Sportler*innen tber-
legen, warum die Einhaltung von Regeln wichtig ist und ob es in bestimmten
Situationen auch wichtig sein konnte, Ausnahmen zu machen.

- Entwickle gemeinsam mit den Sportler*innen klare Leitinien, wann und warum
Ausnahmen gerechtfertigt sind. Bestimme, wie diese Ausnahmen klar kommu-
niziert und von allen akzeptiert werden kénnen. Es ist wichtig, dass die Regeln
transparent und fur alle nachvollziehbar sind.

- Wenn ein Regelverstofs auftritt, unterbrich das Training und nimm dir Zeit, um
den Vorfall in der Gruppe zu reflektieren. Lass die Sportler*innen tberlegen,
warum die Regel wichtig ist, warum sie den Regelverstofs als problematisch
ansehen oder warum sie glauben, dass die Ausnahme gerechtfertigt war.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie wirde ich Regelverstdfse ohne Einbezug der anderen Sportlertinnen
ahnden? Was verandert sich, wenn ich die Sportler*innen mit einbeziehe?

- Mussen sich alle an die Regeln halten oder gibt es Ausnahmen?

- Wie kann ich sicherstellen, dass Ausnahmen gerechtfertigt sind?

Empowerment-Aspekt: Durch die aktive Beteiligung an der Reflexion und Lo-
sung von Regelverstofsen tbernehmen die Sportlertinnen Verantwortung fur ihr
eigenes Verhalten und das des Teams. Sie entwickeln ein besseres Verstandnis
dafur, warum Regeln notwendig sind und wie sie dazu beitragen, eine faire und
respektvolle Trainingsumgebung zu schaffen. Das Einbeziehen der Gruppe bei der
Entwicklung von Losungen starkt das Gemeinschaftsgefuhl und fordert die Eigen-
verantwortung, wodurch das Vertrauen in die Teamdynamik und das gemeinsame
Ziel gestarkt wird.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 5.4

»Fairness in der Bewertung«
Bewertungskriterien gemeinsam festlegen

Beschreibung: Diese Ubung férdert Transparenz und Gerechtigkeit in der Bewer-
tung der Sportler*innen, indem du deine Sportler*innen aktiv in die Festlegung von
Bewertungskriterien einbindest. Ihr entwickelt gemeinsam faire und nachvollzieh-
bare Kriterien, die die Grundlage fur zukunftige Bewertungen ihrer Leistungen bilden.

Detaillierter Ablauf:

- Teile die Gruppe in kleinere Teams oder Kleingruppen und lasse sie Vorschlage
fur faire Bewertungskriterien erarbeiten. Jede Gruppe stellt ihre Vorschlage an-
schliefsend im Plenum vor. Die anderen Sportler*innen konnen Feedback geben
und nachfragen, um die Kriterien weiter zu préazisieren.

- Die Gruppe stimmt gemeinsam Uber die wichtigsten und relevantesten Kriterien ab.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Welche Bewertungsstandards empfinde ich personlich als relevant, fair und
nachvollziehbar?

- Wie kann ich den Sportler*innen zeigen, dass ihre Mitbestimmung in der Festle-
gung der Bewertungskriterien tatsachlich Einfluss auf ihre Entwicklung und Leis-
tungsbewertung hat?

Empowerment-Aspekt: Durch die aktive Mitgestaltung der Bewertungskriterien
ubernehmen die Sportlertinnen Verantwortung fur die Art und Weise, wie ihre
Leistung im Training beurteilt wird. Sie lernen, dass Bewertungen nicht willkar-
lich oder einseitig sind, sondern transparent und nachvollziehbar gestaltet werden
kénnen. Dadurch wird eine positive, entwicklungsfordernde Trainingsatmosphare
geschaffen. Gleichzeitig wird ihre Fahigkeit zur Selbstreflexion und zur kritischen
Auseinandersetzung mit ihrer eigenen Leistung gestarkt, was ihre personliche Ent-
wicklung und Eigenverantwortung fordert.

Autonomie- Kombetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 5.5

»Lob und Kritik«

Feedback-Regeln gemeinsam erarbeiten

% Beschreibung: : Entwickle mit den Sportler*innen gemeinsam ein positives und
konstruktives Feedback-System. Ziel ist es, klare Regeln fur Lob und Kritik zu for-
mulieren, um eine positive Lernatmosphare zu schaffen. Durch das selbststandige
Erarbeiten und Umsetzen dieser Feedback-Regeln lernen die Sportler*innen die
Bedeutung von konstruktivem Feedback.

( —T) Detaillierter Ablauf:
R~

- Beginne die Einheit mit einer Diskussion tUber die Bedeutung von Feedback
und frage die Sportler*innen, wie sie sich Lob und Kritik im Training wiinschen.

- Erarbeite gemeinsam mit der Gruppe klare Regeln fur das Geben von Feedback.
Achte hierbei insbesondere auf die Aufgaben-Orientierung, also dass der Fort-
schritt und die Weiterentwicklung von Sportler*innen im Vordergrund stehen.

- Fuhre eine Trainingseinheit durch, in der die Feedback-Regeln aktiv umgesetzt
werden. Jede*r Sportlertin soll nach einer Ubung eine Riickmeldung erhalten, die
den vereinbarten Kriterien entspricht. Bei Partneribungen sollen die Sportler*in-
nen zudem die festgelegten Feedback-Regeln an ihren Teamkolleg*innen selbst
ausprobieren.

- Am Ende der Einheit fuhrst du eine Reflexionsrunde durch, um zu evaluieren, wie
das Feedback erlebt wurde.

- Uberprufe regelmaBig, ob die Feedback-Regeln noch genutzt werden, sinnvoll
sowie umsetzbar sind. Biete der Gruppe die Moglichkeit, die Feedback-Regeln
zu Uberdenken und anzupassen, falls neue Herausforderungen oder Wunsche
auftreten oder sich die Bedurfnisse andern.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie stelle ich sicher, dass Lob und Kritik fair und gerecht verteilt werden?
- Was kann ich tun, um das Feedback effektiver zu gestalten?
- Wie kann ich Feedback abwechslungsreich und motivierend geben?

'ﬁ' Empowerment-Aspekt: Die Sportlerinnen tbernehmen aktiv Verantwortung
fur das Trainingsklima, indem sie gemeinsam mit dir die Regeln fur Lob und Kri-
tik mitgestalten. Dartber hinaus lernen sie, konstruktiv Feedback zu geben und zu
empfangen, was nicht nur ihre personliche Entwicklung férdert, sondern auch die
Teamdynamik starkt. Durch regelmalsiges Feedback werden die Sportlertinnen
aufserdem motiviert, kontinuierlich an ihrer Leistung zu arbeiten und Verantwor-
tung fur ihren Lernprozess zu tbernehmen.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
N Kompetenz " s
Forderung Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 5.6

»Gliicksrad der Konsequenzen«
Positives Verhalten und Entwicklung im Fokus

Beschreibung: Diese Ubung férdert das Verantwortungsbewusstsein der Sport-
lersinnen und starkt ihre Fahigkeit, mit Herausforderungen positiv.umzugehen.
Anstatt auf Strafen zurtckzugreifen, wird ein Glacksrad genutzt, um zufallig eine
positive und konstruktive Konsequenz zu ermitteln, die den sportlichen Fortschritt
und die personliche Entwicklung fordert. Die Sportler*innen lernen, dass Konse-
quenzen nicht bestraft, sondern als wertvolle Gelegenheit zur Verbesserung und
Reflexion gesehen werden kénnen.

Detaillierter Ablauf:

- Bereite gemeinsam mit den Sportler*innen ein Glucksrad vor, auf dem verschie-
dene Felder mit positiven Konsequenzen oder Mafsnahmen zu finden sind. Jede
Konsequenz sollte darauf abzielen, den Sportler*innen zu helfen, sich weiterzu-
entwickeln, etwas zu lernen oder etwas Schones fur andere Personen zu tun.

- Erklare den Sportlertinnen, dass es bei dieser Ubung nicht um Strafen geht, son-
dern um Malsnahmen, die sie weiterbringen und motivieren.

- Beispiele konnten sein: Jedem Teammitglied ein positives Feedback geben; beim
nachsten Training eine Uberraschung mitbringen; persénliche Ziele formulieren
und aufschreiben; eine Technik-Ubung fiir das kommende Training vorbereiten...

- Nach bestimmten Ubungen oder in bestimmten Situationen (z. B. wenn eine
Aufgabe nicht erfullt wird), drehen die Sportlerinnen das Glucksrad, um ihre
Konsequenz zu ermitteln. Die gezogene Konsequenz wird individuell oder in der
Gruppe durchgefthrt, je nach Aufgabe.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich sicherstellen, dass die Sportler*innen die Konsequenzen nicht als
Strafen, sondern als Chance zur Verbesserung wahrnehmen?

- Nutze ich genug positive Konsequenzen, um Verantwortungsbewusstsein und
Selbstreflexion bei den Sportlertinnen zu starken?

Empowerment-Aspekt: Durch das Zufallselement des Gliicksrads verandert sich
ein strafender Ansatz hin zu einer unterhaltsamen, positiven und entwicklungs-
fordernden Perspektive. Die Sportler*innen lernen, dass Fehler als Maglichkeit zur
Weiterentwicklung, Selbstverbesserung und fur das Team genutzt werden kon-
nen. Durch das aktive Umsetzen von selbstgewahlten und durch den Trainer*innen
geforderten Malsnahmen tbernehmen die Sportlertinnen Verantwortung fur ihr
Verhalten, ihr eigenes Lernen und ihre Fortschritte.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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6. Zeitplanung: Alles zu seiner Zeit

Zeitplanung - Warum ist das wichtig?

Eine gut durchdachte Zeitplanung tragt entscheidend zur individuellen Férderung
bei,indem alle Sportlertinnen die Moglichkeit erhalten, im eigenen Tempo zu ler-nen
und zu wachsen. Du kannst den Aspekt Zeit bewusst und effektiv im Training einset-
zen, um individuelle Bediirfnisse und Lerngeschwindigkeiten der Sportlertinnen
zu bertcksichtigen. Durch diese Mafsnahmen erhalten die Sportlertinnen das Gefuhl,
individuell gesehen und gefordert zu werden. Wenn sie die Moglichkeit haben, eine
Ubung erfolgreich abzuschlieen, fordert dies ihr Selbstvertrauen und erhoht die
Motivation. Zusatzlich kann es hilfreich sein, in Ubungen auch die Verantwortung fur
das Zeitmanagement zu ubertragen. Auf diese Weise kannst du Eigenverantwor-
tung und ein unterstiitzendes Miteinander fordern.

Die Zeitgestaltung von Ubungen kannst du durch folgende Aspekte anpassen:

- Flexible Zeitgestaltung: \W&hle Ubungen so aus, dass alle Sportlertinnen genu-
gend Zeit haben, sie in ihrem eigenen Tempo zu bewaltigen. Du kannst bspw. Sta-
tionen mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden anbieten, an denen die Sport-
ler*innen flexibel wechseln kénnen. So sorgst du dafur, dass alle Sportler*innen die
Chance haben, sich ohne Zeitdruck zu verbessern.

- Unterstiitzung bei der Selbstorganisation: Fordere deine Sportlertinnen darin,
schrittweise die Verantwortung fur die Organisation ihres eigenen Trainingsplans
zu Ubernehmen. So starkst du nicht nur ihre Eigenverantwortung, sondern auch
ihre Fahigkeit zum effektiven Zeitmanagement.

- GleichmiRige Zeitverteilung: \Versuche, alle Sportler*innen regelmafig einzube-
ziehen (bspw. in Konversationen), damit sich niemand benachteiligt fuhlt. Beachte
dabei individuelle Bedurfnisse: Manche Sportler*innen winschen sich mehr, man-
che etwas weniger Anleitung oder Feedback durch ihre Trainer*innen. Mithilfe von
individueller Berticksichtigung fuhlt sich jedes Teammitglied wertgeschatzt.
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Ubung 6.1

»Flexibilitdt im Training«
Individuelle Lerngeschwindigkeiten unterstiitzen

% Beschreibung: : Durch die Anpassung der Trainingszeit und des Unterstutzungs-
angebots an die spezifischen Lerngeschwindigkeiten und Bedurfnisse der Sport-
ler*innen kannst du sicherstellen, dass jede*r Sportler*in die bestmogliche Forde-
rung erhalt. Das individuelle Zeitmanagement ermaglicht es den Sportler*innen,
in ihrem eigenen Tempo Fortschritte zu machen und gleichzeitig Uberforderung
oder Unterforderung zu vermeiden.

(‘T) Detaillierter Ablauf:
R~

- Wahle eine Ubung oder Herausforderung, die komplex genugist, dass die Sport-
lerinnen eine gewisse Zeit bendtigen, um sie zu lernen und zu meistern.

- Stelle die Ubung kurz vor und erklare, warum die Ubung fur die Sportlertinnen
relevant ist. Lass die Sportler*innen in kleinen Gruppen oder individuell an die
Aufgabe herangehen.

- Beobachte die Sportlersinnen wahrend der Ausfihrung der Ubung und achte auf
ihre individuellen Fortschritte sowie Schwierigkeiten.

- Biete gezielte Hilfestellungen fur Sportlerinnen mit langsamen Fortschritten an,
indem du sie ermutigst, ihnen Feedback gibst und kleinere Teilschritte erklarst,
um die Motivation zu steigern. Wahrenddessen kannst du Sportler*innen mit
einer komplexeren Variante der Ubung herausfordern.

- Stelle sicher, dass du verschiedene Komplexitatsgrade der Ubung vorbereitet
hast, sodass die Sportler*innen eine neue Aufgabe haben, wenn die vorherige
Stufe gemeistert wurde.

- Lass die Sportlersinnen zum Abschluss der Ubung reflektieren, wie sie die indi-
viduell angepasste Lernzeit empfunden haben und welche Unterstttzung ihnen
geholfen hat.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie berucksichtigst du bei Ubungen im Training unterschiedliche Lerngeschwin-
digkeiten von verschiedenen Sportler*innen?
- Gibst duallen Sportlertinnen genug Zeit, eine neue Herausforderung zu meistern?

'?@" Empowerment-Aspekt: Die Ubung ermoglicht es den Sportlertinnen, in ihrem
eigenen Tempo zu lernen und gibt ihnen das Gefuhl, dass ihre individuellen Be-
durfnisse bertcksichtigt und gesehen werden. Aufserdem fordert die Ubung die
Fahigkeit, eigenverantwortlich mit ihnrem Lernprozess umzugehen, wodurch auch
die Selbstwirksamkeit erhoht wird.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 6.2.

»Der eigene Zeitplan«
Trainingszeit selbst bestimmen lassen

% Beschreibung: Indem du den Sportlertinnen die Maglichkeit gibst, eigenstan-
dig individuelle Ubungs- und Lernzeiten im Training festzulegen, férderst du die
Selbstverantwortung und Eigenstandigkeit der Sportlerinnen. Die Sportler*innen
ubernehmen die Planung und Strukturierung ihres Trainingsablaufs selbst und ent-
scheiden eigenstandig, wie viel Zeit sie fur einzelne Ubungen aufwenden méchten.

—~ -
(L__) Detaillierter Ablauf:

- Nutze Zeit zu Beginn des Trainings, um mit den Sportler*innen den Inhalt der
heutigen Trainingseinheit zu besprechen. Gib den Sportler*innen im Anschluss
Zeit, Ziele nach der SMART-Methode (Spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch
und terminiert) zu formulieren.

- Lass die Sportlertinnen selbst einschatzen und entscheiden, wie viel Zeit sie fur ver-
schiedene Ubungen in dieser Trainingseinheit benstigen. Sie sollen selbst bestim-
men, wie viel Zeit sie fur jede Ubung brauchen, um ihrem Ziel naherzukommen.

- Lass die Sportler*innen eigenstandig mit ihren Ubungen beginnen und sich da-
bei an ihren eigenen Zeitvorgaben orientieren. Beobachte aufmerksam, wie sie
ihren Plan umsetzen, und biete gegebenenfalls nur dann Unterstiitzung an, wenn
sie nachfragen oder sichtbar Schwierigkeiten haben.

- Reflektiere mit den Sportlerinnen in kleinen Pausen, wie die Umsetzung ihrer
Zeitplane verlauft und ob Anpassungen notwendig waren/sind.

- Fuhre am Ende des Trainings eine gemeinsame Reflexionsrunde durch, indem
die Sportlerinnen ihre Erfahrungen und Meinungen teilen.

@ Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie unterstutze ich meine Sportlerfinnen dabei, sich eigene individuelle
Trainingsplane mit unterschiedlichen Ubungszeiten zu erstellen?
- Gebe ich allen genug Zeit, ihre Herausforderungen zu meistern?

'@' Empowerment-Aspekt: Durch die selbststandige Planung der Trainingszeit auf
Basis der selbst gesetzten Ziele ubernehmen die Sportler*innen Verantwortung
fur ihren eigenen Fortschritt und lernen, sich selbst einzuschatzen, realistische Er-
wartungen an ihren Lernprozess zu stellen und Probleme selbststandig zu losen.
Aufserdem erfahren sie, dass ihre eigenen Entscheidungen und Handlungen direkt
zum eigenen Fortschritt beitragen, wodurch Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
gesteigert werden kann.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 6.3

»Zeit fiir jeden«
Zeit fiir jede Person nehmen

Beschreibung: Sorge dafur, dass alle Sportler*innen im Training individuelle Auf-
merksamkeit und gezielte Ruckmeldungen von dir als Trainer*in erhalten, um per-
sonliche Starken und Entwicklungsbedarfe bestmoglich zu fordern. Durch eine
strukturierte und durchdachte Zeitplanung kannst du sicherstellen, dass jede*r
Sportlertin die benotigte Unterstitzung bekommt, unabhangig von Leistungs-
niveau oder Lerngeschwindigkeit.

Detaillierter Ablauf:

- Uberlege dir bei der Trainingsplanung, wie du die Zeit im Training/in Ubungen
bestmoglich einteilen kannst, um jede*n Sportler*in individuell zu betreuen.
Plane kurze, gezielte Betreuungsphasen fur jede*n Sportler*in ein, sodass du
genugend Zeit hast, auf spezifische Bedurfnisse und Fragen einzugehen.

- Verbringe bewusst kurze Zeiten mit jeder*m Sportler*in ein, um mit ihnen ge-
meinsam Uber Positives, Fortschritte und Entwicklungspotentiale zu sprechen
und am Ende Tipps zur Verbesserung zu geben.

- Reflektiere am Ende des Trainings mit den Sportler*innen, an welchen Stellen sie
sich noch mehr Feedback und Unterstutzung wiinschen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Mit welchen Sportler*innen verbringe ich mehr Zeit, mit welchen weniger?
- Wie kann ich sicherstellen, dass ich allen Sportler*innen gentigend Zeit und Auf-
merksamkeit schenke?

Empowerment-Aspekt: Durch individuelles Feedback und gezielte Riickmeldun-
gen hilfst du den Sportler*innen, ihre eigenen Starken und Entwicklungsbereiche
besser wahrzunehmen. Aulserdem zeigst du ihnen, dass ihre individuellen Leistun-
gen und Anstrengungen wertgeschatzt werden. Wenn sich Sportler*innen gese-
hen und wertgeschatzt fuhlen, entwickeln sie mehr Motivation und Vertrauen in
ihre eigenen Fahigkeiten.

Autonomie- Soziale Aufgaben-
i Kompetenz . Ao
Forderung Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 6.4

»Jeder mit jedem«
Zeit mit jeder Person aus der Mannschaft verbringen

Beschreibung: Um der Gruppchenbildung in Trainingsgruppen entgegenzuwir-
ken, kannst du Aufgaben innerhalb des Trainings einbauen, bei denen immer unter-
schiedliche Sportlertinnen miteinander zusammenarbeiten mussen, um die Auf-
gabe zu l6sen. Dies sorgt dafur, dass die Sportler*innen untereinander mehr Zeit
miteinander verbringen und der Zusammenhalt gestarkt wird.

Detaillierter Ablauf:

- Beginne die Ubung mit einer kurzen Gesprachsrunde, in der du mit den Sport-
ler*innen tber die aktuellen Gruppenstruktur sprichst. Frage sie, ob ihnen auffallt,
dass immer mit den gleichen Personen viel Zeit verbracht wird. Fiihre sie behut-
sam an das Thema heran, indem du betonst, dass diese Dynamik oft unbewusst
passiert, aber auch Chancen fur Verbesserung bietet.

- Bespreche mit den Sportler*innen, warum es wichtig ist, auch mit anderen
Teammitgliedern in Kontakt zu kommen und zusammenzuarbeiten. Erlautere,
dass dies den Teamzusammenhalt starkt und ihnen erméglicht, voneinander zu
lernen und neue Perspektiven zu gewinnen.

- Stelle den Plan vor, kunftig regelmalsig Aufgaben im Training einzubauen, bei
denen Zusammenarbeit mit wechselnden Sportler*innen notwendig ist.

- Uberlege dir regelmalSig kleine Challenges innerhalb des Trainings, bei der im-
mer unterschiedliche Sportlertinnen zusammenarbeiten mussen.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Achte ich darauf, wie die Sportler*innen untereinander Zeit verbringen?
- Wie kann ich darauf Einfluss nehmen, dass die Sportlersinnen ihre Zeit
mit unterschiedlichen Sportler*innen verbringen?

Empowerment-Aspekt: Durch gezielte Zusammenarbeit mit immer wieder ver-
schiedenen Sportler*innen im Team lernen die Sportler*innen, mit allen Per-sonen
des Teams zusammenzuarbeiten, sich auf andere Personlichkeiten einzustellen
und ihre Kommunikation anzupassen, was ihre soziale Kompetenz und Perspektiv-
ubernahme fordert. Diese Fahigkeiten starken ihre Eigenstandigkeit und Flexibilitat,
da sie zunehmend selbstbewusster und offener im Umgang mit unterschiedlichen
Teammitgliedern werden. Gleichzeitig wird durch regelméfsige Kooperation der
Zusammenhalt gestarkt und das »Wir-Gefuhl« gefordert, was dazu beitragt, dass
sich jede*r Sportler*in wertgeschatzt fuhlt.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Ubung 6.5

»Personliche Schwichen angehen«

Verantwortung iibernehmen fiir individuelle Ver-
besserung

Beschreibung: Arbeite gemeinsam mit den Sportler*innen daran, ihre individu-
ellen Schwéchen zu erkennen und eigenverantwortlich daran zu arbeiten. Denn
bei bestimmten Trainingsinhalten kann es hilfreich sein, aulserhalb der Trainingszeit
individuell an Verbesserungen zu arbeiten, wie zum Beispiel bei der Ausdauerleis-
tung oder der Beweglichkeit.

Detaillierter Ablauf:

- Starte mit einer Gesprachsrunde, in der es darum gehen soll, wie wichtig es ist,
auch individuell zu trainieren, um besser zu werden. Dazu kannst du erlautern,
dass jede*r Starken und Schwachen hat. Es soll darum gehen, welche Verant-
wortung jeder selbst fur seine Entwicklung hat.

- Gib anschliefsend Zeit zur Selbstreflexion: Was mochte ich verbessern (z. B.
Technik, Ausdauer)? Wie kann ich daran arbeiten? Nutze dazu kleine Zettel, auf
der die Sportler*innen ihre Antworten notieren kénnen.

- Der nachste Schritt betrifft die Planung und Umsetzung: Jede*r notiert ein Ziel,
eine konkrete Ubung und einen Zeitplan. Die Sportler*innen kénnen, wenn sie
das méchten, auch gemeinsame Ubungen planen, die sie beispielsweise an ei-
nem trainingsfreien Tag umsetzen. Anschliefsend werden die Plane kurz vorge-
stellt und besprochen.

- Achte darauf, dass die Sportlersinnen Ubungen wahlen, die sie gefahrlos umset-
zen konnen und die weder Zeit noch Ressourcen der Sportlertinnen tberfordern.

- Nach einem vereinbarten Zeitraum (z.B. eine Woche) bespricht das Team, wie
gut sie ihre Planungen umsetzen konnten und was sie andern wirden.

- Ermutige die Sportlertinnen anschlieSend zur individuellen Weiterarbeit und
biete Unterstutzung bei der Zielerreichung an.

Reflexionsfragen fiir Trainer*innen:

- Wie kann ich die Eigenverantwortung bei meinen Sportler*innen unterstutzen?
- Inwiefern unterstutze ich die realistische Zielsetzung bei meinen Sportler*innen?
- Wiekannich dafur sorgen, dass ich die Fortschritte im individuellen Training lobe?

Empowerment-Aspekt: Diese Ubung starkt die Autonomie und Kompetenz der
Sportlertinnen, indem sie lernen, eigenstandig an ihren Schwachen zu arbeiten.
Der Austausch fordert die soziale Unterstutzung im Team und hilft, eine Balance
zwischen Team- und Einzeltraining zu schaffen.

Autonomie- Kompetenz Soziale Aufgaben-
Forderung P Unterstiitzung Orientierung
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Weiterbildungsmaoglichkeiten
und Unterstiitzung

Es gibt verschiedene Weiterbildungsmaoglichkeiten, die dir als Trainer*in helfen
konnen, ein Empowerment-starkendes Trainingsklima Schritt fur Schritt in der
Praxis umzusetzen.

1. Workshops und Seminare zu Empowerment, Fiihrung und Konfliktmanagement

- Viele Sportverbdnde, Akademien und Universitaten bieten immer mal wieder
Workshops oder Seminare zu Themen wie »Respektvoll Fihren«, »Gesund Fuh-
ren« , »Kommunikative Kompetenzen als Trainer*innen« , »Positive Leadership«,
»Athlet*innen-zentriertes- Coaching« & »Psychosoziale Kompetenzen als Trai-
nertin« an. Diese Veranstaltungen vermitteln Methoden, wie Trainer*innen ihren
Sportlerinnen mehr Mitbestimmung ermaoglichen und mehr Verantwortung
ubertragen konnen.

- Spezifische Themen umfassen: Motivierende Gesprachsfuhrung, respektvolle
Kommunikation, Férderung von Selbstwirksamkeit und Umgang mit Konflikten.

- Beispielinstitutionen:

- Deutsche Sporthochschule Kéln: https://www.dshs-koeln.de/universitaere-
weiterbildung
- Trainerakademie Kaln des DOSB: https://www.trainerakademie-koeln.de

2. Weiterbildung in der Sportpsychologie

Sich mit der Sportpsychologie auseinanderzusetzen und Kurse zu besuchen, kann
dabei helfen, die Perspektive der Sportler*innen sowie deren mentale und emotio-
nale Perspektive besser zu verstehen. Dabei musst du nicht selbst zum/zur sportpsy-
chologischen Expert*in werden, aber je mehr sportpsychologisches Knowhow du
mitbringst, umso besser kannst du das Empowerment-starkende Klima in die Praxis
umsetzen.

3. Unterstiitzung durch Sportpsycholog*innen

Die personliche Zusammenarbeit mit Sportpsycholog*innen kann in der Umsetzung
eines Empowerment-starkenden Trainingsklimas helfen. Ein*e Gesprachspartner*in
unterstutzt, sich selbst in Verhaltensweisen reflektieren zu konnen und gezielter eine
Verhaltensanderung anzuregen. Von einer personlichen und regelméafsigen sport-
psychologischen Begleitung im Sinne eines »Coach-the-Coach« kannst du jederzeit
profitieren. Sportpsychologische Expert*innen findest du auf der Expert*innen-Da-
tenbank der Arbeitsgemeinschaft fur Sportpsychologie (asp; https://www.edl.asp-
sportpsychologie.de/expertinnendatenbank-leistungssport/asp-expertinnenliste)
oder auf Anfrage bei mentalgestaerkt@dshs-koeln.de.
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