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Vorwort

Nach dem Basismodul hat die Ubungsleitung (UL-C) die
Méglichkeit, zwischen 3 verschiedenen Aufbaumodulen zu
wahlen, je nachdem, welche Zielgruppe sie vornehmlich im
Auge hat. Neben den beiden Modulen ,Kinder und Jugend-
liche" und ,Erwachsene" vermittelt das Modul ,,zielgrup-
peniibergreifend” Kenntnisse und Kompetenzen fiir alle
Zielgruppen.

Die Kenntnisse und die Kompetenzen, die mit diesem
Handbuch konkretisiert werden sollen, sind fiir alle Teil-
nehmenden (TN) der Aufbaumodule UL-C verpflichtend.
Das heif3t, zur erfolgreichen Teilnahme am Aufbaumodul
gehort, dass diese Kenntnisse bei allen Teilnehmenden
im Bewusstsein verankert sind. Sollten Fragen beste-
hen, welche Hintergriinde zu diesen Wissensbausteinen
fihren, sollten diese Fragen unbedingt im Lehrgang noch
einmal gestellt und beantwortet werden. Das Handbuch
wird den TN im Verlauf des Lehrgangs ausgehandigt.

Da es sich bei der UL-Tatigkeit um eine praktische und
handlungsorientierte Tatigkeit im Umgang mit Men-
schen handelt, stellt dieses Buch nur einen Teil der
Ausbildungsziele der UL-C-Lizenz dar, die im Lehrgang
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vermittelt werden. Es reicht fiir die UL-Téatigkeit z.B
nicht, iiber die Vorgange in Gruppen Bescheid zu wissen,
man muss sie auch in der Praxis anwenden konnen.

Das Handbuch Aufbaumodul setzt die Inhalte des Basis-
moduls voraus und soll auf ihnen aufbauen. Nur verein-
zelt werden Inhalte wiederholt, um den Lesezusammen-
hang zu vereinfachen.

Es wird empfohlen, sich die Inhalte der Handbiicher Ba-
sismodul und Aufbaumodul vor dem Besuch der zweiten
Lizenzstufe noch einmal vor Augen zu fiihren. Die Aus-
bildungen der 2. Lizenzstufe setzen das im vorliegenden
Handbuch aufgefiihrte Wissen voraus.

Sollten Sie Anregungen oder Veranderungsvorschlage zu
dem vorliegenden Handbuch haben, bitte teilen Sie uns
Ihre Riickmeldungen an die folgende Mailadresse mit:
Freia.Dorna@lsb-nrw.de

Anderungen/Ergidnzungen zu diesem Handbuch finden
Sie unter www.vibss.de/Vereinspraxis

In diesem Handbuch wurde héufig die neutrale Form,
,Ubungsleitung/en" (UL) und , Teilnehmende" (TN)
verwendet. Z.T. wurde aus Griinden der besseren Les-
barkeit nur die mannliche Schreibweise verwendet. Wir

weisen an dieser Stelle ausdriicklich darauf hin, dass
sowohl die mannliche als auch die weibliche Schreib-
weise fiir die entsprechenden Beitrdge gemeint ist.
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1. Stationen auf dem eigenen Weg zum/zur UL

Wer sich mit der eigenen Lebensgeschichte ausein-
andersetzt, kann viel iber sich lernen. Es lassen sich
Anhaltspunkte ableiten, um das eigene Verhalten in
Sportsituationen besser zu verstehen, Umgangsweisen
mit anderen Menschen angemessen einzuschatzen

oder Ziele der eigenen UL-Tétigkeit zu erkennen. Diese
Erkenntnisse wirken sich positiv auf die Entwicklung von
Grundhaltungen und das Verhalten als UL aus. Auf dieser
Basis kann die eigene Bildung und Entwicklung vorange-
bracht werden.

Die folgende fiktive Lebensgeschichte soll zum Vergleich
mit der Geschichte des Lesers/der Leserin anregen:

e Im Alter von drei Jahren wurde die UL von den Eltern
zur Eltern-Kind-Gruppe mitgenommen. Die UL erin-
nert sich an viele andere Kinder, Bewegungslandschaf-
ten aus Turngeraten, Freude und Stolz bei der Bewal-
tigung von Bewegungsaufgaben. Auch in der Freizeit
haben die Eltern viel mit ihr und den Geschwistern
gespielt, waren selbst sportlich aktiv und haben auf
diese Weise als Vorbild gewirkt.

e Im Bewegungskindergarten gab es taglich Bewegungs-
stunden. Anregende Spiel- und Sportgerate standen in
den Gruppenrdaumen zur Verfiigung. Die Erzieherinnen
und Erzieher sind haufig mit den Kindern in den nahe
gelegenen Park zum Spielen und Toben gegangen.

e In der Grundschulzeit gehérte die UL einer Kindercli-
que an, die sich im Wohngebiet nachmittags auf dem
Spiel- und Bolzplatz traf und haufig Fu3ball gespielt
hat. Sie wahlte in diesem Alter ausschlief3lich Madchen
und Jungen zu ihren Freunden, die viel Bewegung, Spiel
und Sport in der Freizeit betrieben haben. Wenig Kon-
takt bestand zu weniger sportlichen Kindern.

e In der vierten Klasse stand Schwimmen auf dem
Lehrplan des Schulsportes. Spielen, Toben und
Springen im Wasser, das Schwimmen lernen und die
Anndherung an Schwimmstile waren in positiver
Erinnerung geblieben.

e Durch die beste Freundin wurde sie im Alter von 12
Jahren motiviert, mit zum Badminton-Training zu
kommen. Sie erinnert sich an das schéne Kérpergefiihl,
sich beim Training und Wettkampf voll auszupowern,
ausgelaugt zu sein, an die eigenen Leistungsgrenzen
zu gelangen. Die eine oder andere Urkunde aus dieser
Zeit hat sie bis heute aufbewahrt.

e Als sie 15 war, fanden die Fuf3ballweltmeisterschaften
der Frauen statt. Die Auswahl des Deutschen Fu[3ball-
bundes wurde Weltmeister, spannende Spiele wurden
im Fernsehen ubertragen. Sie entschied sich, einem
FuBballverein beizutreten, um Mannschaftssport zu
betreiben. Stolz war sie darauf, dass der Frauenfuf3ball
endgiiltig gesellschaftlich anerkannt wurde. In diesem
Team erfreute sie sich am gemeinsamen Training und
Wettkampf mit Madchen aus unterschiedlichen Mili-
eus und unterschiedlicher Herkunft.

e Fuf3ball blieb auch in den Zeiten vor dem Abitur ihr
liebster Ausgleich. Vom Vorstand wurde sie motiviert,
einen Co-Trainer-Lehrgang zu besuchen, um zukiinftig
einmal pro Woche beim Kindertraining mithelfen zu
kénnen.

e Nach dem Abitur folgten Studium, Berufseinstieg,
feste Partnerschaft, eigene Kinder, mit denen sie heute
zum Eltern-Kind-Turnen geht. Von der dort tétigen
Ubungsleiterin wurde sie angesprochen, ob sie nicht
auch Lust und Zeit hétte, einmal pro Woche als UL zu
arbeiten.

Es ist davon auszugehen, dass die hier vorgestellte
Ubungsleiterin die eigenen Sporterfahrungen in ihre
UL-Tatigkeit einbringen wird. Sie wird die schénen und
erflllten Momente unbewusst auch in ihren Sportstun-
den anstreben und erinnerte Unzufriedenheit heute zu
vermeiden versuchen. Dazu muss sie sich der Erfahrun-
gen aber moglichst bewusst sein. Unter diesen Vor-
aussetzungen kann eine UL auch ganz gezielt mit den
Teilnehmer/innen in der eigenen Gruppe deren Sportle-
bensgeschichten thematisieren und sie durch Gesprache
und Angebote beim lebensbegleitenden Sporttreiben
unterstitzen.
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2. Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter als Vorbilder

Fiir Teilnehmer/innen in Sportgruppen nimmt die
Ubungsleitung (UL) eine besondere Position und Stel-
lung ein, und das gilt unabhangig davon, ob sie diese
herausgehobene Stellung anstrebt oder nicht. Sie leitet
Aktivitaten an und fiihrt die Gruppe. Dessen muss sich
jede/r UL bewusst sein.

In allen Phasen des Entwicklungsprozesses in Gruppen
ist die UL eine Orientierungshilfe. Die Erwartungshal-
tung der Gruppenmitglieder Orientierung zu erlangen

- 2.B. tiber die Giiltigkeit von Normen und Regeln in

der Gruppe, iiber erwiinschte Verhaltensweisen und

Uiber Grundsatze des Umganges miteinander - kann die
Ubungsleitung wirksam und konstruktiv nutzen. Dazu
macht sie unmissverstandliche Vorgaben und beeinflusst
das Klima und die Atmosphére im eigenen Sinn.

Besonders Erfolg versprechend verlduft die Vermitt-
lung von Werten, erwiinschten Verhaltensweisen und
Kommunikationsformen immer dann, wenn die UL ihre
eigenen Vorstellungen nicht nur verbal duf3ert, sondern
sich auch entsprechend verhalt. Ohne Glaubwiirdigkeit
ist es weniger realistisch, dass sich Gruppenmitglieder
an der Gruppenleitung orientieren werden. Eine authen-
tische UL, die das, was sie sagt auch vorlebt, wird damit
eher ihre Ziele erreichen. Besonders deutlich sind die
folgenden Beispiele:

o Wer Verletzungen und Unfélle vermeiden will, indem
er angemessene Kleidung und Ausstattung einfordert,
muss auch selbst ohne Kette, Armbanduhr, Ohrring
und Kaugummi und mit geeigneten Sportschuhen zur
Ubungsstunde erscheinen.

e Wer Piinktlichkeit einfordert, darf nicht selbst haufig zu
spat kommen.

e Wer Fairness im Sportverhalten propagiert, muss die
eigene Aggressivitat kontrollieren, bevor sie in Gewalt
umschlagt.

e Wer ein T-Shirt mit der Aufschrift ,,Keine Macht den
Drogen* tragt, sollte im Umfeld von Sportveranstal-
tungen und auf dem Sportgeldnde auf Alkohol und
Nikotin verzichten.

UL sind Vorbilder. Allerdings wird dieser Begriff haufig
neutral verwendet. Im Lernverstandnis des Lernens am
Modell kann auch ein negatives Vorbild ein Vorbild sein.
Lernen am Modell funktioniert nicht tiber Erfahrungen,
sondern Uber Beobachtung. Lernen am Modell ist u.a.
immer dann erfolgreich, wenn das Modell positiv einge-
schatzt wird. Die z.B. im Jugendsport besonders ,,cool"
auftretende UL, der die jungen Menschen gerne nachei-
fern wollen, muss das eigene Verhalten besonders kon-
sequent kontrollieren, denn die jungen Menschen wiirden
auch unerwiinschte Verhaltensweisen tibernehmen.

Vorbildwirkungen diirfen allerdings auch nicht tiber-
schatzt werden. Teilnehmer/innen in Sportgruppen sind
Individuen mit eigenen Erfahrungen, Werthaltungen
und Zielen mit selbststandiger Urteilsfahigkeit. Sie sind
haufig in der Lage, Verhaltensweisen einer UL kritisch
zu beurteilen. Immer dann, wenn sie entsprechende
eigene Kompetenzen haben, das ungeeignete Verhalten
zu erkennen, werden sie die UL in ihrer Vorbildfunktion
auch ablehnen.
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3. Das Selbstversténdnis als Ubungsleitung im Sport

3.1 Ubungsleiter-Versténdnis

Der Begriff der UL beschreibt nur einen Ausschnitt aus
der Vielfalt an Anforderungen und Zielen, die mit dieser
verantwortungsvollen Tatigkeit im Sportverein verbun-
den sein kénnen. Jede UL muss fiir die eigene Person
kldren, welche dieser Rollen im Umfeld des Sportvereins
sie erfiillen will und kann.

e Fachkraft fiir qualitativ ansprechende Bewegungs-,
Spiel- und Sportangebote

e Forderer der Personlichkeitsentwicklung der Menschen
(insbesondere der Kinder und Jugendlichen) mittels
bediirfnisorientierter Sportangebote

e Partner in Lern- und Bildungsprozessen, Unterstiitzung
bei der Entdeckung eigener Starken und Schwachen,
Motive und Ziele der Teilnehmer/innen

o Ansprechpartner fiir Alltagsfragen, bei Freuden und
Problemen, Begleitung im Prozess der Erwachsen-Wer-
dens bei Kindern und Jugendlichen

e Mitgestaltung von Erziehungsprozessen bei Kindern
und Jugendlichen, Vermittler von Werten und Normen,
Unterstiitzer bei der Entwicklung von Leistungsmotiva-
tion, Erziehungspartner der Eltern

e ,Gesundheitscoach”, Anreger fiir einen gesundheitsori-
entierten Lebensstil

e Animateur in Bezug auf sportorientierte attraktive Frei-
zeitgestaltung

e Ermdglichung von Freirdumen zur von Vereinsmit-
gliedern selbst verantworteten Gestaltung von
Sportangeboten

e Fiihrungskraft im Sportverein mit Einflussnahme auf
die Auswahl von Sport- und Freizeitangeboten im
Verein

Jede UL gestaltet die Bewegungs-, Spiel- und Sportan-
gebote im Rahmen des Breitensportverstandnisses und
entsprechend des eigenen Selbstverstandnisses. Auch
wird sie den Umgangsstil und den padagogischen Kon-
takt mit den Sportler/innen vom eigenen UL-Verstind-
nis ableiten.

UL sind gefordert, eigene Werte und Ziele in ihrer T4-
tigkeit mit den Erwartungen von auf3en abzugleichen.
Im Mittelpunkt stehen dabei selbstverstandlich die
Bediirfnisse und Interessen der Teilnehmer/innen in den
Sportgruppen. Auch die Gesellschaft bzw. der Staat stellt
Erwartungen an die Ubungsarbeit der Sportvereine, und
bei Erfiillung der Erwartungen werden die Vereine z.B.
mit der Anerkennung der Gemeinniitzigkeit oder mit
finanzieller Férderung ,belohnt". Die Vereinsvorstande
driicken mehr oder weniger eindeutig ihre Erwartungen
aus, und nicht zuletzt sind es manchmal die Eltern der
Vereinskinder, die Anspriiche stellen und ihre Beriick-
sichtigung erwarten. Es liegt auf der Hand, dass sich
viele der Erwartungen nicht miteinander in Einklang
bringen lassen, weil sie sich teilweise widersprechen.
Die daraus sich ergebenden Konflikte muss die UL l&sen,
indem tragfahige Kompromisse gefunden werden.
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3.2 Selbstreflexion als UL

Jede UL kann die Qualitit der eigenen Tatigkeit
dadurch steigern, dass sie sich mit dem eigenen
Selbstverstandnis auseinandersetzt. Dadurch erlangt
sie mehr Klarheit tber das eigene Verhalten in Sport-
stunden, die Auswahl der Angebote, das Entstehen

von Konflikten und Unzufriedenheit bis hin zu den
eigenen Motiven, als UL tétig sein zu wollen. Die
genannten und moglichen weiteren Aspekte eines
UL-Versténdnisses sollen zu dieser Auseinandersetzung
anregen.

ist ein vergleichender Denk-
vorgang mit dem Ziel, Erkenntnisse tiber

Vergangenes zu erlangen, die fiir kiinf-
tiges Handeln oder fiir anstehende Ent-
scheidungen genutzt werden kénnen.

Selbstreflexion fokussiert das Denken auf die handelnde
und reflektierende Person selbst. Das eigene Handeln

in der Vergangenheit mit seinen Voraussetzungen und
Konsequenzen wird einer Analyse unterzogen und mit
angestrebten Zielen und dem Grad ihrer Erreichung ver-
glichen. Schlussfolgerungen bilden die Basis fiir nachfol-
gende Handlungen. Selbstreflexion stellt einen Lernpro-
zess dar, auf dessen Grundlage personliche
Weiterentwicklung tiberhaupt erst méglich ist.

Dabei ist darauf zu achten, dass nicht nur unerfreuliche
Situationen und Misserfolge reflektiert werden, sondern
vor allen auch gelungene Sportstunden oder optimal
geloste Konfliktsituationen. Nur Selbstreflexion stellt
sicher, dass erfreulich gestaltete Situationen auch plan-
ma[ig wiederholt werden kdnnen.

Selbstreflexion als Haltung und Methode muss gelernt
werden. Sie basiert darauf, die jeweils angemessenen Fragen
stellen zu kdnnen und auf diese Fragen Antworten finden
zu kénnen. Hierin liegt auch die Begrenzung der Moglich-
keiten der Selbstreflexion. Meistens ist es hilfreich, manch-
mal auch notwendig, UL-Kolleginnen und UL-Kollegen zu
Rate zu ziehen, die eine eigene Sportstunde beobachten
und anschlief3end im Verstandnis kollegialer Beratung
Riickmeldungen geben.

Im Rahmen von Selbstreflexion kann z.B. geklart werden:
e Wie sehe ich die Situation?

e Welches Bild habe ich vom Gruppenmitglied?

e Was erwarte ich von einer gelungenen Sportstunde?
e Sind meine Erwartungen realistisch?

e Sind die Normen, die mein Handeln leiten, tatsachlich
von mir oder habe ich sie unreflektiert ibernommen?

e Neige ich dazu, Sachverhalte als gut oder schlecht,
Menschen als faul oder fleif3ig, Verhalten als richtig
oder falsch zu kategorisieren?




Exkurs: Ziele der UL-Tétigkeit im Kinder- und Jugendsport

Bewegung, Spiel und Sport mit Kindern und Jugendlichen orientiert sich an den globalen Ziel-
formulierungen im Kinder- und Jugendhilfegesetz (KJHG). Diese Anforderungen sollen sowohl
das Wohl eines jeden jungen Menschen sichern als auch die positive Entwicklung der demokra-
tischen Gesellschaftsordnung der Bundesrepublik Deutschland sicherstellen. (Die Sportjugend
NRW ist gema[3 den Richtlinien aus dem KJHG als freier Trager der Jugendhilfe anerkannt. Mit
dieser Anerkennung sind auch die Sportjugenden der Stadt- und Kreissportbiinde, der Fachver-
bande und der Sportvereine Trager der freien Jugendhilfe.)

e Sportangebote miissen geeignet sein, das Recht eines jeden jungen Menschen auf Férderung
und Entwicklung und auf Erziehung zu einer eigenverantwortlichen und gemeinschaftsfahi-
gen Personlichkeit wirksam werden zu lassen (vgl. §1 KJHG).

e Kinder- und Jugendarbeit im Sport soll junge Menschen in ihrer individuellen und sozialen
Entwicklung férdern und dazu beitragen, Benachteiligungen zu vermeiden und abzubauen,
Kinder und Jugendliche vor Gefahren schiitzen und dazu beitragen, positive Lebensbedin-
gungen fiir junge Menschen und ihre Familien sowie eine kinder- und familienfreundliche
Umwelt zu erhalten und zu schaffen (vgl. §1 (3) KJHG).

e Sportangebote werden von jungen Menschen mit organisiert, gemeinschaftlich gestaltet und
mit verantwortet (vgl. §12 (2) KJHG).

e Sportangebote sollen an den Interessen junger Menschen ankniipfen und von ihnen mit-
bestimmt und mitgestaltet werden, sie zur Selbstbestimmung befahigen und zu gesellschaft-
licher Mitverantwortung und zu sozialem Engagement anregen und hinfiihren (vgl. §11 (1)
KJHG).

Aus diesen allgemeinen Zielen lassen sich sowohl Inhalte als auch methodische Herangehens-
weisen an ableiten.

Zum Selbstversténdnis einer/eines UL gehért die Klarung padagogischer und methodisch-
didaktischer Grundhaltungen, die im folgenden thematisiert werden.
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3.3. Klarung methodisch-didaktischer
Grundhaltungen

Fiir die Umsetzung der praktischen Tatigkeit einer UL
gehort die Klarung methodisch-didaktischer Grund-
haltungen, die besonders fiir Angebote im Kinder- und
Jugendsport Beriicksichtigung finden. Da in ihnen wich-
tige Prinzipien von Breitensportangeboten zum Ausdruck
kommen, gelten die meisten von ihnen auch fiir alle
anderen Altersgruppen.

Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter ...

e orientieren sich an den Bediirfnissen und Interessen
der Teilnehmenden in Sportgruppen, die sie durch Be-
obachtung und Reflexionsgesprache ermitteln;

e ermdglichen Beteiligung und Mitverantwortung, in-
dem sie Aufgaben delegieren und eher offene metho-
dische Konzepte umsetzen, z.B. hdufig Bewegungsauf-
gaben stellen;

e wecken durch attraktive Angebote die Freude am
lebenslangen und lebensbegleitenden Sporttreiben;

e scharfen die Sinneswahrnehmung und férdern die
Koordinationsfahigkeit;

e motivieren die Teilnehmenden, sich beim Sport anzu-
strengen und beharrlich auf sportliche Ziele hinzuar-
beiten;

e regen zur Auseinandersetzung mit Werten wie Respekt
und Fairness an und leben faires Verhalten vor;

o fordern systematisch die konditionellen Fahigkeiten
der Sporttreibenden;

e unterstiitzen die Entwicklung eines ausgepréagten
positiv-realistischen Selbstbildes, indem sie regelma-
Rig Erfolgserlebnisse fiir alle ermdglichen;

e orientieren sich an den individuellen Fahigkeiten der
Teilnehmenden in Bezug zu Alter und Geschlecht;

e werden der Unterschiedlichkeit in der Sportgruppe ge-
recht, indem sie die Prinzipien der inneren Differenzie-
rung beherzigen (siehe ,Handbuch UL-C Basismodul");

e sensibilisieren fir eine gesundheitsorientierte Le-
bensfiihrung, regen zur Auseinandersetzung mit dem
Gesundheitsverhalten an, stellen zielgruppengerecht
aufbereitete Informationen zur Verfiigung, sodass die
Gruppenmitglieder die eigene Gesundheitsentwick-
lung individuell gestalten kdnnen;

e wecken Begeisterung fiir Bewegungsablaufe, Techni-
ken und Taktiken in Sportarten durch das Vorbild der
eigenen Begeisterung;

e betreiben Sicherheitsbildung und férdern die entspre-
chenden persénlichen, sozialen und fachlichen Kompe-
tenzen;

e gestalten Angebote und Umgangsformen in einer Weise,
in der sich Teilnehmende unterschiedlicher Herkunft und
unterschiedlicher Milieus gleichermaf3en wohlfiihlen;

e halten Kontakt zu den Eltern der Kinder ihrer Sport-
gruppe;

o stellen Bewegungsaufgaben, die nur im Team bewal-
tigt werden konnen und férdern auf diese Weise das
Zusammengehdrigkeitsgefiihl und die Fahigkeit zur
Zusammenarbeit innerhalb der Sportgruppe;

e regen zum Mitdenken an, indem die Gruppe bei der Suche
nach Losungen z.B. bei Spielstérungen einbezogen wird;

e treiben die Sportentwicklung im Verein durch die Mit-
arbeit innerhalb von UL-Sitzungen oder (Abteilungs-)
Vorstandsarbeit mit voran.
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4. Bildungsziel im Sport

Im Zusammenhang von Erziehungs- und Bildungs-
prozessen im Sportverein ist es eine der wesentlichen
Aufgaben und Leistungen des Vereins, die Menschen zu
Bewegung, Spiel und Sport hinzufiihren. Das gelingt den
UL, wenn sie attraktive, an den Interessen der Teilneh-
menden orientierte und von ihnen mitgestaltete und
mit verantwortete Angebote machen. Sport im Verein
kann dann eine lebensbegleitende Freizeitbeschaftigung
fir die Menschen werden. Wer freiwillig kontinuierlich
bei Sport und auf3ersportlichen Aktivitaten mitmacht,
kann dadurch eigene Bildungsprozesse ausldsen.

Im Mittelpunkt der Erziehungs- und Bildungsleistun-
gen des Sports stehen naturgemaf die Kinder und
Jugendlichen. Mit Erziehung ist mit Blickwinkel von der
Gesellschaft auf den Einzelnen gemeint, dass das Kind
und der Jugendliche mit seinen Merkmalen, Fahigkeiten
und Fertigkeiten die entsprechenden Kulturtechniken
lernt, die Regeln des Zusammenlebens und die Werte
unserer Gesellschaft in sich aufnimmt. Erziehung hat die
Aufgabe, den Einzelnen zu befdhigen, in der Gesellschaft
Aufgaben iibernehmen und die eigene wirtschaftliche
Existenz absichern zu kénnen. Haufig berichten z.B. Ju-
gendliche, dass sie sich in Bewerbungsgesprachen durch
die im Sport erlangten Kompetenzen erfolgreich pra-
sentieren konnten, Lehrer/innen berichten, dass junge
Sportler/innen solche Kompetenzen wie Anstrengungs-
bereitschaft, Durchhaltevermdgen, Zuverlassigkeit und
Ehrgeiz in besonderer Weise ausgepragt haben, die ihnen
in der Schule und in der Arbeitswelt zu Gute kommen.
Diese Kompetenzen werden im Wettkampfsport glei-
chermafen wie im Breitensport ausgebildet (,Uberwin-
de deinen inneren Schweinehund").

Auf der Grundlage von erworbenem Wissen, erlernten
Fahigkeiten, psychischen und sozialen Kompetenzen
zielt Bildung darauf ab, dass Menschen selbststandig
urteilen kdnnen, eigenverantwortlich handlungsfahig
werden und eine unverwechselbare Identitdt entwickeln.
Der Blickwinkel richtet sich hierbei auf die Miindigkeit
des Einzelnen, der aber stets in sozialer Verantwortung
gegeniiber der Gesellschaft agiert. Ziele von Bildungs-
prozessen sind z.B. Urteilsfahigkeit in Bezug auf faires
Verhalten und Doping, Reflexion des eigenen Verhaltens
in Sportsituationen, der Umgang mit Sieg und Nieder-
lage oder die Klarung der Motive fiir selbstbestimmtes
freiwilliges Mitarbeiten im Sportverein.

Bildungsprozesse werden von den UL erméglicht, indem
Situationen arrangiert werden, innerhalb derer die Men-
schen Erlebnisse haben und Erfahrungen sammeln kén-
nen. Eine systematisch geplante Sportstunde wird neben
motorischen Lernzielen und Erziehungszielen also immer
auch eine Bildungsperspektive eréffnen. Beispielsweise
wird mit der Methode des ,gegenseitigen Coachens" die
Urteilsfahigkeit und Eigenverantwortlichkeit gefordert.
Es handelt sich hierbei um nicht-formelle Bildungs-
prozesse. UL unterbreiten Angebote, die die Menschen
anregen, Grundelemente des Sports wie die Bewegung
und Korperlichkeit, das Spielerische und das Leisten fiir
sich zu erschlief3en.

Dariiber hinaus missen auch die informellen Bildungs-
prozesse von den UL beriicksichtigt werden. Dazu gehé-
ren die nicht geplanten sondern selbstbestimmten Pro-
zesse, die quasi nebenbei ablaufen, wenn Menschen in
der Gruppe oder allein Sport betreiben. Unabhangig oder



véllig losgeldst von Zielsetzungen der UL ist hier die
Lebenspraxis selbst der Anreger von Bildungsprozessen.
Kinder und Jugendliche z.B. brauchen Freirdume, in de-
nen sie die Vielfalt von Lernmdoglichkeiten ausschépfen
konnen. Folgende Beispiele zeigen auf, wie informelle
Bildungsprozesse verlaufen kénnen: Beim Erlernen neuer
Bewegungsformen erhilt der Ubende direkt Riickmel-
dungen vom eigenen Korper iber die Qualitdt der Bewe-
gungsausfiihrung. Innerhalb einer Sportgruppe miissen
die Mitglieder miteinander kommunizieren, finden sie
ihre Rolle und Position und setzen sich mit Normen und
Werten auseinander. Menschen erkennen Gleichheit und
Unterschiedlichkeit und lernen, die daraus sich ergeben-
de Vielfalt z.B. in einem Sportspiel konstruktiv einzusetzen.

UL als Begleiter/innen von Bildungsprozessen regen die
Selbstbildungsprozesse an, indem sie bei ihren Angebo-
ten die Beziige der Inhalte zu den Menschen erlebbar
machen und zu Reflexionen ermutigen. Bildung ist ein
reflexiver Prozess. Menschen kénnen sich nicht bilden
lassen, sondern miissen sich selbst bilden, und das ist
haufig auch mit geistiger und seelischer Anstrengung
verbunden.

UL beriicksichtigen bei ihren Angeboten den aktuellen
Bildungsstand der Teilnehmer/innen und bauen darauf
auf. Bildung ist ein lebenslanger Prozess.

UL schaffen anregende Situationen in interessanten
Umwelten, denn Bildung zielt nicht allein auf kognitive
Kompetenzen, sondern auch auf emotionale, soziale,
moralische und sinnliche Aspekte des menschlichen
Lebens. Bildung ist ein umfassender Prozess.

Kapitel 4. Bildungsziel im Sport | 17

UL greifen Fehler und Widersténde, Kritik, Umwege,
Unsicherheiten und Konflikte konstruktiv auf. Sie wissen,
dass Bildungsprozesse selten linear verlaufen, sondern
durch Stagnation und Entwicklung, Fortschritt und
Riickschritt gekennzeichnet sind. Bildung ist ein eigen-
sinniger Prozess.

UL férdern die Kritikfahigkeit der Menschen und treten
in Aushandlungsprozesse iiber Regeln und Umgangsfor-
men ein. Bildung kann zur Befreiung von inneren und
auferen Zwangen fiihren und die Selbstgestaltungsfa-
higkeit in sozialer Verantwortung férdern. Bildung ist
ein emanzipatorischer Prozess.

UL fordern vielfaltige Kérpererfahrungen. Und weil der
Korper Bezugspunkt und Zentrum der Selbst- und Welt-
erfahrung ist, ist Bildung immer auch ein koérperbezo-
gener Prozess.

(Vgl. Sportjugend NRW (Hrsg.) (2007): Erziehung und
Bildung fiir Kinder und Jugendliche im Sportverein und
Landessportbund NRW (Hrsg.)(2003): Das Bildungsver-
standnis)
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5. Padagogisches Handeln

Der Begriff der ,Padagogik” verweist darauf, dass hier
Fragen des Umganges mit Kindern und Jugendlichen

im Mittelpunkt stehen. Erwachsene wollen sich nicht
padagogisch bevormunden lassen. Trotzdem sind die
vorgestellten Grundsatze mit kleinen Veranderungen
auch fiir Erwachsenengruppen sinnvoll, weil sie Grund-
haltungen von Gruppenleitungen und konkrete Hinweise
fir den Umgang miteinander beschreiben.

Zehn Vorschlage und Grundsatze fiir das Handeln

0 Positive Haltung: Diese Haltung driickt sich in ei-

ner zugewandten und interessierten Haltung des
UL gegeniiber den Sportler/innen aus. Freude im
Umgang mit Menschen wird mit der Botschaft
+Ich bin gerne mit euch zusammen" erlebbar. In
einer freundlich-positiven Atmosphare kann sich
eine vertrauensvolle UL-Sportler-Beziehung ent-
wickeln.

Motivierendes und begeisterndes Auftreten: Ein
motivierendes Auftreten ldsst den ,Funken der
Begeisterung" tiberspringen. Fiir das Ausstrahlen
eigener Motivation ist es wichtig, dass es als au-
thentisch und nicht als Methode wahrgenommen
wird. Wer motiviert auftritt, hat im Vorfeld ein An-
gebot ausgearbeitet, das sich an den Interessen der
Teilnehmer/innen orientiert, abwechslungsreich ist
und Uberraschungen bereit hilt.

Wertschétzung und Lob: Bestdtigende Riickmel-
dungen fiihren beim Gelobten zu positiven Verstar-
kungen. Die Wahrscheinlichkeit, dass das gelobte
Verhalten erneut auftritt, wird erhoht. Richtig
formuliertes und dosiertes Lob férdert eine realis-
tische Selbsteinschatzung.

° Beteiligung: Einbindung, Mitgestaltung, Mitbe-
stimmung und Mitverantwortung ibernehmen
kénnen zu einer emotionalen Verbundenheit mit
der Gruppe und ihren Aktivitaten fuhren. Die
Erfahrung, mit anderen ein Ziel festzulegen, es ge-
meinsam zu verfolgen und am Ende das Ergebnis
zusammen zu erleben, ist fiir viele Menschen ein
ausschlaggebendes Kriterium fiir das Engagement
im Sportverein.

Grenzen setzen: Grenzen duf3ern sich in Abspra-
chen, Regeln und Anordnungen. Sie geben dem
gemeinsamen Tun Struktur, den Teilnehmenden
Sicherheit und wirken vorbeugend gegen Konflikte.
Im Laufe der Zeit lernen Kinder und Jugendliche,
ihr Verhalten selbst zu steuern, weil sie Regeln
verinnerlichen und Wertma(3stabe fiir das eigene
Handeln entwickeln.

Konsequenzen durchsetzen: Konsequenzen bieten
Orientierung. Sie stellen eine logische Folge eines
Regelverstof3es dar. Mit dem richtigen Einsetzen
von Konsequenzen dokumentiert die UL die eigene
Glaubwiirdigkeit und Verlasslichkeit und steuert
das Verhalten der Kinder und Jugendlichen, aber
auch von Erwachsenen. Junge Menschen fiihlen
sich angesichts konsequenten Verhaltens ernst
genommen.

° Positive Kommunikation: Sozial kompetentes
und positives Interaktionsverhalten driickt sich in
bewusstem Zuhdren (eigenes Mitteilungsbedurfnis
zurlickstellen, Einlassen auf die Erlebniswelt der
Gruppenmitglieder), im freundlichen und effekti-
ven Sprechen (nicht-verletzend, prazise, person-
lich) und im Vermittlungsverhalten bei Konflikten
zwischen Sportlern (Neutralitat) aus. — Dieses
Verhalten fordert eine entspannte, stressarme
Atmosphére in der Gruppe und positive Leistungs-
motivation.



e Arger kontrollieren: Unangemessenes Verhalten

von Gruppenmitgliedern, z.B. Provokationen, kon-
nen die Geduld der UL auf die Probe stellen und
Gefiihle von Arger, Hilflosigkeit, Zorn oder Rache-
gedanken aus losen. Diese Gefiihle in Handlungen
wie Wutausbriiche, Demiitigungen, Anschreien
oder Blo[3stellen der Gruppenmitglieder auszudrii-
cken, fiihren aber nicht aus dem Konflikt hinaus,
sondern kdnnen zur Eskalation fihren (siehe auch
Kapitel ,Konflikte losen").

Beobachtungen reflektieren: Wertfreies Beobachten
ist Voraussetzung fiir einen respektvollen Umgang

mit Menschen und verhindert vorurteilsbehaftetes
und etikettierendes/stigmatisierendes Bewerten von
Personen und Situationen. Beobachtungen werden mit
Wahrnehmungsfiltern ausgewahlt und interpretiert,
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die in der eigenen Biografie der UL entstanden sind.
Durch das bewusste Reflektieren der eigenen Wahr-
nehmung und Bewertung mit Hilfe z.B. von Reflexions-
protokollen kann die UL erkennen, wie erst die eigene
Reaktion auf eine Situation diese zu einem Konflikt
werden lief3 (siehe auch Kapitel , Selbstreflexion als UL").

Eigene Beweggriinde erkennen: Werte, Motive
und Ziele bestimmen das eigene Verhalten. Sich
damit auseinanderzusetzen tragt dazu bei, eigene
Entscheidungen beweglicher zu treffen und offen
fir Entwicklungen und Veranderungen zu bleiben.
Wer sich mit der eigenen Person auseinandersetzt,
erkennt eher Hintergriinde von Konflikten und
Hemmnisse in der Zusammenarbeit mit anderen
und kann entsprechend entgegensteuern (siehe
hierzu auch Kapitel ,Selbstverstandnis als UL").
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6. Kommunikation

Kommunikation ist der Austausch von Nachrichten.

Eine Nachricht wird verstanden als bedeutungshaltige
Botschaft, die von jemandem gesendet wird (Sender)
und von jemandem empfangen wird (Empfanger). Die
Nachricht besteht aus Zeichen. Diese werden auf ver-
schiedenen Kanalen gesendet und empfangen. Ein ent-
sprechender Code kann z.B. die Sprache, ein Gesichts-
ausdruck, eine Geste sein. Es ist also nicht mdglich, nicht
zu kommunizieren: auch Schweigen ist eine Nachricht.
Der Empfanger muss diese Zeichen oder Codes ent-
schliisseln. Wird der Empfanger einer Nachricht selbst
zu einem Sender, indem er auf das antwortet, was er
verstanden hat, spricht man von einer Riickmeldung. Ein
Riickkopplungskreis schlief3t sich, ein Dialog entsteht.

6.1 Die vier Seiten einer Nachricht

1. Sachinhalt (woriiber informiert wird)
Jede Nachricht enthélt eine Sachinformation. Diese
ist dem Empfanger direkt zuganglich.

2. Beziehung (wie die Beteiligten zueinander stehen)
Eine Nachricht zu senden bedeutet immer, zu dem
Empféanger eine bestimmte Art von Beziehung auszu-
driicken. In der Nachricht kann eine Botschaft ent-
halten sein, aus der hervor geht, was der Sender vom
Empfanger halt. Ebenso kann eine Botschaft dariiber
mitschwingen, wie der Sender die Beziehung zwischen
sich und dem Empfanger sieht. Auf der Beziehungssei-
te werden also ,,Du-Botschaften" und , Wir-Botschaf-
ten" gesendet und empfangen.

3. Selbstoffenbarung (was ich von mir selbst kund tue)
In jeder Nachricht sind Informationen tber die Person
des Senders enthalten. Zum Beispiel kann der Sender
Gefiihle, Interessen, Haltungen und Kompetenzen
ausdriicken.

4. Appell (wozu der Sender den Empfanger veranlassen
mochte)
Fast alle Nachrichten haben die Funktion, auf den
Empfénger Einfluss zu nehmen. Die Nachricht hat das
Ziel, den Empfanger zu veranlassen, bestimmte Dinge
zu tun oder zu unterlassen, zu denken oder zu fiihlen.

Die Hauptverantwortung dafiir, dass eine Nachricht
korrekt beim Empfanger ankommt, tragt der Sender.

“‘




Die Nachricht der UL an die Gruppe: ,Fiir die néchs-
ten Ubungen brauchen wir Turnmatten”.

Fur den weiteren Verlauf der Ubungsstunde sind
Turnmatten notwendig.

Die UL unterstellt, dass sich die Gruppenmitglieder
beim Auslegen der Matten beteiligen sollen und
dass es seine Position im Verhaltnis zur Gruppe
erlaubt, eine entsprechende Aussage zu treffen.

Der Sender zeigt, dass er die Stunde gut vorbereitet
und den weiteren Verlauf sorgfaltig geplant hat.

Die UL méchte die Gruppe veranlassen, Matten
auf dem Boden auszulegen.

Dieses Beispiel macht deutlich, dass das Nicht-
Ausgesprochene einen bedeutenden Anteil in Kom-
munikationsprozessen einnehmen kann. Botschaften
kénnen verbal und nonverbal gesendet werden und
sind in einer Nachricht entweder ausdriicklich oder
indirekt enthalten.

Haufig sind die verschiedenen Seiten den Beteiligten
bekannt und es kommt nicht zu Missversténdnissen.
Trotzdem sollten sich UL bemiihen, ihre Aussagen so
klar wie moglich zu formulieren und bei Bedarf auch
zu erlautern, welchen Hintergrund die Aussage hat.
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6.2 Gesprache fithren und Zuhéren

Eine wichtige Voraussetzung fiir gelungene Gesprachs-
situationen ist das Vorhandensein von Empathie, also
Einflihlungsvermogen. Diese driickt sich in der Fahigkeit
aus, Situationen aus der Perspektive des Gesprachspart-
ners betrachten zu kdnnen. Ohne dass der/die Zuhérer/in
selbst dessen Betrachtungsweise zustimmen muss, fiihlt
sich der Gesprdchspartner gut verstanden. Dazu muss es
gelingen, den Bezugsrahmen des Gesprachspartners zu
beriicksichtigen.

TN in Sportgruppen bringen Erfahrungen, Wertvorstel-
lungen und Denkstrukturen mit. Je besser diese be-
kannt sind, umso leichter fallt die Kommunikation. Ein
Gruppenmitglied, das einen Vorschlag machen will, ein
personliches Anliegen oder Kritik duf3ert, muss merken,
dass sich die UL fiir seine Auferungen interessiert und
bereit ist, die Gedanken nachzuvollziehen. Die UL sollte
daher dem Gruppenmitglied Aufmerksamkeit entgegen-
bringen.

Ist der Zeitpunkt fiir ein Gesprach unglinstig, muss
ein Gesprach auf einen spateren Zeitpunkt verschoben
werden. In einer entspannten Atmosphdre kann es
gelingen, sich auf das Gesagte zu konzentrieren und
die Angelegenheit aus der Perspektive des Sprechers
zu betrachten. Wirkliches Zuhéren erfolgt mit Ohren,
Augen und dem ,Herzen" (Grundséatze zum eigenen
Gesprachsverhalten wurden im Basismodul erarbeitet).
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6.3 Korpersprache

Menschen kénnen nicht ,,nicht kommunizieren“. Jede
AuRerung, jede Kérperhaltung, jeder Blick, jede Geste ist
ein kommunikativer Vorgang.

Die UL muss das eigene Kommunikationsverhalten
kennen und kontrollieren und die Kérpersprache der
Mitglieder einer Ubungsgruppe richtig deuten kénnen.
Im Folgenden einige Hinweise zum Umgang mit Korper-
sprache:

Die Korpersprache umfasst jene bewusste
oder unbewusste Bewegung eines
Korperteils oder des ganzen Kérpers, die
von einem Menschen dazu benutzt wird,

der Aufsenwelt emotionale Botschaften
zu vermitteln.

e

e Der erste Eindruck, den Menschen voneinander gewinnen,
wird durch Kérpersprache ausgelost.

e Signale, die wir durch K&rpersprache senden, sollten zu
unserer verbalen Botschaft passen (Kongruenz).

e Die Korpersprache steht haufig in einem Zusammen-
hang mit dem Selbstbild und dem Selbstwertgefiihl
des Menschen. Wie wir uns selbst einschatzen und
sehen, bestimmt in hohem Ma[Re unsere nonverbale
Kommunikation. Fiir die UL ist es besonders wichtig,
dass sie sich ihrer (nonverbale) Wirkung auf andere
bewusst sind.

o Bei der genauen Betrachtung der Koérpersprache des
Gegeniibers kénnen Signale wie Zustimmung und
Ablehnung friihzeitig wahrgenommen werden und es
kann rechtzeitig darauf eingegangen werden.

e Beim Deuten der Korpersprache von Gruppenmitglie-
dern muss vorsichtig vorgegangen werden, denn nicht
immer gibt es eindeutige Interpretationen. Entspre-
chend vorsichtig missen Riickmeldungen zu Kérper-
sprache und Wirkung erfolgen.
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7. Zusammenarbeit im Team

Im UL-Alltag gibt es héufige Anlésse fiir die Zusammen-
arbeit innerhalb von Teams oder mit Kolleginnen und
Helfern.

Beispiele: Innerhalb einer Vorbereitungsgruppe wird das
jahrliche Vereinsfest geplant. Wahrend der Ferienfreizeit
mit Jugendlichen ist das Betreuerteam fiir Programm
und Beaufsichtigung verantwortlich. In der vom UL
geleiteten Gruppe wird mit einem Helfer zusammenge-
arbeitet.

Vorteile von Zusammenarbeit:

e Die Verantwortung kann aufgeteilt werden.
Wer sich z.B. vor einer Sportstunde leicht verspatet,
weif3, dass der Kollege piinktlich ist und schon ein-
mal mit dem Programm beginnt. Bei einer Verletzung
eines Sportlers kann sich der eine um den Verletzten
kiimmern, wahrend die andere den Rest der Gruppe
betreut und eventuell den Krankenwagen ruft.

e Der Arbeitsaufwand ist fiir jeden geringer.
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e In einer anstrengenden Trainingsgruppe sind kurze
Pausen moglich, und wahrend der Ferienfreizeit kann
jeder Betreuer einen freien Nachmittag zur Erholung
genief3en.

e Die Ergebnisse sind haufig besser.

e Wird eine Gruppe im Team geleitet, ist es einfacher, die
Gruppe entsprechend ihrer Fahigkeiten aufzuteilen und
die Einzelnen individueller zu férdern. In der Arbeits-
gruppe Vereinsfest werden im Team mehr gute Ideen
zusammen getragen.

e Und nicht zuletzt macht die Teamarbeit mehr Spaf3,
wenn mit Gleichgesinnten in netter Atmosphére und
in Geselligkeit auf ein Ziel hin gearbeitet wird.

Anforderungen an die Gestaltung der Teamarbeit ergeben
sich aus den Kriterien fiir gelungene Kommunikation.
Dariiber hinaus sollten Grundsétze fiir die produktive
Durchfiihrung von Sitzungen beriicksichtigt werden
(beim Thema bleiben, Ergebnisse anstreben und sichern,
Zeitstrukturen einhalten, Beschliisse umsetzen usw.)
und klare Absprachen getroffen werden (Wer ist fir
welchen Part verantwortlich? Wer unterstiitzt wen auf
welche Weise? Wie wird auf einen Fehler des Kollegen
reagiert?).

Fir die Einarbeitung und Betreuung von Assistenten
und Helfern ergeben sich weitere Anforderungen:

o Tatigkeitsfelder und Verantwortung wachsen Schritt
fiir Schritt, Uberforderungen werden vermieden. Helfer
werden behutsam an ihre Aufgaben herangefiihrt.

e Die verantwortliche UL steht fiir Fragen bereit und
unterstiitzt bei Problemen.

e Assistenten missen spiiren, dass ihre Arbeit wertge-
schatzt wird.

e Bei der Festlegung der Aufgabenfelder sollen Assisten-
ten einbezogen werden und nicht als , Liickenfuller” fir
unliebsame Aufgaben missbraucht werden.
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8. Férderung von Gruppenprozessen

8.1 Kennzeichen/Definition von Gruppen

In einer Gruppe findet sich eine Anzahl von Personen
Uber einen langeren Zeitraum zu einem gemeinsa-
men Zweck zusammen. Die Gruppenmitglieder haben
untereinander Kontakt. Eine Kleingruppe besteht aus
einer ubersichtlichen Zahl von Personen. Gro[3ere
Gruppen tendieren dazu, Untergruppen zu bilden.

Gruppendynamik beschreibt die Erkenntnis,
dass eine Gruppe

e ein Geflecht zwischenmenschlicher Beziehungen und
e mehr ist als die Summe ihrer Mitglieder und

e spezifische Muster ausbildet, nach denen die Vorgédnge
und Ablaufe in einer Gruppe erfolgen.

Gruppendynamik befasst sich mit den emotiona-
len Beziehungen und den wechselseitigen
Reiz-Reaktionsverhaltnissen innerhalb
von Gruppen. Gruppendynamik und
Gruppenprozesse beziehen sich
auf die Gesamtentwicklung
einer Gruppe.

Es geht dabei um ...

e den Zweck und die Ziele einer Gruppe,

e Entwicklungsphasen,

e die Verteilung von Rollen,

e Positionen und Aufgaben,

e die Herausbildung von Normen und Regeln,

e die Bildung von Untergruppen,

e die Gestaltung der Gruppenkultur,

e die Verteilung von Macht,

e die Aufnahme und Integration neuer Mitglieder und

e den Umgang der Gruppe mit Dritten und anderen
Gruppen.

8.2 Zweck und Ziele

Eine Gruppe bildet sich zu einem gemeinsamen Zweck.
Die Klammer und der kleinste gemeinsame Nenner einer
Gruppe im Sport ist die Absicht, Sport zu betreiben. Im
Detail kénnen die Ziele der Gruppenmitglieder in Abhan-
gigkeit von ihren Motiven und Voraussetzungen aber sehr
unterschiedlich sein. Entsprechend unterschiedlich kénnen
die Erwartungen an ein Sportangebot sein. Zufriedenheit
und Unzufriedenheit machen sich breit. Gruppenmitglieder
verbleiben dann gerne in der Gruppe, wenn ihre Bediirf-
nisse und Interessen befriedigt werden kénnen. Diese
missen innerhalb der Gruppe kontinuierlich ausgehandelt
werden, wobei der zentrale Zweck, z.B. Volleyball spielen
zu wollen, nicht in Frage gestellt werden darf. Aus-
handlungsprozesse kdnnen sich auf die Intensitat
des Trainings, auf die Verteilung der Inhalte
innerhalb der Stunde, auf den Stellenwert
der Kommunikation, auf gemeinsame
Freizeitaktivitdten beziehen. Jedes
Gruppenmitglied muss die Chan-
ce haben, eigene Interessen
einzubringen und beteiligt
zu sein und so auch ein
Geflhl der Zugehorig-
keit zu entwickeln.



8.3 Entwicklungsphasen einer Gruppe
Es gibt unterschiedliche Ansatze, die Phasen eines Grup-

penprozesses zu beschreiben. Im Folgenden werden 5
Phasen unterschieden:

Orientierungsphase

Strukturierungsphase

Harmoniephase

Differenzierungsphase
Auflésungsphase

Orientierungsphase

Wenn eine Gruppe neu zusammenkommt, ist jede ein-
zelne Person zundchst einmal unsicher. Das fiihrt dazu,
dass die Gruppenmitglieder eher vorsichtig sind, auf

das Verhalten der Anderen achten und sich im eigenen
Verhalten daran anpassen. Sie orientieren sich an der
Leitung und sie greifen auf Erfahrungen zuriick, die sie in
dhnlichen Situationen gewonnen haben.

Aufgaben der UL in der Orientierungsphase:

e Durch klare Fiihrung Orientierung bieten

e Eigenes Verhalten an den gangigen Erwartungen ausrichten
e Bekannte Spiele und Ubungen anbieten

e Zeit und Raum zum gegenseitigen Kennenlernen bieten
e Distanz zulassen

e Vertrauensférdernde Aktivitaten einplanen

e Giiltigkeit von wichtigen Normen und Werten von

Anfang an nachdriicklich erkennen lassen

Strukturierungsphase

In den ersten Wochen nach dem Einrichten einer neuen
Gruppe im Sport entwickeln sich Sympathien und Anti-
pathien zwischen den Gruppenmitgliedern, die sich po-
sitiv und negativ auf die Gruppenentwicklung auswirken
kénnen. Die Gruppenmitglieder suchen und finden ihren
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Platz innerhalb der Gruppen, z.B. bestimmte Positionen
und Rollen. Sie kldren ebenso ihre Stellung der Gruppen-
leitung gegeniiber und ,testen” diese z.B. in Bezug auf
deren Glaubwiirdigkeit und Authentizitat.

Aufgaben der UL in der Strukturierungsphase:

e Einschrankenden Rollenzuschreibungen entgegensteuern
o Bei Positionskampfen vermitteln

e Eigene Ziele systematisch verfolgen

e Authentisch und zuverldssig sein

e Kontakte zu den Gruppenmitgliedern aufbauen

o Bei Bedarf den Gruppenmitgliedern Unterstiitzung
bieten

Harmoniephase

In der sog. Harmoniephase zeigt die Gruppe die grof3te
Motivation und die besten Leistungen. Die Positionen
sind geklart, die Umgangsformen sind eingetibt. Die
Mitglieder sind bereit, eigene Positionen zu Gunsten von
Gruppenzielen aufzugeben und stellen das , Wir-Gefiihl"
tiber das ,Ich". Die Gruppenmitglieder fiihlen sich wohl
und sind gerne Teil der Gruppe.

Aufgaben der UL in der Harmoniephase:
e Schwierige Aufgaben an die Gruppen {ibertragen
o Die Fahigkeiten jedes einzelnen Gruppenmitgliedes fordern

e Konfliktpotenziale erkennen und ansprechen, um
~Scheinharmonie” zu entlarven

e Vertrauen innerhalb der Gruppe vertiefen

e Kontakte zur Welt auf3erhalb der Gruppe herstellen

Differenzierungsphase

In der Differenzierungsphase wird ein realistisches

Bild von der Gruppenatmosphare entwickelt. Es ent-
stehen Untergruppen, die Kontakte mit den weniger
sympathischen Gruppenmitgliedern beschréanken sich
auf das sachlich Notwendige. Die Bereitschaft, eigene
Vorstellungen und Ziele zu Gunsten der Gruppenziele zu
opfern, sinkt. Kontakte zur Auf3enwelt nehmen zu.
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Aufgaben der UL in der Differenzierungsphase:

e Sich entwickelnde Untergruppen begleiten und unter-
stitzen

e Kontakte zwischen den Untergruppen férdern
o Auf3enkontakte ermoglichen und erleichtern

e Einzelne in ihren spezifischen Fahigkeiten und Zielen
unterstiitzen

o Konfliktpotenziale thematisieren

Auflésungsphase

Gruppen in Sportvereine l6sen sich manchmal aus orga-
nisatorischen Griinden auf. Diese Form der Auflésung ist
hier nicht gemeint.

~Natirliche" Auflésungsprozesse zeigen sich daran, dass
das Interesse an der Gruppe bei einzelnen Gruppenmit-
gliedern nachlésst, dass die Regeln aufgeweicht werden,
dass kleinere Krisen entstehen und ein allgemeiner Un-
mut Uber die Gruppe zu erkennen ist. Gleichzeitig wird
verklarend auf die gemeinsame Vergangenheit zuriickge-
blickt. Einzelne Krafte sind zu erkennen, die den Fortbe-
stand der Gruppe sichern mochten, ohne allerdings allzu
gro[3e Erfolgsaussichten zu haben.

8.4 Rollen und Positionen in Gruppen

Soziale Rollen sind die Summe von Erwartungen und
Anspriichen einer Gruppe an das Verhalten eines Einzel-
nen. Sie werden zugewiesen und haben nicht notwen-
digerweise etwas mit den Personlichkeitseigenschaften
des Gruppenmitgliedes zu tun. Grundsatzlich kann jede
Person entscheiden, ob sie die sich in dynamischen Pro-
zessen abzeichnenden Rollenzuweisungen tibernimmt
oder nicht.

Haufig machen Gruppenmitglieder eher unbeabsichtigt
der Gruppe Vorschldge, welche Rolle sie gerne einneh-
men wollen. Es fallt dann auf, dass bestimmte Menschen
in unterschiedlichen Gruppen immer dhnliche Rollen
tibernehmen, z.B. als , Spafimacher/Clown" oder ,Siin-
denbock”. Andere Menschen hingegen iibernehmen in
unterschiedlichen Gruppen unterschiedliche Rollen.

Damit der Rollentrdger mit Freude und Zufriedenheit

in der Gruppe verbleibt, diirfen keine fiir ihn unange-
nehmen Erwartungen an die Ausfiihrung des Rollenver-
haltens verbunden sein. Es darf keine starre Umsetzung
verlangt werden, die das Verhaltensrepertoire zu stark
einengt. Auch der ,Spafimacher” muss sich z.B. als ernst
genommen erleben und Gelegenheit haben, sich in all
seiner Vielfalt in die Gruppe einzubringen, und der ,Siin-
denbock" muss erkennen, dass die zugewiesene Rolle ein
Versuch der anderen Gruppenmitglieder ist, von eigenen
Schwaéchen abzulenken und dass ihm in ernsten Situa-
tionen keine Schuld zugewiesen wird. UL haben die Auf-
gabe, Rolleninhaber dabei zu unterstiitzen, nicht in zu
starre Rollenmuster zu verfallen und vielfaltige Anteile
der eigenen Personlichkeit in die Gruppe einzubringen.

Positionen innerhalb von Gruppen sind hierarchisch
definiert und driicken eine Stellung aus. Haufig kristalli-
sieren sich ,Sprecher/Anfiihrer* innerhalb einer Gruppe
heraus, aber auch Personen, die die Anerkennung des
Anfiihrers anstreben, oder Personen, die in Opposition
zum vermeintlichen Anfihrer stehen.

UL miissen darauf achten, dass ihnen durch solche Posi-
tionen innerhalb der Gruppe nicht die eigene Fiihrungs-
position streitig gemacht wird, indem sie z.B. alle Grup-
penmitglieder gleichermaf3en zu Wort kommen lassen
und so die Anteile des Wortfiihrers begrenzen. Oder sie
beziehen die guten Ideen des , Anfiihrers” konstruktiv
in die eigene Arbeit ein und zeigen damit eigene
Fuhrungsqualitaten und Grof3e.




8.5 Normen und Regeln

Soziale Normen und Regeln bestimmen die wechsel-
seitigen Beziehungen zwischen Menschen. Normen

sind die eher allgemeinen Verhaltensvorschriften, aus
denen fiir spezielle Gruppen und spezifische Situationen
konkrete Regeln abgeleitet werden. Viele der Normen
werden als selbstverstandlich angesehen und eingehal-
ten, weil eine Mehrheit der Gesellschaft sie mit tragt
und ihre sachliche, zeitliche und soziale Geltung akzep-
tiert. Andere Normen befinden sich in Entwicklungen
und Auflésungen und werden nach und nach von neuen,
zeitgemaf3en Normen ersetzt. Normen, die in einer
Sportgruppe vorherrschen, sind entsprechend von der
Gesellschaft Gibernommen (z.B. Piinktlichkeit, Respekt
der kérperlichen Integritat) oder gelten ganz speziell in
dieser bestimmten Gruppe (z.B. Umgang mit Erfolg oder
Niederlage, gegenseitige Unterstiitzung, andere ausspre-
chen lassen). Die einzelne Person erlangt Verhaltens-
sicherheit, wenn sie ihr Verhalten an den

Normen ausrichtet.
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8.6 Untergruppen

Je grof3er eine Gruppe ist, umso eher zeigen sich Ten-
denzen zur Bildung von Untergruppen. Das einzelne
Gruppenmitglied ist bestrebt, sich einer Gruppe zuge-
horig zu fihlen. In grofRen Gruppen besteht zwar auch
die Gewissheit der Zugehorigkeit, aber eine gewiinschte
emotionale Verbindung lasst sich eher in Kleingruppen
herstellen. Die Bildung von Untergruppen stellt prinzipi-
ell kein Problem fiir die Entwicklung von Gruppen dar, so
lange einzelne Untergruppen nicht dominant auftreten
oder sich gegen den Rest der Gruppe abschotten. Solchen
Tendenzen muss die UL konsequent entgegenwirken,
indem sie z.B. durch das Angebot Kontakte zwischen
allen fordert oder Gesprache mit den Beteiligten zur
Konfliktlésung fiihrt.
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8.7 Integration neuer Mitglieder

Jedes neue Gruppenmitglied hat das Potenzial, eine
Gruppe zu verandern und im Sinne der Gruppendynamik
Prozesse zu beeinflussen. Vielleicht wirkt das neue Mitglied
besonders sportlich fit und wird vom bisherigen Rollen-
trager ,dem sportlichen As" als Konkurrenz wahrgenom-
men. UL beobachten den Gruppenentwicklungsprozess
sehr genau und werden ihrer Fiihrungsrolle gerecht,
indem sie den sich anbahnenden Konflikt thematisie-
ren, zu Anfang in Einzelgesprachen. Grundsatzlich fallt
es Neuzugéngen in Gruppen unterschiedlich leicht, auf
die neue Gruppe zuzugehen und sie benétigen Unter-
stiitzung durch die UL. Diese wird durch entsprechende
Angebote und Kleingruppenkonstellationen bei den
Angeboten geleistet.

8.8 Umgang mit anderen Gruppen

Es ist haufig zu beobachten, dass eine Gruppe ihre Ein-
heit durch Abgrenzung von anderen herzustellen ver-
sucht. Besonders im Wettkampfsport nutzt manche UL
diese Methode zur Motivationssteigerung der eigenen
Mannschaft. Die ,,Gegner" werden zu ,Feinden" stilisiert,
um das eigene Team zur Gemeinsamkeit zu fiihren.
Dieser Weg ist gefahrlich und sozial nicht wiinschens-
wert. Eine Gruppe sollte ihren ,Stolz" aus sich selbst
heraus entwickeln kdnnen, andere Gruppen neben sich
als gleichwertig und gleichberechtigt bestehen lassen.
Leider neigen die Akteure im Sport, von den Gruppen-
mitgliedern bis zu den Fans dazu, die eigene Stellung

—_—

dadurch zu erhéhen versuchen, dass andere abgewertet
werden. UL haben hier mit ihrem Verhalten eine gesell-
schaftliche Verantwortung.

8.9 Gruppenprozesse erkennen

UL tragen eine grofe Verantwortung dafiir, dass sich die
Mitglieder in den Sportgruppen wohl fiihlen, dass sie gerne
wiederkommen und dem Sportverein verbunden bleiben.

Dazu muss nicht nur das Angebot ,stimmen", sondern
auch die Atmosphére innerhalb der Gruppen. Die UL
muss regelmafige Selbstreflexion betreiben, wie sie

die Fiihrungsaufgabe wahrnimmt. Dazu muss die Ent-
wicklung der Gruppe kontinuierlich beobachtet werden.
Beobachtungskriterien kénnen sein:

e Wer kommt mit wem zur Ubungsstunde?

e Welche Personen stehen vor Beginn der Stunde
beieinander?

e Wer gibt in Untergruppen den Ton an?

e Wer steht eher etwas auf3erhalb?

e Wer stimmt wem zu?

e Wer wahlt wen bei Partneriibungen aus?
e Wer hilft wem?

Es empfiehlt sich, diese Beobachtungen in Protokollen
festzuhalten.




9. Konflikte losen

Ein Konflikt liegt immer dann vor, wenn Bediirfnisse,
Interessen, Erwartungen, Normen oder Zielvorstellungen
aufeinander treffen, die — zumindest in ihrer momen-
tanen Form — nicht in Einklang miteinander zu bringen
sind. Konflikte kommen im Zusammenleben zwischen
Menschen regelmaf3ig vor und sollten nicht per se als
etwas Bedrohliches angesehen werden. Ganz im Gegen-
teil: ein konstruktiv geldster Konflikt kann den Entwick-
lungsprozess einer Gruppe fordern.

Im Alltag als UL kénnen Konflikte z.B. mit der eigenen
Familie auftreten, die sich beschwert, dass die UL zu viel
Zeit mit dem Sportverein verbringt, oder mit den TN in
der Ubungsgruppe, die mit dem Angebot unzufrieden
sind, oder mit dem Vereinsvorstand, der zu wenig Unter-
stlitzung bietet.

9.1 Konfliktebenen

Fiir die Lésung der Herausforderung, Konflikte zu erken-
nen, ist es hilfreich Konfliktpotentiale zu ermitteln.
Unter einem Konfliktpotential werden Bedingungen
verstanden, die das Auftreten von Konflikten erleichtern
oder gar wahrscheinlich werden lassen.

Beispiele:

e Die UL hat die Leitung einer Sportgruppe nur wider-
willig ibernommen, weil sie sich vom Vorstand
gedrangt und unter Druck gesetzt fiihlte, diese
Aufgabe zu erfiillen.

e Die Mitglieder der Sportgruppe erwarten unterschiedli-
che Inhalte (die einen Fuf3ball, die anderen Trampolin).

Sich diese Potentiale im Vorfeld bewusst zu machen
fuhrt zu einer grof3eren Aufmerksamkeit dem eigenen
Verhalten oder der Gruppensituation gegeniiber, so dass
Konflikte schnell entdeckt werden kénnen. Allerdings ist
damit auch die Gefahr verbunden, dass durch die ver-
scharfte Aufmerksamkeit Situationen fehlinterpretiert
werden: Wenn ein Konflikt erwartet wird, werden alle
Anzeichen dahin gehend interpretiert, diesen vermeintli-
chen Konflikt auch zu erkennen.
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Sehr haufig treten verdeckte Konflikte auf. Sie treten
nicht an die Oberflache sondern ,brodeln” im Unter-
grund. Sie kdnnen sich bemerkbar machen z.B. in:

e fehlender Motivation
e fehlender Herzlichkeit im Umgang miteinander

e ,dummen Bemerkungen*

An dieser Stelle ist es wenig sinnvoll, den sich anbah-
nenden Konflikt zu ignorieren und zu hoffen, dass er
nicht an die Oberfliche gelangt. Daher wird die UL ver-
suchen, den Konflikt offen zu legen. Kennzeichen eines
offenen Konfliktes sind, dass die vorhandenen Gegen-
satze bekannt sind, Unzufriedenheiten benannt und der
Konflikt fir alle Beteiligten erkennbar ist. Auf dieser Ebe-
ne kdnnen Regelungen getroffen werden, um befriedi-
gende Bedingungen fiir alle zu schaffen. Vereinbarungen
werden getroffen, Regeln aufgestellt, das Zusammensein
in der Gruppe wird auf eine neue Grundlage gestellt.

Nicht immer sind bei offenen Konflikten auch die Hin-
tergriinde fir das Entstehen dieser Konflikte klar. Man
hat sich zwar auf Regelungen geeinigt, aber das dahin-
terliegende Grundproblem wird nicht immer erkannt
und nicht gel6st. Dazu bedarf es der Erkenntnis der
klaren Konfliktlage. Bei der klaren Konfliktlage erkennen
die Beteiligten die Hintergriinde, Funktionen, Ursa-
chen hinter dem Erscheinungsbild eines Konfliktes und
konnen den Konflikt besser l6sen. Jetzt werden keine
nur kurz anhaltende Scheinlésungen und Kompromisse
gefunden, sondern der Konflikt wird langfristig gelost.
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9.2 Schritte zur Konfliktlésung

Die folgenden Vorschlage verstehen sich als allgemeine
Hinweise, die fiir die allermeisten Konfliktsituationen
angewandt werden kénnen. Sie miissen auf den jeweili-
gen Einzelfall bezogen werden.

1. Schritt: Den Konflikt erkennen
Unabhangig davon, auf welcher der Konfliktebenen
der Konflikt angesiedelt ist, muss die UL versuchen, das
Konflikthafte an einer Situation zu erkennen.

e Wer ist beteiligt? Was tut/sagt die beteiligte Person?
e Was driickt sie durch die Mimik aus?

e Wie ist die UL in die Situation involviert?

2. Schritt: Den Konflikt so klar wie méglich benennen
Im Verstandnis des offenen Konfliktes muss die
UL in der Lage sein, alle Facetten des Konfliktes zu
benennen.

e Welches sind die mindestens zwei Konfliktparteien?

eWelche Interessen sind es genau, die nicht miteinan-
der in Einklang zu bringen sind?

e Wie hat sich der Konflikt bis zu diesem Zeitpunkt
entwickelt, gab es einen konkreten Ausloser?

3. Schritt: Den Stellenwert, die Bedeutsamkeit des
Konfliktes einschétzen
Konflikte unterscheiden sich danach, wie sie sich auf
das Klima in der Gruppe und den weiteren Gruppen-
prozess auswirken.

e Welche Brisanz beinhaltet der Konflikt?

e Wie wirkt es sich aus, wenn nicht zeitnah an die
Losung herangegangen wird?

e Wie hoch ist der Leidensdruck bei den
Konfliktparteien?

4. Schritt: Mogliche Hintergriinde und

Konfliktursachen ermitteln
UL vermeiden es, voreilige Bewertungen und Schuld-
zuweisungen vorzunehmen. Wenn sie in der Funktion
als Konfliktloser erfolgreich sein wollen, miissen sie
von allen Parteien entsprechend anerkannt werden.
Das gleiche gilt fiir den Fall, dass die UL selbst als eine
Konfliktpartei beteiligt ist.

Konstruktive Konfliktlésungen sind nur méglich,
wenn zuerst selbstkritisch auch die eigenen Anteile
an der Entstehung eines Konfliktes aufgearbeitet
werden. Alle Beteiligten kommen zu Wort und stellen
die Situation aus der eigenen Perspektive dar. Die

UL moderiert das Gespréch und achtet darauf, dass
Gesprachsregeln eingehalten werden. Falls mdglich,
sollte ein unbeteiligtes Gruppenmitglied die Aufgabe
der Moderation iibernehmen, falls die UL selbst eine
der Konfliktparteien ist.

Bei der Darstellung der Sichtweisen ist darauf zu
achten, dass nicht zu weit in die Vergangenheit hinein
geforscht wird. Alle Konfliktparteien sollten stattdes-
sen aufgefordert werden, ganz eng an der zu betrach-
tenden Situation zu bleiben und ausschlief3lich eigene
Wahrnehmungen und Verhaltensweisen zu benennen,
ohne zu interpretieren. — Das ist eine wichtige Phase,
die gut strukturiert und geleitet werden muss. Das
sollte regelmaf3ig gelibt werden.

. Schritt: Bestimmung eines Zieles

Die Beteiligten am Konflikt machen eigene Vor-
schlage, welchen Zustand sie sich am Ende des
Konfliktldsungsprozesses vorstellen kénnen und
wiinschen. Je nachdem, wie die Konfliktparteien
sich bereits im Analyseprozess aufeinander zube-
wegt haben, kénnen die Ziele mehr oder weniger
weit auseinander liegen. Bei der Zielformulierung
muss darauf geachtet werden, dass sich beide Par-
teien als ,Sieger" fiihlen kénnen. ,Ein Verlierer" ist
erfahrungsgemaf wenig motiviert, sich auf die Ver-
einbarungen zum Erreichen des Zieles einzulassen
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und nur widerwillig mitarbeiten. Zur Herstellung
einer Verbindlichkeit werden die Ziele schriftlich
formuliert und von den Konfliktpartnern mit einer
Unterschrift anerkannt.

6. Schritt: Festlegung Umsetzung der Maf3nahmen zur
Konfliktlésung

In dieser abschlief3enden Phase werden konkrete Ver-
einbarungen getroffen, die direkt umgesetzt werden.
Dazu kénnen geforderte Verhaltensweisen ebenso
gehoren wie die Aufstellung konkreter Regeln. Wich-
tig ist, dass die Maf3nahmen realistisch sind und die
Einhaltung tGiberwacht, Verst6[3e sanktioniert werden.
Auch die Sanktionen, die im Extremfall und als letztes
Mittel auch zum (voriibergehenden) Ausschluss eines
Gruppenmitgliedes fiihren kdnnen, sind im Vorfeld be-
kannt. So kann jede Konfliktpartei selbst entscheiden,
wie sie ihr weiteres Auftreten in der Gruppe gestalten
will.

9.3 Konfliktfahigkeit der UL

Der konstruktive Umgang mit Konflikten ist nicht in
erster Linie eine Frage von Techniken und Methoden.

Die einzelne UL muss

e sich darin weiter entwickeln, Konflikte als selbstver-
standlichen Teil des Zusammenlebens unter Menschen
zu akzeptieren;

e bereit sein, auch eigene Anteile am Entstehen von
Konflikten zu akzep-
tieren;

‘y

e sich gegebenenfalls
bei Teilgruppen oder
einzelnen unbeliebt
zu machen, wenn
sie Vereinbarungen
zur Konfliktlésung
durchsetzt.
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10. Geschlechtsbewusstes Arbeiten mit Gruppen

Bei der Arbeit als UL muss die Unterschiedlichkeit von
Méadchen und Jungen, Frauen und Ménnern beriicksich-
tigt werden. Die Geschlechtszugehdrigkeit ist fiir das
Selbstbild eines Menschen von entscheidender Bedeu-
tung. Dieses Selbstbild wird durch gesellschaftliche
Zuschreibungen mitbestimmt. Solche Zuschreibungen
beziehen sich z.B. darauf, welche Sportarten fiir Frauen,
welche fiir Manner geeignet, welche Verhaltensweisen
fiir Madchen, welche fiir Jungen angemessen seien. Sol-
che Zuschreibungen kénnen fiir Madchen und Jungen
Benachteiligungen mit sich bringen, wenn sie ein-
schrdankend wirken und das Ausschopfen aller Potenziale
verhindern.

Es ist zu beobachten, dass Madchen und Jungen unter-
schiedliche Interessen und Bediirfnisse haben kénnen,
die von den UL als gleichwertig wahrgenommen werden
und in der Angebotsplanung beriicksichtigt werden
miissen. Dabei muss selbstverstandlich beriicksichtigt
werden, dass nicht alle Mddchen und alle Jungen die
gleichen Interessen haben, auch innerhalb z.B. einer
Madchengruppe gibt es vielfaltige Auspragungen des
,Médchenseins". Wiirde die UL diese Erkenntnis igno-
rieren, geriete sie leicht in Gefahr, Geschlechtsrollenste-
reotype zu verfestigen und Madchen in Rollenmuster
einzuengen. Gleiches gilt fiir die Arbeit mit Jungen.

Viele der Sportangebote im Breitensport werden in
gemischtgeschlechtlichen Gruppen durchgefiihrt. In
der Kinder- und Jugendarbeit wird hier von Koeduka-
tion gesprochen. Fiir Madchen und Jungen ergeben

sich in solchen Gruppen grof3e Entwicklungschancen,
wenn die UL den Madchen und Jungen gleichermaf3en
gerecht werden. Ein wichtiger Bereich kann das Lernen
und Uben des fairen Umganges mit dem anderen Ge-
schlecht sein. Der Umgang der UL mit M&dchen/Frauen
einerseits, Jungen/Mannern andererseits und zwischen
Méadchen und Jungen untereinander muss in einer
gemischtgeschlechtlichen Gruppe unter geschlechtsbe-
wusster Perspektive reflektiert werden.

Es ist z.B. zu fragen, ob die UL den Mé&dchen und Jungen
gleiche Aufmerksamkeit schenkt, wie sie z.B. bei einer

leichten Verletzung ein Mddchen bzw. einen Jungen
trostet, ob sie unterschiedliche Leistungserwartungen
ausdriickt, ob sie erkennt, wenn Madchen bzw. Jungen
unangemessen grof3en Raum in der Sportstunde ein-
nehmen und vieles mehr.

Die UL als Frau bzw. der UL als Mann muss dariiber
hinaus kontinuierlich priifen, inwieweit sich eigenes
geschlechtsspezifisches Verhalten auf das Verhalten der
Gruppenmitglieder einschrankend auswirkt.

Auch Fragen der Zusammenarbeit mit einer anderen
UL oder einem/einer Helfer/in ist unter geschlechtsbe-
wusster Perspektive zu thematisieren: Wie geht der er-
wachsene minnliche Ubungsleiter mit der jugendlichen
Gruppenhelferin um? Welche Verhaltenserwartungen
dufert die weibliche Ubungsleiterin gegeniiber ihrem
mannlichen Kollegen bei den vielen Aufgaben als UL?
Oft ist es sinnvoll, und fiir viele Madchen und Jungen
gerade im Altersabschnitt des Grundschulalters ange-
nehm, in gleichgeschlechtlichen Gruppen Sport zu be-
treiben, weil dort die spezifischen Interessen besser zur
Geltung kommen kénnen. Dabei sollen geschlechtsspe-
zifische Rollenklischees aufgebrochen werden. Sowohl
Médchen als auch Jungen finden in solchen Gruppen die
Sicherheit, Traditionelles auszuleben und Neues auszu-
probieren.

Fir Jungen z.B. ergibt sich die Chance, ein realistisches
Bild von eigenen Starken und eigene Vorstellungen vom
~Jungesein” zu entwickeln. Sie starken ihr Selbstwert-
gefiihl, indem sie lhre Kréfte erleben, Mut ausleben und
sich als starkes Mitglied einer Jungengruppe fiihlen. Sie
werden von einem ménnlichen Ubungsleiter betreut,
der ihnen ein realistisches Bild des ,,Mannseins" in all
seiner Vielfalt vor lebt , mit dem sich die Jungen ausei-
nander setzen kénnen. Sie kénnen in solchen Gruppen
die Eingeschranktheit des vorherrschenden Sport-
verstandnisses liberwinden und sich fiir Jungen eher
untypische Erfahrungsméglichkeiten erschlief3en, indem
sie sich z.B. auf Massage, Tanz und Bewegungstheater
einlassen. (In einer gemischtgeschlechtlichen Gruppe
nehmen Jungen solche Angebote weniger gerne an).
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Die Jungen kdnnen erproben, welche Umgangsformen
mit anderen Jungen ihnen gut tun. In einer vertrauens-
vollen Atmosphare kénnen Jungen sensibel miteinan-
der umgehe, Hilfsbereitschaft zeigen und zulassen,
Kooperationsfahigkeit entwickeln und echte Soli-
daritat erleben, die sich von der sonst eher geiib-
ten Kumpanei einer Jungen- und Mannergruppe
wohltuend abhebt.

Parteiliche Madchenarbeit in Madchengrup-
pen, betreut von einer weiblichen Ubungs-
leiterin, unterstiitzt die Madchen bei der
Entwicklung eines positiven Bildes von sich
selbst und vom eigenen Korper. Einerseits
kann die Lust am Raufen, Toben und
Schreien, beim Fuf3ball oder Krafttraining
zugelassen werden, ohne das eigene
Verhalten in seinen Wirkungen auf das
andere Geschlecht zu betrachten. An-
dererseits sollen solche Bewegungs-
bediirfnisse ausgelebt werden kon-
nen, die in gemischtgeschlechtlichen
Gruppen eher zu kurz kommen, wie
z.B. ténzerische oder darstellerische
Bewegungsformen. Die Ubungs-
leiterin bestarkt die Mddchen in
ihren Bewegungsfreiheiten, spricht
mit ihnen die Angebote ab und
betraut die Madchen mit Fiih-
rungsaufgaben. Auf diese Weise

kann das Selbstbewusstsein der
Madchen gesteigert, die Freude

am Sporttreiben entwickelt und

eine positive Sicht auf den eige-

nen Kérper gewonnen werden.
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11. Interessen und Bediirfnisse von Jugendlichen berticksichtigen

UL im Breitensport sind in besonderer Weise gefordert,
Jugendliche an den Sportverein zu binden. In vielen Ver-
einen stellt sich die Situation so dar, dass im Kinderbe-
reich trotz Ganztagsschule und Geburtenriickgang viele
Mitglieder anzutreffen sind. Je nach Sportart kommt

es dann aber mit ca. 12 Jahren zu grof3en Austrittsbe-
wegungen. Nur noch diejenigen, die im Wettkampfwe-
sen gut integriert sind, bleiben den Sportvereinen fast
vollstandig erhalten, fiir die anderen sind nicht immer
die entsprechenden Breitensportangebote gegeben. Hier
setzt die Arbeit der UL im Breitensport an.

UL kennen die spezifischen Entwicklungsbesonderheiten
im Jugendalter und beriicksichtigen diese bei ihren An-
geboten. Dabei geht es erstens darum, durch Bewegung
dazu beizutragen, dass Jugendliche ihr Selbstbild erwei-
tern kénnen. Durch entsprechend gestaltete Angebote
erkennen die Jugendlichen z.B., woran sie Spaf3 haben,
was ihnen wichtig ist, was sie gut beherrschen und

was sie noch lernen wollen und welchen Stellenwert
Bewegung, Spiel und Sport im weiteren Lebensverlauf
einnehmen sollen. Das erreichen die UL damit, dass sie
ein vielfaltiges Angebot auch innerhalb einer Sportart
bereithalten, dass sie viele Erfolgserlebnisse ermdglichen
und dass es in der Gruppe freudvoll zugeht. Zweitens
ermoglichen die UL viele Kontakte untereinander in der
Gruppe, sodass eine Ubungsstunde auch als eine Art
Jugendtreff fungiert, in der Geselligkeit vorherrscht, sich
kennengelernt werden kann und gemeinsames Erleben
im Mittelpunkt steht. Die UL hélt sich dazu haufig im
Hintergrund auf. Drittens erméglicht die UL vielfaltige
Korpererfahrungen. Die Jugendlichen wollen erleben,

zu welchen sportlichen Leistungen ihr Korper féahig ist,
wollen die Asthetik ihrer Bewegungen erkennen, wol-
len den eigenen Korper so formen, damit sie sich darin
wohlfiihlen. Die UL unterstiitzt dieses Interesse durch
leistungs-, fitness-, ausdrucks- und wahrnehmungsorien-
tierte Angebote.

UL wissen, dass Jugendliche zunehmend eigenverantwort-
lich handeln und mitbestimmen wollen und Freirdume
suchen. UL verandern ihren Umgangsstil mit Jugendlichen
in Sportgruppen, indem sie eher Berater-, Begleiter- und
Anregerfunktionen ibernehmen. Sie entwickeln die Ange-
bote in den Sportstunden im Dialog mit den Jugendlichen,
und unterstiitzen die Weiterentwicklung der Motive und
Interessen, indem sie geeignete Impulse geben. Sie férdern
die Mitverantwortung von Jugendlichen und zeigen ihnen
Wege auf, wie sie innerhalb des Vereines im Jugendvor-
stand oder als Gruppenhelfer/in mitarbeiten kénnen.

UL setzen sich mit den sich fortwéhrend verdndernden
Lebensbedingungen in unserer Gesellschaft auseinan-
der. Sie erkennen, dass sie ihre Sportangebote standig
auf diese Bedingungen neu ausrichten miissen, um
Jugendliche im Verein zu halten. Dabei beriicksichtigen
sie, dass ,,Jugend" Vielfalt bedeutet und es keine einheit-
lichen Bedingungen gibt. Die Gewinnung und Bindung
von im Sportverein unterreprasentierten Gruppen z.B.
wie Jugendliche mit niedrigem Bildungsstand oder mit
Migrationshintergrund bediirfen spezifischer Anstren-
gungen. UL im breitensportorientierten Jugendsport
sind bemiiht, geeignete Angebote fiir alle Gruppen im
Jugendalter zu finden und umzusetzen.

e
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12. Entwicklungsverlaufe im Kindes- und Jugendalter

Die Entwicklung von
Kindern und Jugendli-
chen, in ihren Dimensi-
onen der koérperlichen/
motorischen, der emoti-
onalen, der sozialen und
geistigen Entwicklung,
ist Voraussetzung und
Ziel der Bewegungs-,
Spiel- und Sportangebo-
te gleichermaf3en. Auf
der einen Seite miissen
bei der UL wichtige
Kenntnisse tiber den
Entwicklungsstand der
Gruppenmitglieder vorhanden sein, um z.B. Uber- und
Unterforderungen zu vermeiden, auf der anderen Seite
sollen Bewegungsangebote gezielt eingesetzt werden,
um Entwicklungsprozesse zu férdern.

Dabei wird von einem Entwicklungsverstandnis ausge-
gangen, das den Menschen als aktiven Gestalter seiner
eigenen Entwicklung sieht. Nach diesem Verstandnis
stellen sich dem Menschen in jedem Altersabschnitt so-
genannte Entwicklungsaufgaben, wonach deren Bedeu-
tung umso grof3er wird, je weiter die Reifungsprozesse
abgeschlossen sind. Die eigene Entwicklung zu gestalten
setzt voraus, genligend Anregungen aus der Umwelt zu
erhalten.

Die gangigen Entwicklungsuibersichten unterstiitzen
dabei, einen Eindruck von den durchschnittlich vorhan-

denen Kennzeichen zu einem bestimmten Alter zu
erhalten. Sie diirfen aber nicht Giberbewertet werden,
weil die Entwicklungen individuell verschieden und
unterschiedlich schnell verlaufen. Sogar innerhalb
einer Person kann es zu Abweichungen kommen, zu
erkennen z.B. daran, dass die korperliche Entwicklung
der emotionalen Ent-wicklung vorausgeht.

Ublicherweise werden fiir Bewegungsangebote im
Kindes- und Jugendalter die Abschnitte Kleinkind- und
Vorschulalter (ca. 3 — 6 Jahre), Frithes Schulkindalter
(ca. 7 -9 Jahre), Spates Schulkindalter (ca. 9 — 11 Jahre),
Pubeszenz (ca. 11 — 14 Jahre) und Adoleszenz (ca. 14 —
17 Jahre) unterschieden.
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12.1 Kleinkind- und Vorschulalter

e In den ersten Lebensjahren lernen Kinder fast aus-
schlieflich Giber Wahrnehmungs- und Bewegungs-
erfahrungen. Bewegung unterstiitzt die kérperliche
Entwicklung, z.B. die Muskulatur, das Wachstum, ver-
bessert das Immunsystem und die Organentwicklung.

e Bewegung hat fiir den ganzheitlichen Entwicklungsprozess
des Kindes und fiir seine individuelle, harmonische Per-
sonlichkeitsentfaltung eine fundamentale Bedeutung (aus
,Ratgeber zur Bewegungserziehung", Duisburg 2005, S. 3).

e Bewegung ist das grundlegende Mittel zum emotionalen
Erleben, zur Verstandigung und Einordnen des Einzelnen
in die Gemeinschaft und Erkenntnisgewinnung (s. ebd.).

o Durch Bewegung wird die motorische Entwicklung
gefordert. Das heif3t, z.B.

- den Korper in seinen Moglichkeiten und Funktionen
kennen zu lernen,

- Reaktionsmuster fiir Alltagssituationen zu entwickeln,

- das koordinative Zusammenspiel verschiedener
Korperregionen zu verbessern,

- die materiale Umwelt, ihrer Objekte und Eigen-
schaften besser wahrzunehmen.

e Durch Bewegung wird die sensorische Entwicklung
unterstiitzt, z.B. durch

- die Forderung der Synapsenbildung,

- die Ausbildung des zentralen und peripheren Ner-
vensystems,

- die Verbesserung der Kérper- und Raumwahrneh-
mung,

- die Erhéhung der Intensitat der Aufmerksamkeit.

e Durch Bewegung wird die geistige und Sprachent-
wicklung geférdert. Es wird z.B.
- das Vorstellungsvermdgen und das Bewegungsge-
dachtnis erweitert,
- die Informationsverarbeitung intensiviert,
- die Entscheidungsfahigkeit unterstitzt,
- die Handlungskreativitat, die Kreativitdt und das
abstrakte Denken geférdert.

e Durch Bewegung wird die emotionalen Entwicklung
gefordert. Dies driickt sich z.B. aus in
- gesteigertem Selbstvertrauen,
- Selbsttatigkeit und Selbstkonzeptentwicklung,
- der Forderung der Identitatsbildung,
- der Wahrnehmung aktueller Befindlichkeiten,
- der Erlebnis- und Ausdrucksfahigkeit,
- der Erweiterung von Bewegungsfreude,
- der Stabilisierung von Stimmungen und Férderung
des Wohlbefindens,
- der Erhéhung der Motivation.

e Durch Bewegung kann die soziale Entwicklung unter-
stiitzt werden, indem (sich) z.B.
- die Konfliktfahigkeit entwickelt,
- das Regelverstandnis anbahnt,
- Hilfsbereitschaft und Riicksichtnahme verstarkt,
- Kooperationsfédhigkeit geférdert wird,
- Kommunikation und Kontakte intensivieren,
- das Durchsetzen oder Zuriickstellen eigener Be-
dirfnisse unterstitzt wird,
- die soziale Sensibilitdt verbessert wird.



In diesem Alter ist das Erleben der Bewegungsgrundformen
wie z.B. laufen, springen, balancieren, tanzen, klettern, eben-
so wie sportuntypische Bewegungsanldsse beim Spielen im
Freien, singen, sich verstecken, dem Fiihlen von Laub usw.
von besonderer Bedeutung. Kinder lernen in Bewegung mit
allen ihren Sinnen spielerisch, im Miteinander wie im Wett-
eifern. Systematisches Training, Wettkdmpfe oder Speziali-
sierung in Sportarten sind in diesem Alter nicht angebracht.
Im Vordergrund stehen vielféltige Bewegungsanlésse und
offene Bewegungsaufgaben, bei denen die Kinder eigene
Lésungen entwickeln kénnen.

(Hintergriinde und Anregungen fir die Praxis fiir diesen
Altersabschnitt werden auf der B-Lizenz-Ebene im Qualifi-
zierungsangebot ,Bewegungserziehung im Kleinkind- und
Vorschulalter” (,BiKuV*) der Sportjugend NRW vertieft.)

12.2 Friihes und spéates Schulkindalter

o Fiir die soziale Entwicklung ist es kennzeichnend, dass
- das Interesse am Wetteifern und sich Messen stark
ausgepragt ist,
- Normen und Werte erlernt und ihre Einhaltung
gefordert werden,
- ,Gerechtigkeit" in der Behandlung durch UL
wichtig wird.

Im weiteren Verlauf beginnen die Kinder dann damit,
Normen auch in Frage zu stellen und sind zunehmend
daran interessiert und in der Lage, Regeln in der Gruppe
Gleichaltriger auszuhandeln.

e Die geistige Entwicklung geht in fast stiirmischer
Wiese voran.

- Es kommen ernste Anforderungen aus der neuen
Umgebung Schule auf die Kinder zu, zu denen der
Sport einen Ausgleich schaffen kann.

- Die Denkfahigkeit nimmt zu, so dass am Ende der
Grundschulzeit die Kinder fiir Themen aus dem
Bereich der Taktik bereit sind.

- Es handelt sich um ein gutes Lernalter, die Aufnah-
mefahigkeit fiir Informationen ist gut ausgepragt,
ein hohes Konzentrationsvermdgen ist vorhanden,
Lernen auf Anhieb gelingt erfolgreich.
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- In diesem Alter sollten keine Lerngelegenheiten
verpasst werden, die sonst im weiteren Verlauf des
Lebens nur schwer nachgeholt werden kénnen.

- Die gesamte raumliche Umwelt mit ihren Heraus-
forderungen wirkt als Lernfeld, das sich in diesem
Alter ausweitet und erobert wird.

- Auch die Sprachentwicklung nimmt einen rasanten
Verlauf, Begriffe und Bedeutungen werden zuneh-
mend verstanden.

e Bei der emotionalen Entwicklung fallen
- der vorhandene Optimismus,
- die relative Unbekiimmertheit,
- die Begeisterungsfahigkeit,
- die grof3e psychische Stabilitat auf.

e Freude am Spiel und an Phantasie ist stark ausgepragt,
eine grof3e Bewegungsfreude ist zu erkennen. Die ge-
schlechtliche Identitdt entwickelt sich.

e Das filhrt u.a. zur Orientierung an den Gleichaltrigen
des gleichen Geschlechts und zundchst auch zur relativ
starken Ubernahme des geschlechtstypischen Rollenver-
haltens. Der UL kommt hier die Verantwortung zu, nicht
selbst noch zur Verfestigung von Geschlechtsrollenstereo-
typen beizutragen.

Hiermit sind auch die wesentlichen Entwicklungsaufgaben
im Altersabschnitt , Schulkindalter” beschrieben: Sie miissen
in der Gruppe Gleichaltriger zurechtkommen, ohne sich

zu sehr auf die Unterstiitzung der Eltern zu verlassen, sie
missen all die Anforderungen aus der Schule bewaltigen
und sich mit dem eigenen Geschlecht identifizieren, ohne
zu starre Verhaltensweisen auszupragen.

(Hintergriinde und Anregungen fiir die Praxis fir die-
sen Altersabschnitt werden auf der B-Lizenz-Ebene im
Qualifizierungsangebot , Bewegung, Spiel und Sport fiir
6 — 12 )ahrige" (,BESS") der Sportjugend NRW vertieft.)
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12.3 Pubeszenz (Erste puberale Phase)

o Die kérperlichen und seelischen Veranderungen in
diesem Altersabschnitt stehen in einem engen Zu-
sammenhang mit der vermehrten Entwicklung ge-
schlechtsspezifischer Hormone.

e Biologische Voraussetzungen und Umwelteinfliisse
wirken zusammen und fiihren dazu, dass die jungen
Menschen mit sich und der Welt nicht immer im Ein-
klang befindlich sind und erwachsene Bezugspersonen
ebenso von Schwierigkeiten im Umgang miteinander
berichten.

o Haufige Stimmungswechsel, der Wunsch, sich aus-
zuprobieren, der Wunsch nach Selbststandigkeit und
Eigenverantwortung und die Auseinandersetzung mit
der eigenen Sexualitat.

e Bei der sozialen Entwicklung fallen die Hinwendung
zu Gleichaltrigen und die Ablésungstendenzen vom
Elternhaus auf.

¢ Im sozialen Umfeld und in ,,Cliquen” werden Respekt,
Mitbestimmung und Mitgestaltungsmaoglichkeiten
eingefordert. Daher sollten UL anstreben, den jungen
Menschen viele Freirdume zu bieten, innerhalb derer

sie Einfluss nehmen kdénnen, und sich in diesen R&u-
men auch informell mit Gleichaltrigen treffen kénnen.

e Wichtig ist es, sich als UL selbst der Kritik der jungen
Menschen zu stellen, ihnen Respekt entgegenzubrin-
gen, aber beim Ubertreten von méglichst gemeinsam
festgelegten Regeln auch Grenzen zu setzen.

e Die geistige Entwicklung erméglicht intellektuel-
le Auseinandersetzungen {iber Ziele und Werte des
Lebens und im Sport. Jugendliche sind fahig, formale
Denkoperationen zu leisten.

e Autoritdten werden in Frage gestellt und Erwachsene,
auch UL, zunehmend kritisch bewertet.

e Interessen erweitern sich, bei vielen Jugendlichen geht
dabei die Freude am Sport zuriick.

e Eine Vielfalt an sportlichen Angeboten ist gewiinscht, und
anstatt des normierten Turnens wiinschen sich Mad-
chen und Jungen, geschlechtsspezifisch unterschiedlich
ausgepragt, in diesem Alter Angebote in Fitness, Akroba-
tik, Cheer-Leading oder Le Parcours. Trendsportangebote
kommen gut an, und alternative und jugendgerechte
Wettkampfformen werden im Vergleich zum konventio-
nellen Wettkampf- und Leitungsdenken bevorzugt.
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12.4 Adoleszenz e Es wird erkannt, welche Personen eher sympathisch, wel-
che eher unsympathisch empfunden werden und woran
o Die Geschlechtsreifung ist weitgehend abgeschlossen, das liegt und das Geschick, mit anderen Menschen klar zu
der zweite Gestaltwandel beendet. kommen, wird erprobt und geférdert. Selbstverstandlich
gehdren dazu auch Liebes- und Partnerbeziehungen, die
o Die wesentliche Entwicklungsaufgabe besteht in der sich im Sportverein aufbauen und entwickeln kénnen.
Identitatsbildung, zu der die Angebote im Sportverein
Unterstiitzung leisten kénnen. e Die emotionale Unabhéngigkeit von Eltern und
Erwachsenen wird in diesem Altersabschnitt wichtig,
e Junge Menschen miissen die eigene koérperliche der Sportverein hilft sozusagen beim Erwachsen werden.
Erscheinung akzeptieren lernen. Dabei helfen Kérper-
erfahrungen im Sport, Ubungen, in denen sich der e Die Fahigkeit zu formalen Denkoperationen und
Korper ausdriicken und prasentieren kann, in denen problemlésendes Denken sind vorhanden, die Klarung
mithilfe des Kérpers etwas geleistet wird, in denen eigener Werte und Moralvorstellungen und das Nach-
der Koérper wahrgenommen und gefiihlt werden kann, denken (ber sich selbst nimmt einen gréf3eren Raum
in denen Kontakte mit anderen Korpern hergestellt ein. Dadurch wird bei vielen Jugendlichen eine gréf3ere
werden. Bereitschaft und Fahigkeit zur Verantwortungsiiber-
nahme erkennbar, freiwilliges biirgerschaftliches
e Neue und reifere Beziehungen zu Gleichaltrigen Engagement wird jetzt aktuell.
miissen hergestellt werden. Es gibt viele Anlasse in der
Sportstatte, wahrend aufBersportlichen Veranstaltun- e Die zunehmende Denkfdhigkeit und emotionale
gen (wie Festen und Fahrten oder bei der Zusammen- Selbststandigkeit lasst ab diesem Alter selbstbestimmten
arbeit im Jugendvorstand), in denen Kontakte erprobt, Leistungssport mit der Méglichkeit, das eigene Trai-
gefestigt, gelost werden kénnen. ning mitzugestalten, zu.

Vom Knauel

zur Entwicklung



40| Kapitel 13.Altern als Prozess

13. Altern als Prozess

Die Stereotypenforschung hat gezeigt, dass es in den
Kopfen der Menschen eine Vielzahl von Vorstellungen
tiber das Alter und keineswegs nur ein positives oder ein
negatives Altersstereotyp gibt. In den Medien herrscht
allerdings haufig noch ein einseitig negatives Altersste-
reotyp vor. Alter wird in den Printmedien, den Nach-
richten- und Magazinsendungen fast ausschlief3lich als
+Problemlage” diskutiert. Im Gegensatz dazu wird in vie-
len Unterhaltungssendungen ein unrealistisch positives
Altersbild gezeichnet, das soweit geht, dass ,das Alter"
eigentlich ausgespart bleibt.

Alter werden ist wie auf einen Berg steigen;
je héher man kommt, desto mehr Kréfte

sind verbraucht, aber umso weiter sieht man!

13.1 Strukturwandel des Alters

Wir werden alle immer alter — die Lebenserwartung der
Menschen ist in den vergangenen anderthalb Jahrhun-
derten betrachtlich gestiegen. In Deutschland liegt

die durchschnittliche Lebenserwartung heute bei 81,2
Jahren fir Frauen und bei 75,3 Jahren fiir Manner.

Altersveranderungen gibt es in vielfaltigen Facetten. Sie
betreffen Lebensbereiche wie Familie, Beruf, Freizeit,
Wohnen, Kontakte, Einkommen, Erwerbsleben usw. Und
sie betreffen veranderte Lebensumsténde wie Krankheit,
Hilfe- und Pflegebeduirftigkeit.

Das eigene Altersbild, wie auch das Bild vom Altern,

z.B. von jiingeren Menschen, ist jedoch dynamisch und
unterliegt Tendenzen, die von der Gesellschaftsstruktur,
der eigenen Lebensstruktur dem eigenen Lebenssinn
und der Sichtweise von Altern, z.B. Alter als neue Le-
benschance nutzen, abhangig sind.

Insbesondere in den letzten 20 bis 30 Jahren hat sich
das Altersbild verandert.

Dieser Wandel driickt sich aus in:

o Frithere Entberuflichung
Wachsende Lebenszeit ohne Berufstétigkeit/Vorruhe-
stand und damit Verdnderungen in der Lebenssituation
kennzeichnen die friihe Entberuflichung.

e Zunehmende Hochaltrigkeit
Durch hohere Lebenserwartungen, bessere Gesund-
heitsvorsorge und medizinischen Fortschritt wird ein
Leben in hohem Alter mdglich.

e Feminisierung
Ausdruck der derzeitigen Feminisierung ist ein unaus-
geglichenes Geschlechterverhaltnis aufgrund der Kriegs-
folgen und der hoheren Lebenserwartung der Frauen.

e Singularisierung
Der Anteil Alleinstehender nimmt zu. Auch bei Alteren
ist ein Anstieg der Scheidungsquote und ein Trend zum
Alleinleben zu verzeichnen.

e Verjiingung
Die , Verjiingung des Alters" driickt sich durch ,jiingere"”
Selbsteinschatzung, positives Altersbild, friihere und
vielfaltigere Anpassung an die nachberufliche Phase,
Modetrends fiir Altere und sportliche Aktivitdten aus.

e Einstellungen verdndern sich
Altere Menschen legen verstarkt Wert auf ihr duf3eres
Erscheinungsbild und gestalten ihre kérperliche Aus-
strahlung. Ein Trend zur Jugendlichkeit flihrt dazu, dass
Fitness als Wert an Bedeutung zugenommen hat.

e Vielfalt an Lebensentwiirfen
Altere Menschen sind keine homogene Gruppe. Es
hat sich eine Vielfalt an Lebensstilen herausgebil-
det, sodass es auch nicht das eine geeignete
Sportangebot fiir dltere Menschen
geben kann.
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13.2 Einflussfaktoren des Alterns 13.3 Dimensionen des Alterns

Altern und Alterwerden hat unterschiedliche Dimensionen:

e Eine biologische,

e eine soziale,

e eine geistig-psychische und emotionale

e sowie eine gesellschaftliche und umweltbedingte
Dimension.

Einfluss-

faktoren des

Altern

Haltungs-

sozial
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13.4 Kennzeichen des Alterns e Verldngerte Erholungszeiten

Ein Alterer benétigt je nach Konstitution und Trai-
Wenn wir Sportler und Sportlerinnen in den Medien ningssituation langere Zeitspannen, um das Ausgangs-
betrachten, wird deutlich, dass ,Altern” bereits mit dem niveau wieder zu erreichen.
Ende der Jugendzeit beginnt. Mit dem , Erwachsenwer-
den" beginnen bereits Kennzeichen des Alterns: e Erh6hte Verletzbarkeit

Besonders Muskeln, Gelenke, Sehnen und Bénder re-
¢ Nachlassende Reserven agieren z.B. bei Uberbeanspruchung und nicht alters-

Die Leistungspotentiale sind geringer als bei Jlingeren. gemafer Belastung, sensibler.

Das wird jedoch teilweise durch Erfahrungen kompensiert.
e Zunehmende Differenzierung

o Reduzierte Anpassung Die Spannweite der kérperlichen und geistigen Konsti-
Die Anpassungsprozesse aufgrund von Reizen verlaufen tution altersgleicher Personen wird gré3er und driickt
langsamer. Das heif3t aber auch, dass bis in hohe Alter sich auch im &uf3eren Erscheinungsbild wie Bewe-

eine motorische und geistige Trainierbarkeit gegeben ist. gungsverhalten und Physiognomie aus.




13.5 Altere im Sportverein

e Ca. 30 % der Alteren bis 70 Jahre treiben Sport, bei
den lber 70-Jahrigen sind es ca. 15 %. Nur 20 %
treiben Sport in einem Sportverein, die (iberwiegende
Mehrheit ist ohne Anbindung an eine Organisation
sportlich aktiv.

o Die Zahl der Mitglieder in den Sportvereinen konnte in
der Altersgruppe der 41 — 60-Jahrigen von 2 Millionen
im Jahr 1990 auf heute Uber 6 Millionen gesteigert
werden. Bei den liber 60-Jahrigen erhéhte sich die Zahl
von 1,3 Millionen auf 3,2 Millionen.

e Manner sind laut Mitgliederstatistik des Landessport-
bundes NRW in den meisten Sportarten auch in der
Altersgruppe der iber 60-Jahrigen in den Vereinen
erheblich starker vertreten als Frauen, aber sie sind
in der Regel nur in der Leitung und Organisation des
Vereins aktiv und betreiben selten oder keinen aktiven
Sport mehr.

e Altere Frauen, die keinen Sport betreiben, geben als
Griinde an: keine interessanten Angebote, niemand,
der/die mitmacht, der Sport ist zu anstrengend, die
eigenen Fahigkeiten reichen nicht aus.
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e Altere Méanner geben andere Hobbys oder Angst vor
Verletzungen als Hindernis fiir das Sporttreiben an.

e Frauen kénnen in den iiblichen Sportangeboten fiir Al-
tere besser mitmachen, weil solche Angebote sehr viel
mit koordinativen Elementen verbunden sind und spie-
lerisch unter Einbeziehung von Kleingerdten und Musik
aufbereitet sind. Das entspricht den geschlechts-
typischen Erfahrungen und Vorlieben von Frauen stérker
als den von Mannern.

e Manner erkennen im Alter die Abnahme von kérper-
licher Stdrke und stellen fest, dass diese Entwicklung
auch von anderen in der Sportgruppe wahrgenommen
wird. Eigene Schwachen einzugestehen fallt Mannern
schwer — sie sehen dann nur den Ausweg, aus dem
Sportverein auszutreten, wenn sie ihre Leistungsan-
spriiche nicht mehr erfiillen kénnen.

e Manner sind eher in Spielsportarten Zuhause, dafiir
gibt es aber zu wenige Angebote fiir Altere.

e Ubungsleiter sind in der Minderheit und Ubungsleite-
rinnen bieten eher Walking oder Gymnastik an.

e Frauen sind haufig in gesundheitsorientierten An-

geboten vertreten, z.B. in Gymnastik-, Walking- und
Aerobic-Gruppen. Diese Sportarten erlauben ohne
grundlegende Veranderungen eine Fortfiihrung auch
im Alter, so dass hier die Wahrscheinlichkeit einer akti-
ven Mitgliedschaft deutlich gré3er erscheint.
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14. Gesundheitsférderung durch Sport

Gesundheit gewinnt gesamtgesellschaftlich immer mehr an
Bedeutung. Neben dem Leistungs- und Breitensport ist das
Handlungsfeld ,Sport und Gesundheit" in den letzten Jahren
zu einer weiteren Saule im organisierten Sport geworden.
Was aber ist eigentlich gesund? Und ist Gesundheit die
Abwesenheit von Krankheit? Beide Fragen konnten schon
mit Hilfe des Modells der Salutogenese (siehe Handbuch
,Basismodul UL-C/Trainer-C/Jugendleiter) geklart werden.

Damit ist aber die Frage noch nicht beantwortet:
JIst Sport eigentlich gesund?"

Spontan wiirden die meisten Sportler dies wohl besta-
tigen. Genauer betrachtet ist das aber nicht der Fall:
Sport ist nicht grundséatzlich gesundheitsférdernd. Diese
pauschale Aussage lasst sich nicht aufrecht erhalten.
Menschen kénnen sich beim Sport verletzen oder iiber-
belasten, z. B. weil sie iberehrgeizig sind und dem Erfolg
im Wettkampf alles andere unterordnen.

Entscheidend ist die Frage: Warum betreibe ich Sport?
Einige Motive sind bereits angedeutet worden. Weitere
Motive sind Gesundheit, Wohlbefinden oder Sozial-
kontakt und Geselligkeit. Und je nach Motiv sind die
Zielsetzungen, die Inhalte und die Gestaltung des
Sportangebots unterschiedlich.

Ein gesundheitsorientiertes Sport- und Bewegungsan-
gebot steht unter einer anderen Zielsetzung als ein Fit-
nessprogramm oder ein Trainingsprozess in der Vorwett-
kampfphase. Sport ist nicht per se gesund, kann aber zur
Gesundheit wertvolle Beitrage leisten.

Grundlegende Begriffe zur Gesundheitsférderung
durch Sport

Es lassen sich in der Kulturgeschichte tiber 200 Begriffe
von Gesundheit finden. In den westlichen Zivilgesell-
schaften am Beginn des 21. Jahrhunderts wird unter
Gesundheit die Fahigkeit verstanden, die alltdglichen
Anforderungen und Herausforderungen bewaltigen zu
kénnen, und dabei die personlichen ,Bediirfnisse be-
friedigen, ... Wiinsche und Hoffnungen wahrnehmen
und verwirklichen sowie (die) Umwelt meistern bzw. sie
verandern zu kénnen".

Unter Gesundheitsforderung sind alle Maf3nahmen

des einzelnen Menschen oder einer sozialen Gruppe zu
verstehen, durch die die Fahigkeiten des Einzelnen und
die Ressourcen fiir eine gesunde Lebensfiihrung gestarkt
oder erweitert werden.

Gesundheitsressource ist der Sammelbegriff fiir alle
Faktoren, die Menschen helfen, mit gesundheitsbedroh-
lichen Belastungen oder Situationen besser umgehen

zu kénnen. Dazu gehdren nicht nur alle sozialen und
personlichen Ressourcen, Fahigkeiten und Grundhaltun-
gen sondern auch gesunderhaltende Lebensbedingungen
und Lebensweisen.

Im Focus der Gesundheitsférderung stehen die Gesundheits-
ressourcen. Dies unterscheidet Gesundheitsforderung wesent-
lich von Pravention. In deren Focus stehen gesundheitliche
Risikofaktoren, die diagnostisch ermittelt werden kénnen oder
deren negative gesundheitliche Wirkung zu erwarten ist.

Es sind zwei unterschiedliche Ausgangsfragen: ,Was er-
halt einen Menschen gesund?" (Gesundheitsférderung)
und , Wie kann eine Erkrankungen vermieden werden?"
(Prévention).

Das Gesundheitsverstandnis des LSB NRW

Fir jeden Menschen ist Gesundheit ein sehr konkre-

tes Phanomen. Er hat z.B. Verspannungen, Kopf- und
Gliederschmerzen, ermiidet schnell usw. Die Ursachen
dafiir kdnnen sehr unterschiedlich sein. Sport- und
Bewegungsangeboten miissen deshalb themen- und
zielgruppenspezifisch sein. Sie riicken immer Teilberei-
che von Gesundheit in den Mittelpunkt. Dies setzt aber
voraus, dass das Gesundheitsverstandnis den ganzen
Menschen in den Blick nimmt. Wenn man Krankheit und
Gesundheit differenziert betrachtet, wird deutlich, dass
der Sport mit seinen vielféltigen Mdglichkeiten verschie-
dene gesundheitsfordernde Beitrage leisten kann.

Der Landessportbund Nordrhein-Westfalen greift

das Gesundheitsverstandnis der WHO auf, und hat im
Positionspapier ,Sport, Bewegung und Gesundheit"
(Dezember 2003) die méglichen Beitrage des Sports
zu den Aspekten von Gesundheit herausgestellt:



1. Sport kann zur Erhaltung und Verbesserung der
allgemeinen korperlichen, psychischen und sozia-
len Leistungsfahigkeit beitragen. Sie ist in allen drei
Dimensionen nicht nur eine Saule des Sports, sondern
hat eine enorme Bedeutung im gesellschaftlichen,
beruflichen und privaten Leben gewonnen. Sie hat in
unserer Kultur einen starken Einfluss auf das psycho-
soziale Wohlbefinden, die Lebensqualitdt und die ge-
sellschaftliche Anerkennung aller Menschen. Im Sport
tragen padagogisch und trainingswissenschaftlich
fundierte sportartiibergreifende und sportartbezoge-
ne Inhalte zur Férderung der Leistungsfahigkeit eines
Menschen bei.

2. Sport kann zur Bewaltigung von Risikofaktoren, ge-
sundheitlichen Belastungen, Beschwerden, Erkrankun-
gen sowie zur Vermeidung oder Wiedererkrankungen
beitragen. Ziel ist die Wiederherstellung, Erhaltung oder
Verbesserung der Funktionsfahigkeit von Organen und
Organsystemen sowie die Verbesserung des psychoso-
zialen Empfindens und der Lebensqualitat. Es werden
die funktionalen Inhalte von Bewegung, Spiel und Sport
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gezielt eingesetzt. Hier finden sich die klassischen An-
satze der ,Pravention” und ,Prophylaxe” wieder.

3. Sport kann aber auch zur Entwicklung einer ,,indi-
viduellen Gestaltungsfahigkeit" und zum Aufbau
psychosozialer Gesundheitsressourcen beitragen.
Ziel ist dann die eigenverantwortliche Gestaltung einer
gesundheitsbewussten Lebensfiihrung. Dazu sind zum
einen die Fahigkeiten zu férdern, um Gesundheitsres-
sourcen aufzubauen, zu festigen und zu nutzen. Ziel
ist es, dadurch die individuellen Fahigkeiten zur Be-
waltigung alltaglicher Lebenssituationen auszubauen.
Geeignete Inhalte miissen von Themen des Alltags wie
z.B. Bewegungsverhalten, Stress, Altern oder Erndhrung
ausgehen. In ihrem Mittelpunkt stehen diese themen-
bezogene Alltagserfahrungen, die in der Sportpra-
xis Uiber Kérper und Bewegung zugénglich gemacht
werden. Hier findet sich der Ansatz der ,,Gesundheits-
bildung" wieder.

Die auf den ersten Blick sehr abstrakten Begriffe sind in
ein Praxismodell der Gesundheitsbildung nach BECKERS
(1992) tibertragen worden.

In diesem Modell stehen das Gesundheitsverhalten
eines Menschen und seine personliche alltdgliche
Lebensfiihrung im Mittelpunkt. Ihm werden Gelegen-
heiten geboten, um sein Gesundheitsverhalten, z. B. in
Stresssituationen, zu beobachten und Alternativen zu
seinem ,normalen” Verhalten zu entwickeln. Diese soll
er im Alltagsleben erproben, um ihre ,Brauchbarkeit” zu
uberpriifen. Und nicht zuletzt soll er sein verandertes
Verhalten in seine Alltagsgestaltung liberdauernd ein-
binden. In allen diesen Phasen ist die Ubungsleitung ein
Lernbegleiter und bietet seine Unterstiitzung an.

Im Praxismodell werden also folgende vier Phasen des
Lernprozesses zu gesundheitsbewussteren Lebensfiih-
rung unterschieden:

(1) Bewusstmachen und Sensibilisierung fir persénliche
Verhaltensgewohnheiten,

(2) Erweiterung der persénlichen Kompetenzen,

(3) Erprobung von Verhaltensalternativen und Integration
in den Alltag und

(4) Forderung der personlichen Gestaltungsmdglichkeiten.
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14.1 Forderung der kérperlichen Leistungs- und
Funktionsfahigkeit

Zur Férderung der korperlichen Leistungs- und Funk-
tionsfahigkeit werden somatische und funktionale
Zielsetzungen in den gesundheitsorientierten Sport-
und Bewegungsangeboten verfolgt. Dazu gehoren u.a.
die Starkung der physischen Gesundheitsressourcen,
die Verminderung von physischen Risikofaktoren, die
Stabilisierung und Verbesserung der kardiopulmonalen
Belastbarkeit usw.. Auch die Férderung der konditionellen
Fahigkeiten kann einen Beitrag zur Gesundheitsforderung
leisten.

Anteile der konditionellen Fahigkeiten fiir Gesundheit.

Ausdauer
40%

Die Grafik beschreibt die Bedeutung und Gewichtung
der konditionellen Fahigkeiten fiir eine korperliche
Leistungs- und Funktionsfahigkeit. Aus Sicht der Ge-
sundheitsfoérderung haben die Komponenten Ausdauer,
Koordination und Kraft einen besonderen Stellenwert.
Fir viele Menschen zwischen 35 und 50 Jahren ist die
Erfahrung, an korperlicher Belastbarkeit zu verlieren,
der Ausloser, um sich (wieder) zu bewegen und Sport
zu treiben.

Mogliche Zielsetzungen und Inhalte zur Férderung der
korperlichen Leistungsfahigkeit und Funktionsfahigkeit

Mogliche Zielsetzungen  Beispiele fiir Inhalte

Ausgleich von
Herz-Kreislauf-Schwachen

Vorbeugung oder e Bewegungstipps fiir den
Ausgleich von Alltag
Bewegungsmangel e Sportabzeichentraining
e Walking-Bus fiir
Schiiler/innen
Vorbeugung oder e Ausdauersportarten

wie Walking, Joggen,
Schwimmen, Radfahren

e Spielformen zur Férde-
rung der Ausdauer, z.B.
Lauf- und Fangspiele,
Tanzspiele, Sortierspiele,
usw.

e Aerobic-Varianten, Tanzen,
kreative Bewegungsformen
zu Musik

Vorbeugung oder Aus-
gleich von Auswirkungen
einseitiger, unphysiologi-
scher oder monotoner
Bewegungen oder Haltungen
(im Beruf, im Haushalt, im
Sport)

o gezielte
Ausgleichsgymnastik

Ausgleich von Haltungs-
schwéchen

e Funktionelle Gymnastik

e Haltungsschulung,
Riickenschule

e Dehnen/Stretching

Forderung der koordinati-
ven Fahigkeiten

e Koordinationsiibungen
e Koordinationsspiele

Vermeidung und Bewusst-
machung von Fehlbela-
stungen

e Kérperwahrnehmungs-
tibungen

Vorbeugung oder Abbau
von Ubergewicht

e Kraftausdauertraining

e Ausdauersportarten
wie Walking, Joggen,
Schwimmen, Radfahren,
Rudern

o Kleine und Grof3e
Ballspiele




14.2 Férderung der psychosozialen
Leistungsfahigkeit

Die moderne Welt in Mitteleuropa ist durch Uniibersicht-
lichkeit und rasante Veranderungen gepragt. Auch soziale
Institutionen wie Familie oder Freundeskreis haben ihre
friihere Bedeutung im gesellschaftlichen Leben verandert
oder verloren. Im Berufsleben werden Flexibilitat, soziale
Kompetenzen und Lernbereitschaft erwartet. Stress, Hek-
tik und Verdichtung sind in allen Lebensbereichen spiirbar.
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Die Bewaltigung der Anforderungen setzt vor allem psycho-
soziale Gesundheitsressourcen voraus. Noch mehr als heute
schon gehen Experten davon aus, dass in den kommenden
Jahren die psychosoziale Bewaltigungsfahigkeit das alles
Uberragende Gesundheitsthema sein wird. Die in den letzten
Jahren steigenden Zahlen der psychisch erkrankten, depressi-
ven Menschen und der Burnout-Falle sind ein Indikator dafir.

Mogliche Zielsetzungen und Inhalte zur Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit

Mogliche Zielsetzungen Beispiele fiir Inhalte

Férderung von sozialer Anteilnahme
und Vertrauen

e Kooperationsspiele, Gruppen- und Partneraufgaben, Spiele ohne Sieger
e Gemeinschaftserlebnisse wie z.B. Teilnahme an Volkslauf, Radwandern,
Aktionstage fiir die ganze Familie

Forderung von Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit

e Gleichgewichtstraining
e Kreative offene Bewegungsangebote

Forderung der Sensibilitat fiir den
eigenen Korper

o Kérperwahrnehmungsiibungen
e Bewegungsangebote wie Tai Chi, Qi Gong, Yoga
e Massagespiele fiir Kinder

Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

e Bewegtes Gehirnjogging, Brain Gym

Férderung der Entspannungsfahigkeit

e Kérperwahrnehmungsiibungen

e Dehnen, Stretching

o |gelballmassage

e Einiiben von Entspannungstechniken, z.B. PMR nach Jacobson

Forderung der kommunikativen Kom-
petenzen

e Spiel- und Ubungsformen zur Kommunikation und Interaktion
e Kommunikative Erwdrmungsphasen in Sportstunden

Férderung kooperativen Kompetenzen

e Kommunikative Spielformen, Partner- oder Gruppenaufgaben

Forderung von Konflikt- und Problem-
l6sungsfahigkeit

e Kleine Wett- und Kampfspiele, Staffelspiele
o Kleine und Grof3e Mannschaftsspiele

o New Games, Abenteuerspiele

e Bewegungsbaustellen

Entwicklung einer sozialen Sensibilitat

e Wahrnehmungsiibungen mit Partner, Beobachtungsaufgaben mit Feedback

Entwicklung von Vertrauen

e Vertrauensiibungen
e Vertrauensspiele

Integration Auf3enstehender

e Kooperationsspiele
e Kooperationsiibungen

Forderung von sozialer Anteilnahme
und Vertrauen

e Kooperationsspiele, Gruppen- und Partneraufgaben, Spiele ohne Sieger
e Gemeinschaftserlebnisse wie z.B. Teilnahme an Volkslauf, Radwandern,
Aktionstage fiir die ganze Familie

Férderung von Selbstvertrauen und
Selbstsicherheit

e Gleichgewichtstraining
o Kreative offene Bewegungsangebote




48| Kapitel 14.3. Férderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit, 14.4. Gesundheitsférderung bei Kindern und Jugendlichen

14.3 Férderung der individuellen Gestaltungsfa-
higkeit

Gestaltungsfahigkeit darf nicht mit kiinstlerischem
Schaffen verwechselt werden. Der Begriff bringt viel-
mehr zum Ausdruck, dass Gesundheit nur von der Person
selbst gelebt werden kann: Sie verbindet damit sehr
personliche Themen und Erfahrungen.

Eine gesundheitsbewusste Lebensfiihrung anzustreben

ist zundchst einmal ein Ziel; den Weg dorthin muss jeder
selbst finden und beschreiten. Wissen und Anregungen
von Experten — auch im Sport — kénnen nur unterstiitzen-
de Funktion haben. Sie miissen von jedem in seine alltag-
liche Lebensfiihrung eingefligt und im Alltag umgesetzt
werden. Die dazu wertvollen Fahigkeiten und Kompeten-
zen kénnen bewusst gemacht und geférdert werden. Das
meint der Begriff der individuellen Gestaltungsfahigkeit.

Mogliche Zielsetzungen und Inhalte zur Férderung der
individuellen Gestaltungsfahigkeit

Mogliche Zielsetzungen Beispiele fiir Inhalte

Entwicklung von o Alltagsbezug in
gesundheitsbewussten Bewegungsangebotenn
Einstellungen

® Korperwahrnehmung in
Spielaufgaben mit themati-
schem Bezug z.B. zu Stress-
reaktionen oder Verdnderungen
der Korperhaltung

Verbesserung der
Sensibilitat fiir
korperliche Prozesse

® Bewegungs- und Spielange-
bote, in denen personliche
Verhaltensmuster deutlich
werden kénnen

Forderung der Sensi-
bilitat flr personliche
Verhaltensmuster und
deren Regeln

o Offene Bewegungsangebote
zur Erprobung von verschiede-
nen Verhaltensmoglichkeiten

Entwicklung und
Verhaltensalternativen

Anwendung von
Verhaltensalternativen
im Alltag

o Alltagstransfer

Forderung der
Selbstreflexion

® Gezielte Reflexionsphasen in
der Gruppe und Selbstbeob-
achtungen der TN

Unterstiitzung der
Lern- und Veranderungs-
bereitschaft

® Gezielte Reflexionsphasen in
der Gruppe zu dem Selbstbe-
obachtungen der TN

14.4 Gesundheitsférderung bei Kindern und
Jugendlichen

Die Kinder- und Jugendarbeit im Sportverein sollte nicht
ausschlief3lich danach bewertet werden, ob durch sie
positive gesundheitliche Wirkungen erzielt werden kénnen.
Unbestritten ist, dass Bewegung, Spiel und Sport eine
der attraktivsten Freizeitbeschaftigungen von Madchen
und Jungen ist. Bei einer entsprechenden Inszenierung
kénnen sie zu Lebensfreude und Wohlbefinden, zur
Bildung und Personlichkeitsentwicklung beitragen.

.Gesundheit" im engen Sinne wird von Kindern und
Jugendlichen in der Regel als etwas Selbstverstandliches
betrachtet, nicht weiter hinterfragt und ist kein relevan-
tes Sportmotiv. Studien belegen aber, dass Jugendliche
ihre Gesundheit subjektiv umso positiver einschatzen je
haufiger sie Sport treiben. Sie schatzen ihre korperliche
Leistungsfahigkeit hoher ein, sie erleben Wohlbefinden
nach intensivem Sporttreiben, leiden weniger an Schlaf-
storungen, Kopf- oder Magenschmerzen als ,Nichtsportler”.
Im Zentrum ihrer Aufmerksamkeit und Bewertung stehen
ihr Wohlbefinden, die Zufriedenheit mit der eige-

nen Lebensgestaltung, die Anerkennung innerhalb der
Gleichaltrigen-Gruppe und alle Fragen rund um kérperliche
Fitness und korperliche Attraktivitat.

Allerdings nehmen auch unter jungen Menschen die ge-
sundheitlichen Beschwerden zu. Es ist keineswegs mehr
so, dass z.B. orthopadische Beschwerden, Stressbelas-
tungen, mangelnde Entspannungsfahigkeit oder die Aus-
wirkungen von sozialer Unsicherheit und Zukunftsangst
nur von Erwachsenen beklagt werden.

Grundsatzlich ist festzustellen, dass Jugendliche Bewe-
gung und Gesundheit auf das ,,Heute" beziehen und fiir
sie positiv besetzt werden muss. Aufkldren, Moralisieren
und erhobene Zeigefinger sind wenig Erfolg verspre-
chend im Sinne der Gesundheitsbildung. Die Freude am
Tun, die erfiillten Momente, die positiven Emotionen
bei Bewegung, Spiel und Sport entfalten ihre
Gesundheitswirkungen.




Sportpraxis muss so gestaltet werden, dass ein Optimis-
mus in die eigenen Fadhigkeiten entwickelt wird. Kindern
und Jugendlichen miissen angemessene (Bewegungs-)
Aufgaben geboten werden, denn sie sollen erfahren,
dass sie Anforderungen gerecht werden kénnen. Ziel ist,
dass Selbstwertgefiihl nachhaltig zu starken. Die Kin-
der und Jugendliche sollen sich nach Bewaltigung einer
(Bewegungs-)Aufgabe neue Herausforderungen suchen,
zu deren Bewiltigung sie Anstrengung und Durchhalte-
vermdgen einsetzen.

Sportstunden missen so gestaltet werden, dass jedes
Kind und jeder Jugendliche sie positiv erlebt und seine
Kompetenzen einbringen kann, mit anderen erfreulich
und erfolgreich zu interagieren. Einen Ball weit werfen
zu kdnnen, ist zwar wichtig, aber fiir das Zusammenspiel
mit Teamkollegen muss zusatzlich die Fahigkeit vorhan-
den sein, einen Ball auch gezielt zuwerfen und sicher
fangen zu konnen. Ein anderes Beispiel: Anstatt einseitig zu
lernen, schneller zu laufen als andere und ihnen weglaufen
zu kdnnen, sollte das freudvolle Miteinander-Laufen
gelibt werden.

In Sportstunden sollen Gelegenheiten geschaffen
werden, in denen die Kinder und Jugendliche zum ge-
meinsamen Handeln herausgefordert werden, so dass
sie Sozialkompetenz entwickeln kénnen. Sie lernen u.a.
Hilfsbereitschaft, Empathie, Kompromissbereitschaft
und Verantwortung und erleben sich als wichtigen Teil
einer Gruppe mit einem relevanten Beitrag zum Errei-
chen eines Handlungszieles.
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Psychosoziale Ressourcen haben im Sport auf unter-
schiedlichen Ebenen eine grof3e Bedeutung. Sie sind als
Gesundheitsressourcen im Verstandnis des salutogeneti-
schen Gesundheitsmodells bekannt.

Im Kinder- und Jugendsport gelten sie dariiber hinaus
als wichtige Grundlagen, um mit Freude und Erfolg in
sportlichen Handlungssituationen agieren zu kdnnen.
Gerade junge Menschen missen sportliche oder sport-
artbezogene Anforderungen bewaltigen kénnen, um im
Hier und Jetzt erfiillte Augenblicke erleben zu kénnen.
Auf diese Weise ist die Chance grof3, dass sie einen spor-
tiven Lebensstil entwickeln und diesen bis ins Erwachse-
nenalter beibehalten.

Psychische Ressourcen beziehen sich auf Anforderungs-
situationen, in denen z.B. Sportler/innen die Selbstwirk-
samkeit, des eigene Selbstwertgefiihl und das positiv-
realistische Selbstbild/Selbstkonzept entwickeln kénnen.

Soziale Ressourcen beziehen sich auf Anforderungssitu-
ationen, in denen es um die Stellung und das Handeln in
der Gruppe geht, z.B. mit dem Team erfolgreich trainie-
ren und Wettkdampfe bestreiten, eigene Fahigkeiten zum
Erreichen eines Zieles einbringen, den sozialen Gruppen-
zusammenbhalt férdern oder sozialen Riickhalt erfahren.
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14.5 Grundséatze der methodisch-didaktischen
Praxisvorbereitung

Fir die Gestaltung von Bewegungsangeboten im Sinne
der Gesundheitsbildung bietet das Modell nach BECKERS
(1992) einen Planungsrahmen. Es setzt sich aus den vier
Phasen: (1) Bewusstmachen und Sensibilisierung fiir
personliche Verhaltensgewohnheiten, (2) Erweiterung der
personlichen Kompetenzen, (3) Erprobung von Verhal-
tensalternativen und Integration in den Alltag und (4)
Forderung der persdnlichen Gestaltungsmdglichkeiten
zusammen.

Das Modell ist auf alle Alters- und Zielgruppen anwend-
bar und kann mit jedem Gesundheitsthema inhaltlich
gefiillt werden.

Die folgenden Anmerkungen fassen die Aufgaben, die
Rolle und die Bedeutung der UL in einigen grundlegen-
den Aspekten zusammen. Die UL ist Lernbegleiter/in und
schafft Lerngelegenheiten.

1. UL als Begleiter/innen schaffen Rahmenbedingun-
gen und Lernsituationen, die zu selbststandigem
Handeln anregen sowie zur Bewaltigung von Anfor-
derungen und Belastungen fiihren.

e Sie gehen von einem Sport- und Gesundheitsver-
standnis aus, in dem sowohl motorische als auch
psychosoziale und individuelle Aspekte ihren Platz
haben;

e verstehen sich als fachliche und partnerschaftliche
Berater/innen und Vorbilder;

e pflegen einen vertrauensvollen Umgang, der durch
Miteinander, Verlasslichkeit, Glaubwiirdigkeit und
Offenheit auch fiir auf8ersportliche Probleme ge-
pragt ist;

e schaffen in der Gruppe Bedingungen fiir soziales
Wohlbefinden und angstfreies Lernen;

o stellen weniger kurzfristige Ziele als vielmehr die
langfristige Entwicklung in den Vordergrund.

2.UL greifen die unterschiedlichen Dimensionen,

die Lernsituationen bieten, auf.

o Sie relativieren Sieg und Niederlage, soziale Erwar-
tungen und individuelle Werte;

o lassen Gefiihle zu und thematisieren Konflikte;

e vermitteln Erfolgserlebnisse durch das Formulieren
von Nahzielen;

o beteiligen die Gruppenmitglieder an Entscheidungen;

o verteilen Aufgaben und férdern die Mitverantwor-
tung der Gruppe bei der Festlegung und Kontrolle
von Regeln.

3. UL inszenieren Lernsituationen, in denen
psychosoziale Anforderungen und Erfahrungen
gezielt hergestellt werden.

o Sie ermdglichen kooperative Bewegungserfahrungen
und Erfahrungen mit Vertrauen;

o stellen unterschiedlich komplexe Aufgaben, die
durch Absprachen und Entscheidungen innerhalb
von Gruppen geldst werden missen;

o fordern Mitverantwortung ein;

e schaffen Handlungsdruck, der bewaltigt werden
muss;

e simulieren Konkurrenz und thematisieren Leistung.

4. UL thematisieren Lernsituationen und geben Riick-
meldungen, coachen kooperatives Handeln und
reflektieren psychosoziale Erfahrungen.

e Sie sind im Dialog mit den Teilnehmenden und
nutzen die Anldsse, in denen Empfindungen, Ge-
flihlsausdriicke oder Interaktionen erlebt werden,
um diese im Gesprach innerhalb der Gruppe zu
thematisieren.

e Dabei werden auch Wege zur Ubertragung der
Erfahrungen in den Alltag erortert.
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15. Zivilisationskrankheiten

Zivilisationskrankheit ist ein Sammelbegriff. Er umfasst
Krankheiten und Gesundheitsstérungen, an deren Ent-
stehen und Verbreitung die Bedingungen der zivilisier-
ten Lebenswelt auslosende, beglinstigende oder auch
ursachliche Bedeutung haben.

Die Skala der Einfliisse reicht von den Lebensbedingun-
gen (z.B.Wohnung, Kleidung, Erndhrung, Hygiene) tiber
die Arbeits- und Lebensgewohnheiten bis zum Zusam-
menleben der Menschen und den nachteiligen Seiten
der Technisierung (unphysiologische einseitige Bela-
stung, Larmeinfluss, Luftverunreinigung, Genussmittel-
missbrauch, abnorme Betriebsamkeit des modernen
Erwerbslebens, Unsicherheit, Existenzangst). Das Entstehen
von Zivilisationskrankheiten ist auch verhaltensbedingt.

Durch Veranderung der persénlichen und sozialen
Lebensfiihrung kann der Mensch viele dieser gesund-
heitlichen Risiken beeinflussen und eigene Ressour-
cen als Schutzfaktoren starken.

Unser Alltag und Beruf ist zunehmend von sitzenden
Tatigkeiten gepragt. Wir sitzen hinter dem Steuer unseres

Autos, hinter dem Schreibtisch oder am gedeckten Tisch.

Wir sitzen vor dem Bildschirm oder PC. Rolltreppen und
Aufziige nehmen uns die Bewegung ab. Immer weniger
Berufe stellen noch kérperliche Anforderung; und wenn
doch, dominieren einseitige und momentane Muskelbe-
anspruchungen. Gestiegen sind dagegen die psychischen
Anforderungen, die im Alltag mit Hetze, Termindruck,
Verpflichtungen, Verdichtung usw. verbreitet sind.

=

Epidemiologische Daten zum Gesundheitszustand der
Bevolkerung belegen, dass Zivilisationskrankheiten
zunehmen, ihr Spektrum sich bestandig erweitert und
immer mehr Menschen immer friiher betroffen sind.
Die grof3ten Gruppen sind:

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Lungen- und Bronchialkrebs

e Bronchitis

e Zuckerkrankheiten

e Krankheiten der Verdauungsorgane

e Muskel-Skelett-Erkrankungen

e Psychische Erkrankungen

Kernaussage des Gesundheitsberichts ,Gesundheit in
Deutschland” (Robert-Koch-Institut, 2008) ist, dass

noch immer zu viel Menschen rauchen, zu dick sind, sich
zu wenig bewegen und zu viel Alkohol trinken.
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Folgende Entwicklungen lassen sich feststellen: e Die Sterblichkeit an Krebserkrankungen sank. Im Ge-
gensatz zu den Trends bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
o Herz-Kreislauf-Krankheiten gehen zuriick. Obwohl stieg die Haufigkeit von Krebsneuerkrankungen an, die
Herz-Kreislauf-Erkrankungen weiterhin zu den hau- Sterblichkeit an Krebs dagegen sank. Zudem verbesserten
figsten Todesursachen zdhlen, ist ihr Anteil an der sich die Uberlebensaussichten bei bésartigen Tumoren.
Gesamtsterblichkeit zurlickgegangen. Risikofaktoren Die Trendentwicklungen sind aber bei einzelnen Krebs-
fir Herz-Kreislauf-Krankheiten sind weit verbreitet. erkrankungen unterschiedlich und unterscheiden sich
Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems werden durch nach Geschlecht. So nimmt die Lungenkrebshaufigkeit
Zigarettenkonsum, Ubergewicht, Bewegungsmangel bei Frauen (14.600 Neuerkrankungen pro Jahr) zu, bei
sowie Bluthochdruck, Stérungen des Fettstoffwech- Ménnern (32.500 Neuerkrankungen pro Jahr) dagegen
sels und Diabetes mellitus begiinstigt. Im Jahr 2009 ab (Krebs in Deutschland, Robert-Koch-Institut 2010).
starben in der Bundesrepublik ca. 430.000 Menschen
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen. e Deutliche Defizite lassen sich weiterhin bei der
korperlichen Aktivitat feststellen. Obwohl sich bei
o Die Halfte der Frauen und etwa zwei Drittel der einem Teil der Bevolkerung in den 1990er Jahren eine
Ménner haben Ubergewicht oder sind stark iiber- Steigerung des Aktivitdtsniveaus beobachten lief3,
gewichtig. Ubergewicht und starkes Ubergewicht bewegen sich viele Personen im Alltag zu wenig. Dies
(Adipositas) sind mit steigendem Lebensalter haufiger lasst sich unter anderem auf sitzende Tatigkeiten und
anzutreffen, sozial benachteiligte Bevélkerungsgrup- eine veranderte Freizeitgestaltung mit starker Nutzung
pen sind dabei besonders betroffen. In engem Zusam- der Massenmedien zuriickfiihren.
menhang mit dem Lebensstil stehen Risikofaktoren
wie Bluthochdruck und Fettstoffwechselstérungen. e Jede fiinfte Frau und jeder siebte Mann leidet unter
chronischen Riickenschmerzen. Krankheiten des
o In den letzten Jahren ist ein weiterer Anstieg der Muskel- und Skelettsystems, zum Beispiel Riicken-
Diabeteshaufigkeit festzustellen. Im Jahr 2006 wur- schmerzen, gehdren zu den haufigsten und kosten-
den Uber 7 Mio. Menschen wegen Diabetes behandelt. trachtigsten Leiden in Deutschland. Bezogen auf die
Erschreckend ist auch die stetig steigende Zahl an Kin- Behandlungskosten (25,2 Mrd. Euro nach Angaben des
dern und Jugendlichen, die an Diabetes erkranken. Im Statistischen-Bundesamtes fiir das Jahr 2002) rangieren
Jahr 2009 waren 25.000 Kinder und Jugendliche unter sie unter allen Krankheitsgruppen an dritter Stelle.
19 Jahren betroffen. Die friiher nur bei alteren Erwach- Zudem fiihren sie zu hohen volkswirtschaftlichen Kosten.
senen mit Adipositas beobachtete Typ-2-Diabetes- So verursachen Muskel- und Skeletterkrankungen ins-
Erkrankung tritt aufgrund des Ausmal(3es der Adipositas ~ gesamt die meisten Arbeitsunfahigkeitstage und sind
heute bereits im Jugendalter auf: Es wird mit circa 200 bei Médnnern wie bei Frauen ein haufiger Grund fiir
Neuerkrankungen im Jugendalter in Deutschland pro gesundheitlich bedingte Frithberentungen.
Jahr gerechnet (Deutscher Gesundheitsbericht Diabe-
tes 2009, Deutsche Diabetes-Union). e Jeder dritte Erwachsene in Deutschland raucht. Das
Zigarettenrauchen gehort in Deutschland nach wie
o Psychische Erkrankungen spielen eine immer vor zu den bedeutendsten gesundheitlichen Risikofak-
grofRere Rolle. Psychische Erkrankungen sind weit toren. Zwar ist der Tabakkonsum bei Mannern in den
verbreitet und spielen sowohl bei Arbeitsunfahigkeits- letzten Jahren leicht zuriickgegangen, doch nimmt er
fallen wie Friithberentungen eine immer grof3ere Rolle. bei Frauen zu.

So waren 2006 insgesamt etwa 1,5 Millionen gesetz-
lich Versicherte aufgrund von psychischen Stérungen
in ambulanter Behandlung, darunter Frauen haufiger
als Méanner, wobei der Anteil der Manner steigt.
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Risikofaktoren bei Zivilisationskrankheiten:

RISIKOFAKTOREN FUR DIE GESUNDHEIT SCHUTZFAKTOREN FUR DIE GESUNDHEIT
Risikofaktoren sind Umstande oder Wirk- Schutzfaktoren sind Umstande der Wirkfak-
faktoren, bei deren Vorhandensein die Wahr- toren, bei deren Vorhandensein die Wahr-
scheinlichkeit einer Herz-Kreislauferkrankung scheinlichkeit einer Herz-Kreislauferkrankung
ERHOHT ist. VERMINDERT ist.

Genuss- und Erlebnisfahigkeit

Aufnahme langfristiger
Bewegungsaktivitaten

Wissen uiber gesundheits-
praktisches Handeln

Stressbewaltigung und
Entspannung

gesunde, ausgewogene Ernahrung

gutes soziales Netzwerk

nicht Fiir-Sich-Sorgen-Kénnen

abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag
und Freizeit

gute Korperwahrnehmung
entspannte Lebenshaltung

Fir-Sich-Sorgen-Konnen

Fehlerndhrun

Bluthochdruck

I
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erhohter Blutfettspiegel
(Cholesterinspiegel)

Risikofaktoren erh6hen das Risiko von einer bestimm-  Aktuelle Ergebnisse der Schuleingangsuntersuchun-

ten Erkrankung betroffen zu werden oder diese zu ver- gen zeigen, dass Kinder im Vor- und Grundschulalter
schlimmern. Risikofaktoren sind z. B.: bereits erhebliche Risikofaktoren aufweisen:

e Bewegungsmangel (Hauptursache) ® 40 — 60 % Haltungsschwachen, Haltungsfehler

e Ubergewicht (Fehl- und Uberernahrung) ® 30 — 40 % Koordinationsschwachen

e Stress ® 20 — 30 % Ausdauerschwachen

e Umweltbelastungen (L&rm, Luftverschmutzung, Reiziiber-  ® 20 — 30 % Ubergewicht
flutung)

e Rauchen, Alkoholkonsum, sonstiger Drogenkonsum



Schutzfaktoren fiir Zivilisationserkrankungen

Den Risikofaktoren gegeniiber stehen die sogenannten
Schutzfaktoren, die die Gefahr einer solchen Erkrankung
oder deren Verschlechterung vermindern. Alles, was

uns hilft, Krankheiten zu vermeiden, bzw. Gesundheit

zu erhalten, wird als ,Gesundheits-Ressource” bzw. als
~gesundheitlicher Schutzfaktor" bezeichnet.

Mégliche Schutzfaktoren, die Erkrankungen z.B.im
Bereich Herz-Kreislaufsystem entgegenwirken kénnen,
sind:

e Wissen Uiber gesundheitspraktisches Handeln

e Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

e Erfahrung in der Bewaltigung von Problemlagen
e Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung

e Gesunde, ausgewogene Erndhrung und ein angemesse-
nes , Wohlfiihlgewicht"

e Gutes soziales Netz, stabilisierende Freundschaftsbezie-
hungen

o (Vertrauen, Unterstiitzung im Alltag)

e Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag
und Freizeit

e Ausreichende Selbstachtung, positives Selbstwertge-
fuhl (sich so annehmen, wie man ist)

o Gute Koérperwahrnehmung, z.B. auf Stresssymptome
achten und horen

e Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung,

e Wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kdnnen, sich
kompetent

e Zu fiihlen, ,Ich werde schon fertig mit den Problemen”
Dem Sport wird eine immer gré3ere Bedeutung zuge-

schrieben. Sport und Gesundheit geh6ren zusammen
—Wer sich bewegt, lebt gesiinder.
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Bewegung ist ein wichtiger gesundheitlicher Schutz-
faktor, beugt Erkrankungen vor und hilft bei der
Krankheitsbewaltigung. Untersuchungen belegen,
dass regelmafige, moderate korperliche Aktivitat,
z.B. Walking oder Rad fahren, die Erkrankungshau-
figkeit vermindert und die Sterblichkeit im Vergleich
zu gleichaltrigen Inaktiven um bis zu 36% senkt. In
Therapie und Rehabilitation von Erkrankungen des
Herz-Kreislaufsystems, der Stoffwechselfunktionen
sowie des Bewegungsapparates sind Bewegung und
Sport schon lange feste Bestandteile.

Aktive Menschen fiihlen sich besser und sind weniger
stressanfallig. Sie sind sensibler fiir Belastungs- und fiir
Entspannungssituationen (differenzierte und sensible
Korperwahrnehmung). Ihr giinstiger Gesundheitsstatus
schlagt sich auch in weniger Krankheitstagen oder Phasen
gesundheitlicher Beeintrachtigung nieder. Fiir die gesun-
de Entwicklung unserer Kinder sind Bewegung, Spiel und
Sport Grundvoraussetzungen.

Eines der Hauptziele gesundheitsférdernder Sport-
und Bewegungsangebote besteht daher darin, die
Menschen zu regelméfiger korperlicher Aktivitat zu
motivieren und mit Mitteln des Sports ihre personli-
chen Schutzfaktoren zu férdern und zu stérken. Einen
moglichen Weg bietet die Teilnahme und Bindung an
den vielfdltigen Angeboten der Sportvereine.

Als UL kannst du positiv einwirken und ei-
nen erheblichen Beitrag zur Gesundheits-
forderung leisten!

Dies geschieht in erster Linie liber eine
der Zielgruppe angemessenen Inhalts-
auswahl.
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16. Training

16.1 Was ist Training?

Training ist ein geplanter, zielgerichteter, kontrolliert
gesteuerter Entwicklungsprozess, der individuell verlauft
und auf die Erhaltung, Wiedergewinnung und/ oder Ver-
besserung der (sportlichen) Leistungsfahigkeit zielt!

16.2 Trainingsprinzipien

Als Trainingsprinzip kann eine iibergeordnete Anweisung

zum Handeln im sportlichen Training bezeichnet werden.

Trainingsprinzipien stellen eher eine allgemeine Orien-
tierungsgrundlage als eine konkrete Handlungsrichtlinie
dar. Basis fiir die Aufstellung von Trainingsprinzipien sind
neben wissenschaftlichen Erkenntnissen immer auch
trainingspraktische Erfahrungen.

Prinzip von Belastung und Erholung

o Belastungsreiz setzen = Ermiidung

e Belastungsreiz absetzen = Erholung

e Anpassung = Verbesserung der Leistungsfahigkeit

Das Prinzip des optimalen Verhiltnisses von Belas-
tung und Erholung

e Die richtige zeitliche Gestaltung des Verhaltnisses von
Belastungs- und Erholungsprozessen ist wichtig, damit
es zu einem kontinuierlichem Anstieg der Leistungsfa-
higkeit kommt.

o Als Faustregel gilt: je hoher Intensitdt und Bewegungs-
geschwindigkeit, desto langer braucht der Kérper, um
vollstandig zu regenerieren.

Das Prinzip der Individualisierung

e Orientierung der Belastungsintensitat
- am kalendarischen Alter, biologischen Alter,
Trainingsalter,
- sowie am aktuellen individuellem Leistungsstand.

e Einbezug der subjektiven Belastungsverarbeitung.

e Einbezug der subjektiven Befindlichkeit (angenehm,
wohltuend) — psychische Komponente

Generelle Trainingsprinzipien

e Training ist ein langfristiger Prozess, der Kontinuitét als
wichtigsten Baustein braucht.

e Trotz der nétigen Kontinuitat sollte auch auf eine Vari-
ation von Trainingsumfang, -intensitat und -methoden
geachtet werden, um zum einen die ganze Bandbreite
der Anpassung auszunutzen und zum anderen ein Ab-
stumpfen der Reizwirkung zu verhindern.

e Die Belastungssteigerung (von Woche zu Woche,
Monat zu Monat, Jahr zu Jahr) sollte moderat sein bzw.
gerade aufgrund haufig auftretender orthopadischer
Uberlastungsprobleme vorsichtig gestaltet werden.

e Progressive Trainingsbelastung
- Steigerung der Trainingseinheiten pro Woche
- dann erst: Erhéhung der Dauer der einzelnen Trai-
ningseinheiten
- dann erst: Erhéhung der Trainingsintensitat

Das Prinzip der Periodisierung

e Anwendung liberwiegend im wettkampforientierten
Training.

e Der Trainingszeitraum wird in unterschiedliche Ab-
schnitte eingeteilt: Tage/Wochen/Monate/Jahre. Diese
Abschnitte werden so geplant, dass das angestrebte
Ziel im jeweils angestrebten Zeitraum erreicht wird
(z.B. Vorbereitung, Wettkampfperiode, Saison).
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16.3 Das Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Zusammenhang zwischen Trainingsreiz und
Korperreaktion

Der Korper stellt ein dynamisches System dar, das auf
aufere Reize mit korperlichen Reaktionen antwortet.

Die unmittelbare Reaktionen z.B. auf Ausdauertraining
sind uns allen in Form von Herzfrequenz-Anstieg und
erh6éhte Atemaktivitdt bekannt.

Langfristige/dauerhafte Reaktionen des Kérpers auf vor-
handene oder nicht vorhandene kérperliche Belastungen
sind aufbauend (anabol) oder abbauend (katabol) wir-
kende Prozesse, was Muskulatur (und dazu gehérende
Systeme) und Skelettmasse angeht (siehe Superkom-
pensation/Anpassung). Vereinfacht gesagt, reagiert der
Korper auf Unter- oder Uberforderung mit abbauenden
Prozessen und auf angemessene Belastungen mit auf-
bauenden Prozessen.

Der Korper besitzt eine gewisse Notfallreserve an
Leistungsfahigkeit die im Normalfall (Training, Alltag)
nicht abgerufen werden kann. Nur im Notfall kann
durch extreme Hormonausschiittung (Adrenalin) ein
Teil dieser Reserve genutzt werden. Hochleistungs-
sportler/innen erzielen durch gezieltes jahrelanges
Training eine (teilweise) Ausnutzung dieser Reserve
und kénnen dadurch einen grof3eren Anteil ihrer indi-
viduellen absoluten Leistungsfahigkeit fiir Wettkampf
und Training nutzen.

100 |
80 1

60 1

Trainingsbereich

40 1

20 1

L 1uazold ul Sunyd)sdulules) J

Trainingsreiz und Koérperreaktion

Damit korperliche Belastung im Sinne von Training auch
zu einer positiven, aufbauenden kérperlichen Anpassung
fuhrt, muss eine gewisse Belastungsschwelle der indivi-

duellen Leistungsfahigkeit tiberschritten werden.

Um den Status Quo (Substanzerhalt) zu erhalten, ist
ebenfalls ein Minimum an Belastungsumfang und -inten-
sitdt erforderlich — ansonsten reagiert der Kérper mit
negativen abbauenden Prozessen (Degeneration).

Also kann eine chronische Unterforderung genauso
negative (weitaus haufiger der Fall) Auswirkungen haben

wie eine chronische Uberforderung.

16.4 Belastungsmerkmale fiir eine Trainingseinheit

e Verhaltnis zur maximalen
Leistungsfahigkeit

Reizintensitat

e Einzelne Belastungszeit,
Satz/Serie (Anzahl von
Wiederholungen)

Reizdauer

Reizdichte e Pausen, die die Belastung kurz-

fristig unterbrechen

e Gesamtzeit aller Einzelreize
(Zeit, Anzahl Sétze/Serien)

Reizumfang

LW SO @ langsam, ziigig, schnell
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16.5 Prinzip der korperlichen Anpassung

Das Prinzip der korperlichen Anpassung wird am Modell
der Superkompensation verdeutlicht. ,Den” optimalen
Zeitpunkt fiir das Einsetzen des neuen Trainingsreizes
gibt es nicht, da immer viele verschiedene Systeme
belastet werden und sich unterschiedlich schnell erho-
len. Somit stellt das System von Belastung und Erholung
immer einen Kompromiss dar.

Regeneration/Anpassung der Organsysteme und des
passiven Bewegungsapparates

schnell

Nervensystem Stunden

Herz-Kreislauf-System Stunden/Tage

Tage/Wochen

Wochen/Monate

Monate

Sehnen-Band-Apparat

Knorpel  / Monate/Jahre

langsam

Wahrend der Erholung werden die ausgeschopften Ener-
giereservoire nicht nur aufgefiillt, sondern durch Uber-
kompensation erfolgt ein Aufbau von Energiepotentialen
liber das urspriingliche Ausgangsniveau hinaus.

Superkompensation

Mit der Superkompensation/Uberkompensation betreibt
der Organismus also eine Art ,Vorratswirtschaft”, indem
er sich auf ein hoheres Leistungsniveau entwickelt, von
dem aus zukiinftige Belastungen 6konomischer zu be-
waltigen sind. Auf diese Weise verschiebt sich im Verlau-
fe eines Anpassungsprozesses das Leistungsniveau und
damit auch der untere Schwellenwert (im Rahmen der
genetischen Grenzen) weiter nach oben. Es gibt jedoch
kein lineares Verhaltnis zwischen Reiz und Anpassung! In
Abhéangigkeit von Alter und Trainingszustand d@ndern sich
diese Verhiltnisse.

Um einen kontinuierlichen Leistungszuwachs zu er-
zielen, missen deshalb die Trainingsreize schrittweise
erhéht werden. Man kann also durchaus feststellen, dass
im Trainingsprozess selbst der Druck nach standiger
Leistungssteigerung erzeugt wird. Andererseits liegt aber
in der stetig wachsenden und unmittelbar erfahrbaren
Leistung auch ein stark motivierendes Element zur Fort-
setzung des Trainings.

Trainierte haben eine deutlich verbesserte Erholungsfa-
higkeit und kdnnen daher z.T. sehr grof3e Trainingsmengen
bzgl. Umfang und Intensitat noch positiv verarbeiten.

Durch die unterschiedliche Anpassungsgeschwindigkeit

der Organsysteme besteht ein erhéhtes Verletzungsrisi-
ko, wenn Pausen zu kurz angesetzt werden (schwéchstes
Glied beachten).

Prinzip der biologischen Anpassung

aktuelles
Leistungsniveau

Training

Kompensation (Erholung)

héheres
Leistungsniveau

. |

Uberkompensation
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16.6 Regenerationsdauer

Faktoren, die die Regenerationsdauer verkiirzen

Guter Trainingszustand

Faktoren, die die Regenerationsdauer verlangern

Unzureichender Trainigszustand

Angemessene Trainingsbelastung

Zu grof3er Trainingsumfang

Angemessenes Abwarmen/Cool down

Hohe Bewegungsgeschwindigkeit

Bewegungsprazision/gute Koordination

Hohe Intensitat/Gewichte

Ausreichend Schlaf/Ruhe Stress
Ausgewogene Erndhrung Infekte
Lebensalter

Auch Trainingswirkung & Regeneration sind ,ganzheitlich" beeinflusst und profitieren in hohem

Maf3e von Erfahrung und Selbstwahrnehmung.

16.7 Grundregeln zum Aufbau eines Trainingsprogramms

o Belastungsdosierung erfolgt immer in Abhangigkeit
von dem individuellen Ausgangsniveaus des/der Teil-
nehmenden.

o Belastungssteigerung im Rahmen eines Stufenprogrammes.

o Steigerung immer erst iber die Erh6hung des Umfangs,
nicht iber die Belastungsintensitdt in der Trainingseinheit.

e Einsteiger/innen sollten 2-3 Tage Pause bis zum
ndchsten Trainingstag einhalten.

e Der Trainingserfolg kommt in einer ausreichend
langen Pause.

Wichtig ist das stete Vorankommen.
Die Ubungen miissen so ausgesucht wer-
den, dass sie fiir die Teilnehmenden kon-
tinuierlich einen Anreiz darstellen, sich
immer wieder neu anzustrengen.
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17. Biologische Grundlagen des Herz-Kreislauf-Systems

17.1. Das Herz

Zentrum und Motor des Herz-Kreislaufsystems ist das
Herz. Es hat die Funktion einer Blutpumpe, etwa die
Gro[3e einer Faust und liegt im Brustkorb etwas links
hinter dem unteren Teil des Brustbeins.

Das Herz kann anato-
misch und funktionell
in zwei grundsatzlich
gleich aufgebaute Half-
ten unterteilt werden.
Die rechte Herzhélfte
versorgt die Lunge bzw.
den Lungenkreislauf,
die linke Herzhélfte
versorgt den Rest des
Korpers bzw. den Kor-
perkreislauf.

Die Herzhélften bestehen aus je einem Vorhof und je ei-
ner Kammer. Ein Vorhof sammelt das ankommende Blut
und gibt es weiter an die Herzkammer. Die Herzkammer
wirft das Blut in St63en aus (als Pulsschlag tastbar).

Durch elektrische Impulse erhélt das Herz den Befehl,
sich zusammenzuziehen. Aus der Anzahl der elektrischen
»Befehle" und der damit verbundenen Kontraktionen
des Herzmuskels in der Minute (Herzschlage), ergibt sich
die Herzfrequenz. Die Herzfrequenz liegt bei Erwachsenen
in der Regel in Ruhe zwischen 60 - 90 Schldgen pro Minute.

Die ausgestof3ene Blutmenge pro Schlag (Schlagvolu-
men) in Ruhe betragt ca. 80 ml. Bei korperlicher Tatig-

keit steigt die Herzfrequenz (HF) an und kann Werte
bis tiber 200 Schlage pro Minute als maximale Herzfre-
quenz (HFmax) erreichen.

Die Herzfrequenz hangt von vielen Faktoren wie Alter,
Korperbau, Trainingszustand, Schlaf, Erndhrung, Tem-
peratur, Stress, Infekt etc. ab, sodass sie von Person zu
Person aber auch bei jedem einzelnen Menschen stark
variieren kann.

Gewicht ca.300 g

Gréfe 12 x 10 cm (Faustgrof3e)

Volumen 450 — 750 ml

Herzfrequenz 60 — 90 Schlage/Minute
in Ruhe

N ERCALIVANEL TG I 2.500.000.000 Schlage

Schlagvolumen 70-110 ml
Trainierter bis zu 200 ml

Herzminutenvolumen EEWAR{=s

Blutvolumen des 5 -6 Liter (Manner: 5,4 1/
Kérpers Frauen: 4,5 1)

Funktion Versorgung des Organismus
mit Blut

Mechanik Saug-Druck-Pumpe

Systole Anspannungsphase/
Austreibungsphase

Diastole Erschlaffungsphase/
Fillungsphase
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17.2. Das Kreislaufsystem

Ein System von Blutgefdf3en leitet das Blut durch den
Korper. Diese Gefdf3e heif3en Schlagadern oder Arterien,
Haargefdf3e und Venen. Die Gefdf3e und das Herz bilden
das Kreislaufsystem.

Ausgehend von der linken Herzkammer gelangt das Blut
in die Hauptschlagader (Aorta). Sie ist die grofte Arterie
des Korpers. Kurz nach ihrem Ursprung aus dem Herz
verzweigt sich die Hauptschlagader zu einem Ast, der
zum Kopf und zu den Armen fiihrt, und einem Ast nach
unten, der zu den Bauchorganen und den Beinen fiihrt.

Nach immer weiteren Verzweigungen und kleineren
Blutgefden gelangt das Blut zu den Haargefaf3en
(Kapillaren). Diese besitzen eine so diinne Wand, dass
Sauerstoff ans Gewebe abgegeben und Kohlendioxyd
vom Gewebe aufgenommen werden kann. Des Weiteren
sind hier die Abgabe von Nahrstoffen und die Aufnahme
von Abfallstoffen moglich.

Nach dem Stoffaustausch sammelt sich das Blut von
den Kapillaren zu immer grof3eren Blutgefédf3en, die zum
Herzen hinfiihren. Diese werden Venen genannt. Der
Blutstrom in den Venen ist kontinuierlich. Venenklap-
pen verhindern ein ZuriickflieBen des Blutes. Die Venen
sammeln sich zur unteren und oberen Hohlvene, die das
sauerstoffarme Blut zur rechten Herzhalfte fiihren.

Hier wird es im rechten Vorhof gesammelt und von dort
zur rechten Kammer gedriickt. Nach Offnung der Kam-
mer flie3t das immer noch sauerstoffarme Blut liber
die Lungenarterie zur Lunge. Auch hier findet wiederum
eine Verzweigung bis in die kleinsten Lungenkapillaren
statt, in denen Kohlendioxyd abgegeben und Sauerstoff
aufgenommen wird.

Das anschlief3end sauerstoffangereicherte Blut wird
ber die Lungenvenen gesammelt und zum linken Vor-
hof transportiert, wo der Kreislauf von neuem beginnt.
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17.3. Der Gasaustausch in der Lunge

Die eingeatmete Luft ist grob wie folgt zusammengesetzt:
ca. 21 % Sauerstoff, ca. 79 % Stickstoff, Rest Spurenele-
mente.

Kehlkopf
Die ausgeatmete Luft beinhaltet:
ca. 16 % Sauerstoff, ca. 5 % Kohlendioxyd, ca. 79 %
Stickstoff und geringe Mengen von Spurenelementen. Lunge

Die Atmung lauft so ab, dass beim Einatmen Luft in den
Rachen strémt, durch den Kehlkopf in die Luftréhre ge-
langt und letzthin die beiden Lungenfligel erreicht.

Bronchien

An der Verzweigungsstelle der Luftrohre setzen die

beiden Hauptbronchien an. Sie fiihren zu immer feine-
ren Nebenbronchien, an deren Ende in dichten T
die Lungenblaschen sitzen. Es sind insgesamt ca.
Millionen. Ihre Oberflache betragt 90-150 m?. Je
Lungenbldschen ist von einem Netz feinster Blu
umsponnen, in denen der Gasaustausch stattfin



17.4. Die Atmung

Bei der Atmung unterscheidet man zwischen Brust-
und Bauchatmung.

Die Brustatmung funktioniert dadurch, dass die
zwischen den Rippen liegenden Muskeln sich zusam-
menziehen und so den Brustkorb anheben. Auf diese
Weise wird der Innenraum gréf3er und durch den
Unterdruck stromt Luft von auf3en ein.

Bei der Bauchatmung wird das Zwerchfell, ein nach
oben gewdlbter Muskel, zusammengezogen und
bewirkt so das Vergrof3ern des Innenraums, der den
Unterdruck zur Folge hat. Bei der Bauchatmung
werden die Organe im Bauch nach unten bzw. nach
vorne gedriickt. Das ist die Ursache dafiir, dass beim
Atmen in Liegeposition der Bauch sich sichtbar hebt
und wieder senkt. Erschlaffen die besagten Muskeln,
atmet man aus.

max. Insp. 251
norm. Insp.
norm. Exsp.
max. Exsp. 1,51

1,21
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Bei normaler Atmung in Ruhe wird nicht die ganze in der
Lunge befindliche Luft ausgetauscht. Von den insgesamt
5 — 6 Litern sind es nur ungefahr 0,5 Liter in Ruhe. Findet
nach einer normalen Einatmung (Inspiration) eine voll-
standige Ausatmung (Expiration) statt, sind es nochmals
1,5 — 2 Liter, die ausstromen. Danach bleibt noch ca. 1,2
Liter Restluft (Residualvolumen) in der Lunge, die nicht
ausgeatmet werden kann.

Das Fassungsvermdégen der Lunge schwankt von Mensch
zu Mensch sehr stark und ist abhangig von der Kérper-
grof3e, Kérpergewicht, dem Alter, der Konstitution und
dem Geschlecht — nicht so sehr vom Trainingszustand.
Mit zunehmendem Alter nimmt die Vitalkapazitat ab —
das Residualvolumen nimmt zu.

Inpiratorisches
Reservevolumen

Expiratorisches
Reservevolumen

Residualvolumen
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17.5 Das Blut

Die Blutmenge beim Erwachsenen betragt ca. 5 — 6 Liter.
Das Blut ist zu 45 % aus festen Bestandteilen, den Blut-
zellen (rote und weif3e Blutkérperchen, Blutplattchen)
aufgebaut. 55 % sind fliissige Bestandteile.

17.5.1 Bestandteile des Blutes

1. Rote Blutkérperchen (Erythrozyten)
Aufgabe: Sauerstofftransport.
Lebensdauer: ca. 4 Monate

2. Weif3e Blutkérperchen (Leukozyten)
Aufgabe: Schutzpolizei - “kdnnen Bakterien fressen”.
Lebensdauer: verschiedene Untergruppen, je nach Typ
zwischen 6 Tagen und 6 Monaten

3. Blutplattchen (Thrombozyten)
Aufgabe: wichtige Rolle bei der Blutgerinnung
(Blutstillung).
Lebensdauer: ca. 4 Tage

4. Blutplasma
Funktion: Transportmittel fiir Nahrstoffe, Hormone
und Salze, Beteiligung an der Blutgerinnung.
Inhalt: 90 % Wasser

17.5.2 Funktionen des Blutes

1. Atmungsfunktion:
Rote Blutkdrperchen binden und transportieren den
Sauerstoff. Kohlendioxyd wird zum grof3en Teil im
Plasma transportiert.

2. Erndhrungsfunktion:
Nahrstoffe werden vom Blut zum Gewebe gebracht.

3. Entschlackungsfunktion:
Abfallstoffe werden aus dem Muskel wegtransportiert.

4.Wiarmeregulationsfunktion:
Die mehr oder weniger grof3e Blutversorgung eines
Korperteils fiihrt zu einer mehr oder weniger starken
Erwdrmung bzw. Warmeabgabe durch das Blut.

5. Transportfunktion:
Im Plasma werden Hormone, Vitamine und andere
Stoffe transportiert.

6. Gerinnungsfunktion:
Unter Mitwirkung der Blutplattchen ist der Verschluss
von Wunden méglich.

Schutz- und

Immunsystem Transport

Warme-

Blutgerinnung regulierung



17.5.3 Die Blutgefaf3e

Die Blutgeféaf3e — Arterien, Venen und Kapillaren (Haar-
gefae) — bilden ein geschlossenes Transportsystem.
Transportmittel ist das Blut.

Arterien

Arterien (Schlagadern) sind dicke, elastische Muskelréh-
ren, umgeben von lockerem Bindegewebe, die

das sauerstoffhaltige Blut

vom Herzen zu allen

Korperteilen trans-

portieren.

Venen

Die Venen transportieren das verbrauchte, sauerstoffar-
me und mit Abfallstoffen durchsetzte Blut zum Herzen
zuriick. Zum Zweck dieses Transports in die Gegen-
richtung der Schwerkraft sind die grof3en Venen mit
Klappen ausgestattet, die einen

Riickfluss des Blutes

in die Korperperiphe-

rie verhindern.

Kapillaren (Haargefafe)

Kapillare, auch Haargefaf3e genannt, sind die
kleinsten Bluttransportwege. Die Ver-
sorgung mit Nahrstoffen und die
Entsorgung der Abfallstoffe

erfolgt tiber die Kapillare.

Sie stellen die Verbindung

zwischen Blutkreislauf und

Zellen dar.

17.5.4 Blutdruck

Blutdruck ist die Kraft, mit der das Blut aus dem Herzen
gegen den Gefaf3widerstand in den Kérper gepumpt wird.
Unter Blutdruck versteht man den in den Blutgefaf3en und
Herzkammern herrschenden Druck. Er bewirkt die Blutzirku-
lation, abhangig von der Herzleistung und dem Gefad3wider-
stand.
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Systolischer Blutdruck:
Blutdruck wahrend der Kontraktionsphase/Ausstof3pha-
se des Herzens

Diastolischer Blutdruck:
die zwischen zwei Systolen liegende Erschlaffungsphase/
Fullphase des Herzens.

Bei einer Blutdruckmessung entspricht der erste Wert
dem systolischen Druck (héherer Wert) und der zweite
Wert dem diastolischen Druck (niedrigerer Wert), d.h. der
Wert 120/80 mmHg bedeutet, dass der systolische Wert
120 mmHg und der diastolische Wert 80 mmHg betragt.

Sowohl der diastolische als auch der systolische
Blutdruck miissen sich standig den wechselnden
Anforderungen unseres Korpers zu jeder Tageszeit
anpassen. Dies bedeutet, dass z.B. im Stehen ein
erhohter Blutdruck erforderlich ist, da das Blut vom
Herzen aus nach oben gepumpt werden muss. Im
Liegen dagegen bedarf es eines geringeren Blutdrucks.
Aber auch Stresssituationen erfordern einen héheren
Blutdrucks. Bei den beschriebenen Gegebenheiten
spricht man von ganz normalen Blutdruckveranderungen.
Ist der Blutdruck aber standig iiber die Normalwerte
erhéht, spricht man von krankhaft erh6htem Blut-
druck (Hypertonie).

Einteilung des Blutdrucks im Erwachsenenalter

Diastolische
Werte in
mmHg

Systolische
Werte in
mmHg

Optimal ) 80

Unter 140 Unter 90
Grenzwerthypertonie WEIENIC0) 90-95
Uber 160 Uber 95
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17.6 Veranderungen des Herz-Kreislauf-Systems
im Erwachsenenalter

Der Herzmuskel wird schwéacher

Im Laufe des Lebens bildet sich ganz allmahlich das
Herzmuskelgewebe um. Beim alternden Menschen
finden sich im Herzmuskel zunehmend Bindegewebe.
Der Herzmuskel kann dadurch nicht mehr so kraftig
schlagen. Das Schlagvolumen und Herzminutenvolu-
men nehmen langsam ab. Dadurch sinkt die kérperliche
Leistungsfahigkeit des Menschen. In kérperlich anstren-
genden Situation kann das Herz nur noch Uber einen
schnelleren Herzschlag die Versorgung des Korpers
sicherstellen.

Die Elastizitat der Arterien sinkt

Schon ab dem 30. Lebensjahr beginnen sich auch die
Waénde der Blutgefaf3e zu verdndern. Das betrifft auch die
Herzkrankgefaf3e, die den Herzmuskel mit Blut versorgen.

Die Elastizitdt der Arterien nimmt ab. Es bildet sich eine
mehr oder weniger stark ausgepragte Arteriosklerose.
Als Folge dieser Veranderungen nimmt die Fahigkeit der
Arterien ab, Blutdruckschwankungen durch Anderung
ihres Durchmessers und ihrer Wandspannung auszuglei-

Entwicklung der Arteriosklerose

Gesunde Arterie

ungehinderter Blutfluss

« ausreichende
Sauerstoffversorgung

Verdickungen und Ablagerungen
an der Gefawand

behinderter Blutfluss

+ Sauerstoffmangel

* Angina Pectoris

Riss der GefaRwand und GefafRverschluss
unterbrochener Blutfluss

+ Sauerstoffmangel

+ Herzinfarkt / Schlaganfall

chen. Daher lasst sich bei vielen dlteren Menschen ein
konstant erhohter Blutdruck beobachten. Die Verdande-
rung der Blutgefaf3e und die verminderte Schlagkraft
des Herzen bewirken zusammen, dass eine kontinu-
ierliche minimale Minderversorgung des Herzmuskels
mit Sauerstoff und Nahrstoffen besteht. Das wirkt sich
wieder um negativ auf die Schlagkraft und die Leis-
tungsfahigkeit aus.

Arteriosklerose

Zahlreiche Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen als
Folgeerkrankung einer vorausgegangenen Gefaf3ver-
anderung bzw. Arteriosklerose. Sie ist gekennzeichnet
durch eine zunehmende Gefédf3einengung infolge von
Flissigkeits-, Eiweif3- oder Fetteinlagerung in und auf die
Gefafdwand und einer dadurch entstehenden Mangelver-
sorgung der angeschlossenen Organe oder Extremitaten.
Ist das Gefdf8 um mehr als 50 % verengt, treten bei er-
hohtem Blutbedarf, z.B. in Folge korperlicher Belastung,
Beschwerden auf. Bei der arteriellen Verschlusskrankheit
fiihrt dies zu Schmerzen in den Beinen wahrend bei der
koronaren Herzkrankheit Herzbeschwerden auftreten.
Wird die Einengung starker, treten bereits in der Ruhe-
situation Beschwerden auf. Der vollstandige Verschluss
fihrt zum Absterben des Gewebes (Nekrose).

Gefafdverschluss
durch Thrombus
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18. Ausdauer und Ausdauerférderung

18.1 Warum sollen wir unsere Ausdauer trainieren?

Die biologische Ausstattung des Menschen ist darauf
angelegt, in einer natirlichen Umwelt ein aktives und
anstrengendes Leben zu fiihren!

Obwohl sich unsere Gesellschaft und unser Lebensstil in
einem starken Ma[3 verandert haben, bestehen Struktur
und Funktion unserer Organe wie zur Zeit der Jager und
Sammler. Damals war der Mensch iiberwiegend damit
beschaftigt, seine Grundbediirfnisse, wie z. B. Nahrungs-
beschaffung, zu befriedigen. Das damalige tagliche Lauf-
pensum wird auf 20 — 30 km geschatzt. Dies erforderte
einen erheblichen kérperlichen Bewegungsaufwand, da
nur wenige Hilfsmittel zur Verfligung standen.

Durch systematische Belastung des Herz-Kreislauf-
Systems und durch ausdauerférderndes Sporttreiben
kénnen langfristig positive Auswirkungen auf unseren
Korper und damit unser Leben erreicht werden.

Die Ausdauer als eine motorische Fahigkeit wird im kon-
ditionellen Bereich definiert als die Fahigkeit, eine sport-
liche Belastung moglichst lange aufrecht erhalten zu
konnen, den durch die Ermiidung bedingten Leistungs-
verlust lange heraus zu zégern und sich nach sportlichen
Belastungen schnell regenerieren zu kénnen.

Kriterien zur Bestimmung der Ausdauerbelastung

Allgemeine Ausdauer
Beanspruchung von mehr als 1/6 — 1/7 der
gesamten Skelettmuskulatur

Aerob
Maximal mittlere Belastung unter
Sauerstoffumwandlung

Dynamisch
Bewegungsaktivitat

Im Breiten- und Gesundheitssport erwiinscht

Da Ausdauerleistungen in den verschiedensten Formen
vollbracht werden, wird eine Unterscheidung in ver-
schiedene Ausdauerleistungsfahigkeiten vorgenommen:

Grundlagenausdauer — Allgemeine Ausdauer
Spezifische Ausdauerfahigkeit bei langandauernden Be-
lastungen in aerober Stoffwechsellage. Sie ist Grundlage
fir umfangreiche Trainings- und Wettkampfbelastungen.

Im Breitensport erwiinscht und die Gesundheit/Fitness for-
dernd, ist die Allgemeine Aerobe Dynamische Ausdauer

e Allgemein
Einsatz von mindestens 1/6 bis 1/7 der Gesamtmus-
kulatur (mindestens ein Bein oder beide Arme). Wenn
weniger Muskelmasse eingesetzt wird, ergeben sich
keine Anpassungen des Herz-Kreislaufsystems und
man spricht von lokaler Ausdauer.

e Aerob
maximal mittlere Belastung unter Sauerstoffumwandlung

e Dynamisch
Wechsel von Anspannung und Entspannung der Ar-
beitsmuskulatur (in Form von zyklischen Bewegungen)

Spezielle/Lokale Ausdauer
Beanspruchung von weniger als 1/6 — 1/7 der
gesamten Skelettmuskulatur

Anaerob
Hohere Belastung ohne
Sauerstoffumwandlung

Statisch
Haltearbeit



18.2 Wirkungen von Ausdauertraining

Regelmaf3ig durchgefiihrtes Ausdauertraining hat viele
positive Wirkungen:

e Verdanderungen bei der Muskulatur

- verbesserte Leistungsfahigkeit des Muskels durch
verbesserte intra- und intermuskuldre Koordination

- verstarkte Durchblutung der arbeitenden Musku-
latur durch mehr Blutgefdf3e im Muskelgewebe
und dadurch bedingt eine bessere Versorgung des
Muskels

- verstdrkte Kapillarisierung

e Veranderungen beim Herzen

- geringere Herzschlagzahl bei feststehender Belas-
tung (Herzleistung steigt)

- Verringerung des Herzschlages in Ruhe (das Herz
muss weniger Arbeit leisten)

- Herzminutenvolumen in Ruhe geringer

- Herzminutenvolumen unter Belastung héher

- Herzarbeit pro Tag geringer

- maximale Herzleistung grof3er

- Vergrof3erung des Herzvolumens (pro Herzschlag
kann mehr Blut ausgepumpt werden)

e Verdnderungen beim Blut

- verbesserte Flief3eigenschaften

- Vergroéf3erung des Blutvolumens

- VergréRerung der Sauerstofftransportkapazitat

- Blutgefafe elastischer (das Herzinfarktrisiko sinkt)
- grof3erer Sauerstoffentzug des Blutes in der Muskulatur
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e Verdnderungen bei der Lunge

- Vergré3erung des Lungenvolumens

- VergrofRerung des Atemzugvolumens (pro Atemzug
wird mehr Sauerstoff aufgenommen)

- Verringerung der Atemfrequenz

- Vergré8erung der maximalen Sauerstoffaufnahme

- Restvolumen (Residualvolumen) steigt im Alter
langsamer/geringer an

¢ Veranderungen beim gesamten Kérper

- verbesserter Stoffwechsel

- Ermidbarkeit geringer

- die Leistungsreserve ist grof3er

- schnellere Regenerationsfahigkeit/bessere Regene-
ration (Erholungsfahigkeit)

- Immunabwebhr ist verbessert

- Gelenke und Stiitzapparat werden stabiler und
beweglicher

- Leistungsabfall im Alter geht langsamer vonstatten

- Kérpergewicht kann reduziert bzw. leichter stabil
gehalten werden

e Positive ,Nebenwirkungen"
- Verbesserung der Lebensqualitdt und des Lebensgefiihls
- Verbesserung der Stimmung
- Abbau von Stress und Arger
- geringeres Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
- deutlich reduziertes Tumorrisiko
- verbesserte Geddchtnisleistung
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18.3 Belastungssteuerung

Warum iiberhaupt Belastungskontrolle?

Wenn zu Beginn eines Ausdauertrainings die individu-
elle Wahrnehmung von Belastungen und das Gefiihl fiir
Uberanstrengungen evtl. noch gering ausgepragt ist,
kann unter Umstédnden die Stressbelastungen hoher sein
als die positiven Effekte fiir das Herz-Kreislaufsystem.
Zu intensives Training fiihrt zu schneller Erschopfung
und dies wiederum zu Motivationsverlusten.

Die Messung von Puls/Herzfrequenz (Methode 1) ist die
bewahrteste und praktikabelste objektive Methode im
Training(salltag) fiir die individuell angemessene Belas-
tungssteuerung.

Methode 1:
Puls-/Herzfrequenz

1. Messen am Handgelenk (Puls)
2. Messen an der Halsschlagader (Puls)
3. Messen durch Handauflegen auf das Herz (HF)

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerat (HF)

Fiir die Durchfiihrung der manuellen Pulsmessung

muss die UL folgendes sicherzustellen:

e Immer ein identisches, eindeutiges Signal verwenden,
z.B. 3-2-1-LOS/-STOP

e Die Messung muss exakt durchgefiihrt werden.

Wenn der Puls/die HF fiir eine Belastung gemessen
werden soll, wird die Belastung kurz unterbrochen und
die Messung moglichst umgehend fiir 10 Sekunden
durchgefiihrt. Dieser Wert wird dann mit 6 multipliziert,
um die Herzschlége pro Minute zu ermitteln (siehe auch
,folgende Werte sind von Bedeutung").

1 Messen am Handgelenk (Puls)
Zeige- und Mittelfinger werden
kurz oberhalb des Handgelenks

auf der Daumenseite des Unter-
arms gedriickt. Dies geschieht
zwischen der Sehne, die in der
Mitte des Unterarms liegt, und

dem Unterarmknochen, der sich auf
der Daumenseite befindet.

2 Messen an der Halsschlagader
(Puls)

Zeige- und Mittelfinger werden
zwischen dem seitlichen Muskel-
Sehnenstrang und dem Kehlkopf
auf den Hals gelegt. Vorsicht: Nicht
zu starken Druck ausiiben.

Bei dlteren Personen kann es aufgrund von Ablagerungen
in den Gefa3en manchmal schwerfallen, den Puls an der
Schlagader festzustellen. Als Alternative bietet sich das
Tasten am Handgelenk an.

3 Messen durch Handauflegen auf
das Herz (HF)

Speziell nach grof3eren Belas-
tungen reicht es aus, die flache
Hand mit dem Handballen auf

den Bereich des unteren Brustkor-
bes linksseitig zu legen und dort den
Pulsschlag zu ertasten.

4 Messen durch Herzfrequenz-
messgerat (HF)

Es gibt auf dem Markt eine Reihe
von Messgeraten, die meist mit
Hilfe eines Brustgurtes (Sender)
und einer Armbanduhr (Empfan-
ger) funktionieren. Hier lassen sich
z.B. bestimmte Grenzen einstellen, sodass das Gerdt mit
einem Signalton oder blinken reagiert, wenn die Herz-
frequenz zu hoch oder zu niedrig ist. Die eindeutig beste
Methode, ist das Messen der Herzfrequenz nittels eines
EKG-genauen kabellosen Herzfrequenzmessgerates.

\



Die folgenden Methoden sind weniger objektive bzw.
subjektiv.

Methode 2:

~Laufen ohne zu Schnaufen”

Bei einem kompletten Atemzyklus werden beim Lau-
fen/Walking acht Schritte gemacht. Bei den ersten vier
Schritten wird eingeatmet und bei den néachsten vier
Schritten wird ausgeatmet (4er-Rhymtmus). Je nach Be-
lastbarkeit und eigenem Empfinden kann die Belastung
erhoht (alle drei Schritte) oder gesenkt werden, so dass
man nicht aus der ,,Puste” gerdt und Schnaufen muss.
(Man sollte sich noch unterhalten kénnen!) Bei anderen
Belastungen, wie Fahrradfahren oder Schwimmen kann
die Bewegungsfrequenz ebenfalls der Atmung angepasst
werden.

Methode 3:
~Auf den Korper und das eigene Gefiihl achten, um
sich nicht zu Gber- und unterfordern!”
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Diese Methode setzt ein ausreichen gutes Korper-
gefiihl voraus, d.h., es ist von grof3er Bedeutung, auf
den eigenen Korper zu ,héren” und ,in sich hinein zu
fiihlen", um sich optimal belasten kénnen. Sinnvoll ist
zu Beginn ein haufiger Abgleich zwischen objektiven
Daten (z.B. Puls) und dem eigenen Korpergefiihl (siehe
Kérperwahrnehmung).

Methode 4:

Subjektives Belastungsempfinden

Eine weitere Méoglichkeit zur Beurteilung einer Be-
lastung im Ausdauerbereich ist die Einschatzung der
wahrgenommenen Anstrengung (nach BORG). Diese
wird auf einer Skala von 6 bis 20 eingestuft, mit einer
Einteilung von sehr, sehr leicht bis sehr, sehr schwer
(siehe Tabelle). Die empfohlene Belastung liegt bei
einem moderaten Ausdauertraining zwischen den
Werten 11 bis 16, bzw. zwischen der prozentualen
Belastungsempfindung von 50 bis 70 % des maximal
Méglichen.

% der max. Pulsfrequenz Subjektives Empfinden BORG-Skala
30% @ sehr, sehr leicht 6-7-8 ruhig und tief
40% @ sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt
50% . ziemlich leicht 11-12 etwas beschleunigt
Optimaler ) - -
Ceaih 60% . etwas leicht 13-14 mehr beschleunigt
heitsbereich
70% . schwer 15-16 sehr beschleunigt
80% . sehr schwer 17-18 sehr, sehr beschleunigt
90 - 100% . sehr, sehr schwer 19-20 hechelnd

e



72| Kapitel 18.3 Belastungssteuerung

18.3.1 Grundlegende Informationen zur
Herzfrequenz

Die Herzfrequenz zeigt in Ruhe, bei submaximaler und
maximaler Belastung sowie in der Erholungsphase,
Beziehungen zur Belastungsintensitat, zum Belas-
tungsumfang und zur Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und der Muskulatur. Deshalb ist sie
als Priif- und Steuerparameter bei Ausdauersportarten
von grof3em Interesse.

Der Puls wird manuell (durch Tasten) gemessen, die
Herzfrequenz (HF) wird mit einem entsprechenden
Gerat (Sender) abgenommen und auf einem Empfanger
angezeigt.

18.3.2 Einflussfaktoren auf die Herzfrequenz

Die Leistungsfahigkeit wird durch mehrere Faktoren
(z.B. Alter, Geschlecht, Herzgro3e, Temperatur, Tageszeit,
Allgemeinzustand, Medikamente) beeinflusst. Diese Fak-
toren haben auch Einfluss auf die Herzfrequenz, so dass
ein Vergleich von Personen untereinander nicht ohne
weiteres moglich ist, d.h., eine gleich hohe Herzfrequenz
bedeutet nicht unbedingt, dass sich zwei Personen
gleich anstrengen.

Hitze und hohe Luftfeuchtigkeit fiihren zu einer erhéh-
ten Herzfrequenz bei gleicher Geschwindigkeit gegen-
tiber ,normalen” Bedingungen. Grund dafiir ist eine
Mehrdurchblutung der Haut um den Kérper zu kiihlen.
Daher ist die Ausdauerleistungsfahigkeit bei Hitze erniedrigt.

Ausfihrlichere Informationen gibt es in der Broschiire:
.Sport bei Ozonbelastung und Hitze".

Eine starke Entleerung der Energiespeicher (Kohlenhy-
drate/Glykogen) zieht in der Regel eine Verminderung
der Bewegungsgeschwindigkeit und dadurch mittel-
fristig auch ein Abfallen der HF mit sich (wenn die
gleiche Geschwindigkeit trotz Kohlenhydratverarmung
aufrechterhalten wird, kommt es zu einem Anstieg der
Herzfrequenz, da die Verstoffwechslung der Fette mehr
Sauerstoff, als die der Kohlenhydrate erfordert).

Bei Infektionen kommt es zu einem Anstieg der Herzfre-
quenz, sowohl in Ruhe als auch unter Belastung. Jegli-
ches Training sollte in dem Fall unterlassen werden, da
die Gefahr von Herzmuskelentziindungen besteht (auch
Zahnwurzelentziindungen kénnen gefahrlich sein).

Folgende Werte sind von Bedeutung:

e Ruhepuls/Herzfrequenz in Ruhe

Der Ruhepuls wird friihmorgens direkt nach dem Erwachen
vor jeglicher kérperlicher Aktivitat, liegend gemessen. In der
Regel liegt der Ruhepuls beim gesunden Erwachsenen bei
ca. 60 Schldgen pro Minute. Ausdauertraining kann zu einer
Senkung auf 45 — 60 Schldge pro Minute fiihren.

Messdauer: 15 Sek. multipliziert mit 4 oder 20 Sek.
multipliziert mit 3 oder 30 Sek. multipliziert mit 2.
Die langere Messdauer erhoht die Messgenauigkeit.




e Normalpuls (normaler Tagespuls)

Der Normalpuls kann in normalen Alltagssituationen,
bei denen keine korperliche Belastung vorliegt, gemes-
sen werden. In der Regel stellt dieser Normalpuls somit
den Leistungsausgangspuls fiir sportliche Belastungen
dar.Wird der Puls unmittelbar vor einer sportlichen
Belastung gemessen, kann es allein schon durch die
Bewegungsvorstellung zu einem Herzfrequenzanstieg
von 20 — 40 Schlagen pro Minute kommen. Urséchlich
hierfir ist der innere Erregungszustand (Adrenalinaus-
schiittung, erhdhter Sympathikustonus).

Messdauer: 15 Sek. multipliziert mit 4.
Die langere Messdauer erhoht die Messgenauigkeit.

e Belastungspuls (Puls direkt nach der Belastung)
Der Belastungspuls entsteht bei kérperlicher Belastung
und hat eine Aussagekraft (iber den Grad der Anstren-
gung. Der Puls sinkt am Ende einer Belastung in der
Regel rapide ab. Daher ist es erforderlich, dass Pulsmes-
sungen zur Ermittlung des Belastungspulses sobald wie

moglich - moglichst innerhalb eines Abstandes von max.

5 — 10 Sekunden - nach der Belastung durchgefiihrt
werden.

Messdauer: 10 Sek. multipliziert mit 6

Diese Methode erfordert Ubung und fiihrt oftmals zu
ungenauen Messergebnissen, da geringe Fehler beim
Zahlen durch die Multiplikation zu gro3en Abwei-
chungen fiihren. Eine Verlangerung der Zahlphase ist
ebenfalls unglinstig, da sich die Herzfrequenz schnell
beruhigt und es dadurch zu einer Unterschatzung der
tatsachlichen Hohe der Herzfrequenz fiihren wiirde.
Weiterhin erhdhen sich die Zahlfehler.
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¢ Herzfrequenzanstieg

Die Herzfrequenz nimmt linear mit dem Einsetzen der
Muskelaktivitat zu. Je kleiner die Herzgré3e bzw. die
Leistungsfahigkeit von Herz und Skelettmuskulatur ist,
umso steiler ist der Anstieg. Bei kreislauflabilen Men-
schen kommt es zu einem iiberschief3enden Anstieg bei
Belastungsbeginn.

e Maximale Herzfrequenz/maximaler Puls

Hierunter wird jene Herzfrequenz verstanden, die bei
einer korperlichen Belastung bei voller subjektiver Ausbe-
lastung erreicht wird (nur unter Aufsicht von Sportmedi-
zinern im Ergometertest!). Sie ldsst sich jedoch auch mit
einer Faustformel (220 minus Lebensalter) errechnen.
Hinweis: Flir gesundheitsorientierte Sportangebote ist
von Maximaltestverfahren wie z.B. dem Cooper-Test
(zuriicklegen einer grof3tmogliche Distanz innerhalb von
12:00 Minuten) dringend abzuraten. Dies gilt insbeson-
dere fr untrainierte Personen oder (Wieder-)Einsteiger/
innen.

e Erholungspuls

Der Erholungspuls wird nach 1, 2, 6 und 10 Minuten
nach der Belastung gemessen. Er steht in unmittel-
barer Beziehung zur vorangegangenen Belastung und
zum Trainingszustand und besitzt zudem eine starke
Aussagekraft, da bei einer guten Funktion des Herz-
Kreislaufsystems der Puls am Ende der Belastung in
einem kurzen Zeitraum stark absinkt. Der Abfall ist von
der Dauer und Intensitét der absolvierten Belastung, der
psychischen Verfassung, der Kérper- sowie der Auf3en-
temperatur, dem Gesundheitszustand und anderen Fak-
toren abhangig. Bei langer andauernden Belastungen ist
es moglich, dass die Ausgangs-Herzfrequenz erst nach
Stunden wieder erreicht wird. Innerhalb der ersten Erho-
lungsminute sinkt die Herzfrequenz beim Trainierten um
ca. 30 Schldge und beim Untrainierten um ca. 15 - 20
Schlage. Als Faustregel kann gelten, dass der Puls bei
einer mittleren Herz-Kreislauf-Leistungsfahigkeit nach
spatestens zwei Minuten, bei einer guten Herz-Kreis-
lauf-Leistungsfahigkeit schon nach etwa einer Minute,
auf etwa 2/3 des Belastungspulswertes absinkt

Messdauer: 15 Sek. multipliziert mit 4. Die langere
Messdauer erhéht die Messgenauigkeit.
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18.4 Trainingsintensitat

Faustregeln und Formeln zur Berechnung der Trainings-
herzfrequenz sind sinnvoll, jedoch stets kritisch zu
beurteilen, falls eine Person deutlich vom errechneten
Spektrum abweicht (Ausnahmen bestétigen die Regel).

Ein sportmedizinisches Untersuchungsergebnis ist — falls

moglich — die sicherste Methode.

Generell gilt, dass Personen iiber 40 Jahren bei Wiederauf-
nahme bzw. Neuaufnahme einer sportlichen Tatigkeit auf

jeden Fall eine solche Untersuchung durchfiihren lassen!

Zur Bestimmung der empfohlenen moderaten Puls-/

Herzfrequenz bei Ausdauersportarten bieten sich folgen-

de einfache Formeln an:

1. Altersformel

Maximale Herzfrequenz (max. HF) in Schlage/Minute =

220 minus Lebensalter

Trainingsziel Prozent der max. HF

Stabilisierung der Gesundheit,
Stressreduktion, Pravention,
Regeneration, Reduktion der
Risikofaktoren fiir das Herz-
Kreislaufsystem

50 - 60 %

Gewichtsreduktion, Aktivierung
des Fettstoffwechsels, Okono-
misierung der Herz-Kreislauf-
Arbeit

60 -75%

Verbesserung der aeroben
Kapazitat, Fitness

70 - 85 %

2. Faustformel

Trainingspuls (in Schlage/Minute) = 180 - Lebensalter
(+/- 5 Schlage)

Trainings-Herzfrequenz

HF

180

170

160

150

140

130

120
110

100

90

80 ‘ ! !
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Jahre

Die aufgefiihrten Formeln gelten fiir sportgesunde Perso-
nen, die keine Medikamente einnehmen.

Werden Medikamente eingenommen, kann die Herzfre-
quenz beeinflusst werden. Hier bestimmt in der Regel
der Arzt die Herzfrequenzobergrenze. Liegt keine arzt-
liche Vorgabe vor, kann das Ausdauertraining mit Hilfe
des subjektiven Belastungsempfindens oder der Atmung
gesteuert werden
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18.5 Herzfrequenz bei verschiedenen Sportarten

Die Stoffwechselbelastung (z.B. Laktatwerte) und auch
das subjektive Anstrengungsgefiihl ist bei gleicher Herz-
frequenz z.B. beim Radfahren héher als beim Laufen.
Die empfohlene Trainingsherzfrequenz verringert sich
entsprechend um ca. 10 Schlage/Minute.

Die Herzfrequenz liegt im Tiefwasser (nicht stehtiefes
Wasser) um ca. 10 % — 20 % unter den vergleichbaren
Frequenzen an Land (Tauchreflex). Faustformeln zur
Steuerung der Belastungsintensitat verlieren daher im
Tiefwasser ihre generelle Giiltigkeit, da der entsprechen-
de 10 — 20 %ige Abschlag beriicksichtigt werden muss,
bzw. werden zur groben Orientierung meist 10 — 20
Schlage/Minute abgerechnet (unterschiedliche Angaben
in der Fachliteratur).

Obergrenze des aeroben Bereichs
bei unterschiedlichen Sportarten

HF

j@w o
s o,
170 85 o

160

150 -
140
130
120
110
100
90

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Jahre
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18.6 Uberbelastungen im Ausdauertraining

Die Pulsmessung ist bewéhrteste und praktikabelste objektive Méglichkeit, eine Uberbelastung zu erkennen. Da-
neben gibt es eine Reihe anderer Beobachtungsansétze, die eine Information tiber den Befindlichkeitszustand bzw.
Ermidungszustand der Sporttreibenden geben.

leichte Ermiidung
gesprachsbereit, lachen

mittlere Ermiidung

beginnende Gereiztheit, Nachlassen
der Aufmerksamkeit, Rechthaberei,
leicht unfaire Handlungen

starke Ermiidung

leicht ausbrechender Streit,
Resignation,
Auseinandersetzungen

Befinden keine Beschwerden

Klagen lber Miidigkeit, Hinset-
zen, Atembeschwerden, Herz-
klopfen, Schmerzempfindlichkeit

Abgeschlagenheit, Kopfschmer-
zen, Ubelkeit bis zum Brechreiz,
Brennen in der Brust, Schwindel

beschleunigt

stark beschleunigt

sehr stark beschleunigte Atmung,
~Hechelatmung", Atemnot

[ GIIGCRETL I sichere, wenig fehlerhafte
Bewegungen

gestorte, fehlerhafte, ungeschick-
te Bewegungen

unkoordinierte, stark fehlerhafte
Bewegungen

gute Konzentrationsfahig-
keit, gute Aufnahmefahig-
keit, Fahigkeit zur Reflexi-
on und Entspannung

nachlassende Konzentrations-
und Aufnahmefahigkeit

Konzentrationsverlust,
Anweisungen werden sehr
verzogert oder gar nicht befolgt,
Apathie gegen duf3ere Reize

Koérper-
reaktionen

Hautrétung, beginnender
Schweif3ausbruch,

Ansteigen der Pulsfre-
quenz

starkere Hautrétung beson-

ders im Gesicht (Anzeichen fir
erhéhten Blutdruck), stérkerer
Schweif3ausbruch, stark gestiege-
ner, u.U. unregelmafiger Puls

sehr starke Gesichtrotung, Blasse
bis Bldue (z.B. um Mund, Wange),
weif3es Nasendreieck, sehr star-
ker Schweif3ausbruch am ganzen
Korper, kalter Schweif3, hohe bis

unregelmaflige Pulsfrequenz,
Augenflimmern, Ohrensausen,
Muskelschmerzen, verkrampfter
Gesichtsausdruck

Die beschriebenen Anzeichen miissen nicht zwingend
bei Ermiidung auftreten, aber ihr Auftreten — beson-
ders, wenn mehrere zusammenkommen — spricht
dafiir, dass ein bestimmter Zustand der Ermiidung
erreicht ist.

Je nach Grad der Ermiidung sollte die Ubungsleitung
angemessen reagieren:

e den/die betroffene Teilnehmer/in aus der Gruppe bei-
seite nehmen und zur Ruhe bringen, d.h., die Belastung
langsam abbauen;

e den/die betroffene Teilnehmer/in mit einem gesonderten
bzw. reduzierten Programm versorgen;

e wenn viele Teilnehmer/innen Symptome aufweisen,
das Programm fiir die gesamte Gruppe reduzieren;

e wenn viele Teilnehmer/innen Symptome aufweisen,
eine aktive Erholungspause einlegen;

e die Ubungsinhalte wechseln und neue Akzente setzen;

e die Pausen-/Erholungszeiten erhéhen und die Belas-
tung insgesamt reduzieren;

e Aufgabenstellung erleichtern.

Hinweis: Wichtig ist, dass die Belastung langsam abge-
baut wird.

Ein plétzlicher Belastungsabbruch kann, insbesondere bei
alteren Menschen, zu Kreislaufproblemen fiihren!



18.7 Methoden des Ausdauertrainings

Dauermethode
o Belastung Uber einen langeren Zeitraum (z.B. 30 — 45 Min.)
e Geringe bis mittlere Belastungsintensitat

e Keine Pause innerhalb des Trainings

Dauermethode mit variierender Belastung

e Variationen in der Intensitat mdglich

e Belastung (iber einen langeren Zeitraum (z.B. 30 — 45 Min.)

e Geringe bis mittlere Belastungsintensitat

e Keine Pause innerhalb des Trainings

o Fahrtspiel: Spielen mit der Geschwindigkeit in flachem
Geldnde, gleiche Geschwindigkeit in hiigeligem Geldnde

Extensive Intervallmethode

o Belastung erfolgt Giber mehrere Zeitrdume

e Geringe bis mittlere Intensitat

e Langere Belastungsphasen, kurze Pausen (deutliche
Intensitatsverringerung)

Die extensive Intervallmethode wird vornehmlich bei
untrainierten Personen eingesetzt, die noch nicht in der
Lage sind, langere Passagen am Stiick in einem akzepta-
blen Pulsbereich durchzuhalten und enthlt als Pausen-
gestaltung aktive Erholungsformen. Beispiel: 5 x 2 Min.
Laufen mit Gehpausen. Die neue Belastung setzt dann
ein, wenn sich die Pulsfrequenz deutlich gesenkt hat.

Intensive Intervallmethode

o Belastung erfolgt Giber mehrere Zeitrdume

o Mittlere bis hohe Intensitat

e Kiirzere Belastungsphasen, langere (aktive) Pausen

(deutliche Intensitatsverringerung)

Fir gut trainierte Personen wird die intensive Intervall-
methode eingesetzt, um Belastungen im oberen Herz-
frequenz- und Geschwindigkeitsspektrum zu realisieren.
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Dabei erfolgt die Pausengestaltung durch deutliche
Geschwindigkeitsreduzierung, aber nicht durch z.B. Ge-
hen beim Lauftraining. Die Belastungsintervalle sind hier
relativ kurz. Die Pausenldnge richtet sich auch hier nach
dem Herzfrequenz-Abfall und dem subjektiven Befinden.

Herzfrequenz bei verschiedenen Trainingsmethoden

Intensitat — Dauermethode
HF % — Fahrtspiel

— Extensive Intervalle
80

75

65

55 Zeit

Belastungsende

Belastungsmerkmale fiir eine Trainingseinheit

e Reizintensitdt: Verhaltnis zur maximalen Leistungsfa-
higkeit (maximale Herzfrequenz - HFmax)

e Reizdichte: Pausen, die die Belastung kurzfristig unter-
brechen

e Reizdauer: Einzelne Belastungszeit

® Reizumfang: Gesamtzeit aller Einzelreize

Eine geringe bis mittlere Belastungsintensitdt [dsst einen
héheren Trainingsumfang zu — die benétigte Zeit zur

Erholung ist relativ gering — extensives Intervalltraining.
Hohe Intensitaten lassen einen relativ geringen Reizum-
fang zu — die bendtigte Zeit zur Erholung ist relativ lang.

Weitere Grundregeln zu Methoden siehe Kapitel
»Trainigsprinzipien®.
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18.8 Zur Ausdauerforderung geeignete
Sportangebote

Ausdauersportarten

Als Ausdauersportarten bezeichnet man sportliche
Aktivitdten, die die Ausdauerleistungsfahigkeit fordern
und erhalten. Ausdauersportarten zeichnen sich durch
andauernde Belastungen in Form von zyklischen Bewe-
gungen moglichst grof3er Muskelgruppen aus.

Neben der wohl bekanntesten Erscheinungsform dem
Jogging, zdhlen auch das Walking, das Inline-Skaten,
das Radfahren, das Wandern, das Schwimmen und das
Rudern zu den Ausdauersportarten.

Beim Walking und Nordic-Walking, Inline-Skaten sowie
Radfahren im flachen Geldnde ist es moglich, die Belas-
tungsintensitat auch fiir Anfanger/innen bzw. Untrai-
nierte im moderaten Bereich zu halten. Die Belastung,
insbesondere fiir das Skelett und Bindegewebe, ist

gegeniiber dem Laufen aufgrund der nicht vorhandenen
Flugphasen viel geringer. Dies ist insofern wichtig, als
dass Anfénger/innen oft Uberlastungen an Sehnen, Kno-
chenhaut und Béander erfahren miissen, da die Anpas-
sung dieser Systeme erheblich langsamer stattfindet als
die des Nerven- sowie Herz-Kreislauf- und Muskel-Sys-
tems. Insbesondere fiir die Zielgruppe junge Erwachsene
sind z.B. Orientierungsldufe oder Geocaching motivie-
rende Inhalte.

Spielsportarten

Auch Spielsportarten kdnnen der Ausdauerférderung
dienen. Mchte man bewusst die Ausdauer durch
Spielformen schulen, sollte man sich dariiber im Klaren
sein, dass gezielte Regeldnderungen die Ausdauerkom-
ponente unterstiitzen. Generell geht es darum, einen
moglichst guten Spielfluss zu erreichen, d.h., Unterbre-
chungen zu vermeiden. Au3erdem sollte die Spielfeld-
grof3e an die Zahl der Spieler/innen angepasst sein. So
ergeben viele Spieler/innen auf engem Raum zumeist
kein ,Laufspiel”. Zu grof3e Spielfelder fiihren oft zu einer
zu schnellen Ermiidung.

— 7




18.9 Ausdauerférderung mit Kindern und
Jugendlichen

Grundsatzlich sind Kinder und Jugendliche durchaus
ausdauertrainier- und belastbar und reagieren mit den
gleichen Anpassungserscheinungen wie Erwachsene.

Fir Kinder und Jugendliche gelten dennoch einige phy-
siologische und psychologische Besonderheiten.

o Kinder haben eine geringere Schweif3bildung als
Erwachsene und dadurch eine schlechtere Warmere-
gulation/Kiihlung, insbesondere bei Hitze. Man sollte
deshalb bei Hitze besonders auf die Fliissigkeitszufuhr
achten und evtl. Ma3nahmen gegen Uberhitzung
beachten.

e Beziiglich des Energiestoffwechsels sind die anaeroben
Fahigkeiten im Gegensatz zu einem Erwachsenen noch

nicht voll ausgebildet, weshalb hochste Intensitéaten,

z.B. Tempoldufe, zwar trainierbar aber nicht kindgemafp

sind. Anaerobe Belastungen im Schulkindalter fiihren
zu Stressreaktionen des Korpers.

e Werden Kinder bereits friih an die Grenzen ihrer
psychophysischen Belastbarkeit gefiihrt, werden sie
diesen Belastungen freiwillig nicht entsprechen und
Laussteigen”.

o Die Ausdauerleistungsfahigkeit sollte daher primar
Uber langere Zeitrdume verbessert werden. Dafiir
brauchen Kinder Tempo-, Zeit- und Streckengefiihl.

Um sie zu motivieren, sollten anregende Spie-

lideen wie Orientierungslaufe oder Geo-

caching ausgewahlt werden.
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e Da Kinder korperlich nicht ausgereift sind, sollten ein-
seitige und plotzliche Belastungssteigerungen vermie-
den werden, um insbesondere den Bewegungsapparat
vor Uberbelastungen zu schiitzen. Generell sollten
grof3e Belastungen auch hier nicht ohne den langeren
gezielten Trainingsaufbau durchgefiihrt werden. Trotz-
dem werden durch Laufen wichtige physiologische
Entwicklungsreize fiir die inneren Organe (z.B. Verdau-
ungsorgane) und fiir das Skelettsystem (z.B. Knochen-
dichte) gesetzt.

e Besonders Skelett und Gelenke (Knorpel) sind nicht
voll ausgereift und sollten vor Uberlastung geschiitzt
werden. Daher sollte auf ein Training mit Zusatz-
gewicht verzichtet und beim Radfahren z.B. auf die
richtige Ubersetzung geachtet werden.

e Kinder besitzen einen natirlichen Bewegungsdrang,
der mit zunehmendem Alter (besonders ab der Puber-
tat) abnimmt.

¢ Da Kinder generell eine hdhere maximale Herzfre-
quenz (bis ca. 230) und auch eine héhere Ruheherz-
frequenz (ca. 65 — 105) als Erwachsene besitzen, ist
die optimale Belastungsherzfrequenz, absolut gesehen,
gegeniiber der von Erwachsenen deutlich erhéht.
Herzfrequenzen von 180 — 200 Schldgen pro Minute
bei Dauerbelastungen von 30 — 60 Minuten Dauer sind
durchaus nichts Ungewdhnliches.

Die Ausdauerféahigkeit kann in allen Altersstufen des
Kindes geférdert werden.

Grundsatzlich gilt es, die ,natiirliche Bremse" bei Kin-
dern zu beachten — diese haben bei Ermiidung kurzfristig
~keine Lust mehr" — hier ist es wichtig, die notwendige
Pausenzeit auch zuzulassen. Kindgeméafer zur Schulung
der Ausdauerleistung sind intervallisierende Spielformen.
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19. Haltung

Haltung ...

e will eine aufrechte Kérperposition entgegen der Wir-
kung der Schwerkraft erreichen und erhalten;

e ist ein komplexes und fein abgestimmtes Zusammen-
spiel zwischen Knochen, Bandern und Muskeln, deren
jeweilige Aufgaben uber das Nervensystem koordiniert
werden;

e strebt ein optimales, d.h. funktionelles und 6konomi-
sches Gleichgewicht (Balance) an.

Die erste Regel fiir eine gesunde Haltung

besteht darin, die Position regelmafSig zu
wechseln!

Die Haltung ist dariiber hinaus von verschiedenen
Faktoren abhangig:

e Sinnesorgane, z.B. Auge, Gleichgewichtsorgan, Muskel-
spindeln

e passiver Bewegungsapparat, z.B. Knochen, Bander

e aktiver Bewegungsapparat, z.B. Skelettmuskeln, Sehnen
e Nervensystem, z.B. Miidigkeit

e Konstitution, z.B. Gewicht, Gro[3e

¢ Anforderungen, z.B. in Arbeit, Freizeitverhalten

o Psyche, z.B. Selbstbewusstsein, Stress

4 . . )
Geringe Starkere
Muskelarbeit Muskelarbeit
Riicken- Riicken-
Muskulatur Muskulatur

19.1 Der passive Bewegungsapparat — Knochen

Es gibt u.a.

e Réhrenknochen, z.B. Oberarm, Rippe,

e platte Knochen, z.B. Schadel, Schulterblatt,
e kurze Knochen, z.B. Handwurzelknochen,

e Sesambeine, die in Sehnen eingelagert sind, z.B. Knie-
scheibe.

19.1.1 Aufbau und Funktion

Der so genannte Rohrenknochen ist der wichtigste
Knochentyp.

Der Réhrenknochen setzt sich aus zwei verdickten En-
den (Gelenkképfen) und einem dazwischen liegenden,
langeren Knochenschaft zusammen. In der Kindheit
existiert noch ein weiterer Knochenteil zwischen Enden
und Schaft: die so genannte Langenwachstumszone

(Epiphysenfuge).

Die Enden der Knochen sind mit Knorpel iiberzogen,
damit sich zwei Knochen leichter gegeneinander
bewegen kénnen.

Der Knochen ist von der Knochenhaut umhiillt, die aus
zwei Schichten besteht: der inneren Schicht, die von
Blutgefadf3en und Nerven durchzogen ist, und der duf3e-
ren Schicht aus elastischen Fasern. Die Knochenhaut
schiitzt den Knochen und erndhrt ihn tber Blutgefa(f3e.

Alle Knochen bestehen aus einer kompakten Auf3en-
schicht (Kompakta). Im Inneren sind die Knochen
weniger kompakt: Die innere Knochensubstanz (Spon-
giosa) setzt sich aus zarten Knochenbélkchen mit einem
Hohlraumsystem zusammen, die wie ein Schwamm
aussehen. Im Inneren des Hohlraumsystems (Kno-
chenmarkhéhle) befindet sich das Knochenmark. Zahl
und Aufbau der Knochenbdlkchen sind den jeweiligen
statischen Anforderungen, die an den Knochen gestellt
werden, genau angepasst.




Die Knochensubstanz setzt sich zu etwa 10 % aus Was-
ser, zu etwa 20 % aus organischen Stoffen, vor allem
aus Kollagen und zu etwa 70 % aus Mineralien zusam-
men.

Die Knochensubstanz wird standig auf- und abgebaut.
Es entsteht ein Gleichgewicht, das von Alter und Belas-
tung abhangt. Der Mensch erreicht die hochste Kno-
chendichte mit etwa 30 Jahren.

Funktionen der Knochen:

e Schutzfunktion, z.B. Schutz des Gehirns durch die
Schédeldecke oder Schutz von Herz und Lunge durch
die Rippen

e Stiitzfunktion, z.B. Wirbels&ule

e Speicherfunktion, z.B. von Calcium und Phospat

e Herstellungsfunktion, z.B. von Blutkérperchen

19.1.2 Positive Wirkungen von Sport und
Bewegung auf die Knochen

e Erhéhung des Mineralgehaltes (Kalziumspeicher)

e Zunahme der Knochendichte (Osteoporoseprophyla-
xe)

e Verbesserte Zug- und Biegefestigkeit
o Stimulierung der Stoffwechselprozesse

e Verbesserung des Schutzes vor Frakturen
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Abb. Knochenaufbau
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19.2 Der passive Bewegungsapparat — Gelenke
19.2.1. Gelenkarten

Gelenke sind bewegliche Knochenverbindungen.
Je nach Art haben sie verschiedene Bewegungsachsen,
die eine unterschiedliche Beweglichkeit garantieren.

1. Das Kugelgelenk
bietet die grofStmogliche Beweg-
lichkeit. Es hat einen kugelférmigen
Gelenkkopf und eine dazu passend ge-
formte Gelenkpfanne. Die drei Bewe-
gungsachsen ermdglichen Bewegungen
in sechs verschiedene Richtungen:

o Beugung (Flexion) und Streckung (Extension)
e Abspreizen (Abduktion) und Heranfiihren (Adduktion)
e Drehung vor und zuriick (Rotation)

o Die besten Beispiele fiir Kugelgelenke sind das Hift-
gelenk und das Schultergelenk.

2. Eigelenke
sind ellipsenférmig und haben eine
konvexe und eine konkave Gelenkfla-
che. Ein Beispiel dafiir ist das proxima-
le (rumpfnahe) Handgelenk zwischen
den Handwurzelknochen und der
Speiche (Radius). Eigelenke besitzen
zwei Bewegungsachsen und kénnen vier Bewegungen
ausfiihren:

e Beuge- und Streckbewegung (Flexion und Extension)

o Seit- zu Seitbewegung (Abduktion und Adduktion)

Eine leichte Drehbewegung ist ebenfalls méglich.

3. Das Sattelgelenk

besitzt zwei konkav geformte
Gelenkflachen, die einem Sattel
dhnlich sehen. Es hat ebenfalls,
wie das Eigelenk zwei Bewegungs-
achsen und kann vier Bewegungen
ausfiihren:

e Seit- zu Seitbewegung (Abspreizen = Abduktion und
Heranfiihren = Adduktion)

e Vorwarts- und Rickwartsbewegung

. Beim Scharniergelenk

ist die Beweglichkeit nur entlang einer
Bewegungsachse mdglich, wie z. B. bei
einer Tur. Deshalb sind nur zwei Bewe-
gungen ausfihrbar:

e Beugung (Flexion)
e Streckung (Extension)

Beispiele fiir ein Scharniergelenk sind alle Gelenke
zwischen den Finger- und Zehengliedern.

. Beim Zapfengelenk

ist die eine Gelenkflache geformt
wie ein Zylinder, der sich innerhalb
eines ,Ringes" bewegt. Deshalb sind
auch nur Drehbewegungen moglich.
Das beste Beispiel ist das Radio- Ul-
nar- Gelenk am Ellenbogen, das bei
gestrecktem Arm eine Einwarts- und
Auswartsdrehung des Armes zuldsst.

-
A



19.2.2 Aufbau und Funktion

Ein Gelenk besteht aus benachbarten Knochen, die mit
ihren Ausstiilpungen (Gelenkkopf) und Aussparungen
(Gelenkpfanne) an den Knochenenden optimal ineinan-
der passen. Diese Enden sind im gesunden Zustand glatt
und von Gelenkknorpel bedeckt. Er gewdhrleistet eine
mechanische Federung des und verhindert ein direktes
Aneinanderreiben der Knochen.

Das Gelenk ist von einer bindegewebigen Gelenkkap-
sel umgeben. Die Innenflache der Gelenkkapsel ist mit
einer Schleimhaut ausgekleidet. Sie sondert die Gelenk-
schmiere, die so genannte Synovia, ab. Diese ,schmiert"
das Gelenk und hat zusatzlich die Funktion den Knorpel
zu erndhren. Der Gelenkknorpel ist ndmlich nicht von
Nerven oder Blutgefadf3en durchzogen. Dies wirkt sich
bei der Sto3dampfung positiv aus, denn Blutgefdf3e und
Nerven werden so nicht von dem entstehenden grof3en
Druck zerstort. Andererseits wird die Erndhrung der
Knorpelzellen dadurch erschwert, so dass er sich nach
Verletzungen oft nur sehr schwer regeneriert.

Die Erndhrung wird durch die Gelenkbewegungen
unterstiitzt, denn die beschleunigen wie eine Pumpe
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den Nahrstoff- und Abfall-Transport. Bei Belastungen
werden die Gelenkflissigkeit und die darin enthaltenen
Nahrstoffe in den Knorpel gepresst, bei Entlastung gibt
der Knorpel die Abfallprodukte in die Gelenkflissigkeit ab.

Das Gelenk wird stabilisiert durch Bander. Ebenso
wie die Gelenkkapsel bestehen auch die Bénder aus
Bindegewebsfasern. Die Fasern der Bander sind sehr
dicht gepackt und verlaufen parallel in eine Richtung.
Diese Faseranordnung verleiht den Bandern eine
grof3e Zugfestigkeit in der Richtung, in der die Fasern
verlaufen.

Besonderheiten des Kniegelenks

e Es ist ein Drehscharniergelenk (Drehwinkelgelenk), d.h.
neben der Beugung und Streckung ist in gebeugtem
Zustand auch Rotation moglich.

e Es enthalt zusatzliche Knorpelscheiben (die Menisci),
die unter anderem Stof3dampferfunktion haben.

e Die Kniescheibe (Patella) dient dem Schutz und der
Kraftlibertragung.

e Das Kniegelenk wird durch eine kraftige Muskel- und
Bandermanschette geschiitzt.

Anatomie von Gelenken

e Knochen, Gelenkfliachen (Kopf, Pfanne)

e Gelenkknorpel

o Gelenkkapsel mit duf3erer un innerer Membran

o Gelenkspalt
- Gelenkschmiere
- Gelenkschleimhaut

e Muskulatur
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19.3 Der passive Bewegungsapparat - Wirbelsaule

Die Wirbelsdule ist die zentrale
Stiitze des Korpers. Sie schiitzt
das Riickenmark, tragt den Schul-
ter- und Beckengiirtel und halt
den Kopf frei beweglich.

19.3.1 Aufbau und Funktion

e Die Doppel-S-férmige
Kriimmung der Wirbels&u-
le garantiert eine optimale
Tragefunktion, dient der Dampfung bei St63en und
Erschiitterungen sowie der Gleichgewichtssicherung.

o Die einzelnen Abschnitte sind unterschiedlich beweg-
lich. Die Brustwirbelsdule wird durch die Verbindung
mit den Rippen starker fixiert. Kreuz- und Steif3bein-
wirbel sind verwachsene Wirbel ohne Bandscheiben.

e Der erste (Atlas) und der zweite Halswirbel (Axis) sind
durch ein Zapfengelenk verbunden, das eine Drehung
des Kopfes ermdglicht.

e An den einzelnen Wirbeln setzen eine Vielzahl von
Bandern und Muskeln an, die stabilisieren (Bander) und
Bewegung ermoglichen (Muskeln).

e Zwischen den einzelnen Wirbeln liegen knorpelige
Zwischenwirbelscheiben (Bandscheiben), die aus einem
zwiebelschalenférmig aufgebauten Ring aus Faser-
knorpeln und einem gallertartigen, wasserreichen Kern
bestehen.

o Die Bandscheiben halten die Wirbelsaule beweglich,
verteilen die Kraft gleichmaf3ig und wirken wie Sto[3-
dampfer. Sie benétigen fiir ihre Erndhrung Bewegung.

Erholung ist fir sie ein regelmafiger Belastungswechsel.

Da jegliche Bewegung und Haltung mit einer Druck- und
Zugbelastung auf die Wirbelsaule einher geht, gilt es,
die Hohe der Belastung durch entsprechende Kérper-
haltungen méglichst gering zu halten. Nur im Liegen
wird die Wirbelsdule und ihre Strukturen weitgehend
entlastet. Stehen und Sitzen in aufrechter Korperhal-
tung geht schon

mit mehr Belastung

fur die Wirbelsdule

einher, wobei Sitzen

generell wirbelsau-

lenbelastender ist.

Mit gebeugter Steh-

und Sitzhaltung

steigert sich die

Belastung zuneh-

mend, welche dann

noch durch zusatzli-

che Lasteinwirkung

verstarkt wird.

19.3.2 Konsequenzen fiir Alltag und Sport

e Bewege Dich regelmafig.
e Verbessere Deine Kérperwahrnehmung.
e Hore auf Stresssymptome.

e Achte auf Deine Erndhrung (Ubergewicht bedeutet eine
hohere Belastungen fiir den passiven Bewegugnsapparat).

e Trainiere taglich Deine Bauch- und Wirbelsdulenmus-
kulatur.

e Vermeide ruckartige Bewegungen und abrupte
Drehungen.

e Vermeide Landungen in Hohlkreuzhaltung oder Spriin-
ge mit zusatzlicher Last.

e Nimm beim Liegen méglichst die Seitenlage ein.
e Vermeide einseitige oder monotone Dauerbelastungen.

e Vermeide falsche Bewegungsausfiihrungen beim
Heben von Lasten.



~Richtig Stehen" heifdt ...
e aufrecht stehen,

o den Kopf in Verlangerung der
Wirbelsdule halten,

e das Brustbein leicht nach
vorne-oben heben,

e die Arme locker hdngen
lassen,

e das Becken aufrichten,

e die Beine hiiftbreit auseinander stellen,

e die Knie leicht anbeugen,

e die Zehen leicht nach auf3en richten,

e das Gewicht gleichmaf3ig auf beide Beine/Fiif3e verla-
gern.

4Richtig Sitzen" heif3t ...

e die ganzen Fuf3sohlen sind am Boden,

e die Beine leicht 6ffnen,

o das Becken aufrecht halten (bzw. ganz
leicht nach vorne kippen),

e die Hufte ist weiter vom Boden
entfernt als die Knie,

e den Brustkorb aufrichten (wird durch
die leichte
Kippung des Beckens erleichtert),

o die Arme locker auflegen (auf den Tisch, auf die
Beine...),

e den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten,
e das Kinn leicht zur Brust ziehen.

e Befindet sich der Sitz im Lot, sind die beiden Sitzho-
cker spurbar!
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~Richtig Beugen/Blicken" heif3t ...

e der Riicken bleibt trotz Beugung des Oberkdrpers nach
vorne oder beim Biicken nach unten gerade,

e eine Schrittstellung mit Verlagerung des Gewichts auf
das vordere Bein wird eingenommen bzw. das Gewicht
wird nach hinten verlagert und mit beiden Beinen
zugleich bis max. 90° in die Knie gegangen,

e die Arme werden auf den Oberschenkeln abgestiitzt.

+Richtig Heben & Tragen" heif3t ...

e nahe und frontal zur
Last stehen,

e die Knie max. 90° beu-
gen,

e den gesamten Oberkor-
per gerade nach vorne
neigen und den Korperschwerpunkt tiber den Gegenstand
bringen,

e die Last verteilen und nah am Kérperschwerpunkt
halten,

e Korperspannung aufbauen (Muskulatur anspannen,
Bauchpresse aktivieren),

e die Last durch eine gleichmaf3ige
Streckung der Hiift-, Knie und
Fu3gelenke anheben,

e die Atmung nicht vergessen.

Entlastungsmoglichkeiten des Riickens im Alltag
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20. Der aktive Bewegungsapparat — Muskeln und Sehnen

20.1. Aufbau und Funktion
Arten von Muskeln

o Skelettmuskeln
Sie sind (iber Sehnen an den Knochen befestigt, werden
willkiirlich aktiviert und stehen im Focus des Sporttreibens.

e Glatte Muskeln
Sie befinden sich vor allem im Bereich der inneren
Organe um Magen, Darm, Blase und Blutgefa[f3e.

e Herzmuskel
Dieser Muskeltyp befindet sich nur im Herzen, wird un-
willkirlich aktiviert und kann praktisch nicht ermiden.

Skelettmuskelfasern

Herzmuskelfaser

Glatte Muskelfaser

Jeder durchschnittliche Mensch besitzt 656 Muskeln und
erlebt mit 25 Jahren den Zenit seiner Muskelmasse.
Danach schrumpfen die Muskeln bis 50 um mindestens
10 %, danach geht der Verfall schneller. Der schrump-
fenden Kraft kann man in jedem Alter entgegenwirken.

e Jeder Muskel ist von einer elastischen Hiille aus Binde-
gewebe (Faszie) ummantelt. Er unterteilt sich in meh-
rere Faserbiindel, die zueinander verschiebbar gelagert
sind, damit der Muskel biegsam und anschmiegend
ist. Die mit Kapillargefd3en durchzogenen Faserbiindel

sind eine Vereinigung von
bis zu zwélf Muskelfasern.
Diese kdnnen sich zusam-
menziehen (kontrahieren)
oder entspannen.

e Die Skelettmuskeln sind die
Motoren fiir Bewegungen
des Korpers. Sowohl fir
eine aufrechte Position des
Korpers, als auch fiir kleins-
te Bewegungen, sogar in
Ruhe, bewirken Nervenreize,
dass sich einzelne oder viele
Muskelfasern zusammen
ziehen (Ruhetonus).

e Je mehr Nervenimpulse gleichzeitig die Muskelfasern
eines Muskels zum Kontrahieren bringen, desto mehr
zieht sich der Muskel zusammen und desto mehr Kraft
entwickelt er.

e Uber ein kréftiges Bindegewebe, die Sehnen, sind die
Muskeln mit Knochen verbunden, so dass ihre Kontrak-
tion eine Bewegung nach sich zieht.

e Skelettmuskeln arbeiten immer paarweise. Um ein
Korperteil in die eine Richtung zu bewegen kontra-
hiert der eine Muskel (Agonist / Spieler), wéhrend der
andere (Antagonist / Gegenspieler) entspannt. Soll die
Bewegung in die andere Richtung verlaufen, wechseln
die beiden Muskeln ihre Rollen. Fiir Bewegungen im
Alltag miissen in der Regel mehrere Muskeln gleich-
zeitig arbeiten (Synergisten), so dass ein standiger
Wechsel von Anspannung und Entspannung erfolgt.

Bizeps kontrahiert sich,
um den Arm zu beugen

Trizeps kontrahiert sich, um
den Arm wieder auszustrecken
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20.2. Die wichtigsten Muskeln

Kopfhalter/Kopfwender
Kapuzenmuskel

Deltamuskel

Zweikopfiger Unterarmbeuger (Bizeps)
Dreikdpfiger Unterarmstrecker (Trizeps)
Grof3er Brustmuskel

Sagemuskel

Auferer schrager Bauchmuskel
Gerader Bauchmuskel
Lenden-Darmbeinmuskel
Unterschenkelstrecker

Bein-Anzieher

Vorderer Schienbeinmuskel

Zwillingswadenmuskel

Kopfhalter/Kopfwender
Kapuzenmuskel

Deltamuskel

Zweikopfiger Unterarmbeuger (Bizeps)
Dreikdpfiger Unterarmstrecker (Trizeps)
Breiter Brustmuskel

AuRerer schréger Bauchmuskel
Grof3er Gesaf3muskel

Bein-Anzieher

Zweikopfiger Unterschenkelbeuger
Zwillingswadenmuskel
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21. Kraft

Kraft ist die Fahigkeit des Nerven- und Muskelsystems,
Widerstande

e zu (iberwinden (= konzentrisch),
e zu halten (= statisch) oder
e ihnen entgegenzuwirken (= exzentrisch).

Entsprechend kann Kraft im Sport dynamisch (= mit Be-
wegung) oder statisch (= haltend) aufgewendet werden.

Formen der Muskelarbeit

Beispiel:

An der sportlichen Bewegung , Liegestiitze" arbeiten
die Brustmuskeln und die Ellbogenstrecker (,triceps”)
wahrend aller Phasen als ,Synergisten” zusammen. Sie
vollbringen:

e in der Stiitzphase oben
— statische Arbeit

e wahrend des Absenkens
— exzentrische Arbeit

e in der Stiitzphase unten
— statische Arbeit

e wahrend des Hochdriickens
— konzentrische Arbeit

® USW.

In Alltag und Sportpraxis sind nahezu alle Bewegungen
entsprechende Kombinationen.

21.1 Positive Wirkungen von moderatem Krafttraining

e Kraftzuwachs und Leistungssteigerung

e Kompensation von Kraft- und Muskelmassenverlusten
e Verbesserung der Muskelkoordination

e positive Wirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem

e Erhéhung der Knochendichte (Osteoporoseprophylaxe)
e erhohte Belastbarkeit von Sehnen und Knorpeln

e Entlastung der Gelenke

e positive Beeinflussung des Korper-Fett- und
Glucosestoffwechsels

e Erhéhung des Grundumsatzes (Menge der
verbrannten Kalorien im Ruhezustand des Korpers)

e Ausgleich von Haltungsschwachen

e bessere Belastbarkeit im Alltag

e positive Auswirkungen auf die Psyche
e Stressabbau

® U.a.
21.2 Arten von Krafttraining

Im Krafttraining gibt es 3 unterschiedliche Arten Kraft
zu trainieren. Dabei sind die statischen Trainingsfor-
men im gesundheitsorientierten
Krafttraining wenig verbreitet.
Statisches Training wirkt zwar
effizient auf den Muskel, ist

aber im Hinblick auf Motivation,
Durchblutung, Atmung, Knorpel-
belastung und Koordinationsfor-
derung problematisch.

Statische
Trainingsform

Dynamische
Trainingsform

Mischform




21.3 Methoden des Krafttraining

Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten durch Training
seine Maximalkraft zu erh6hen.

o Verbesserung der intermuskulédren Koordination
Hierbei sollen alle an der Bewegung beteiligten Muskeln
(Synergisten) gut zusammenarbeiten, wahrend die Ant-
agonisten moglichst wenig hemmen sollen. Damit steht
das Training haufig in engem Bezug zu den sportlichen
Bewegungen.
- Zur Erinnerung: Intermuskuldre Koordination
bezieht sich auf das (optimale) Zusammenspiel
verschiedener Muskeln.

e Verbesserung der Kraftausdauer

Hierbei steht das Training der Ermiidungswiderstandsfa-
higkeit bei lang andauernden oder sich wiederholenden
Kraftleistungen im Mittelpunkt. Neben einer Steigerung
der Kraft kommt es auch zu positiven Auswirkungen aus
dem Bereich der Ausdauer (Vermehrung von Blutgefa-
Ben, usw.).

o Hypertrophie des Muskels
Im Verlauf eines richtig dosierten Trainings kommt es zu
einem Dickenwachstum der einzelnen Muskelfasern.

¢ Verbesserung der intramuskuldren Koordination
Es wird mit hohen Gewichten und geringen Wiederho-
lungszahlen gearbeitet. Der Muskel erfahrt kein Dicken-
wachstum.
- Zur Erinnerung: Intramuskulédre Koordination ist das
Zusammenspiel und die Aktivierung der einzel-
nen Fasern eines Muskels.

o
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Die Maximalkraft ist die gréfStmégliche
Kraft, die das Nerv-Muskelsystem bei ma-
ximaler willentlicher Kontraktion (gegen
einen Widerstand) auszuiiben vermag.

Davon abhéangig ist die Schnellkraft =
Schnellkraft ist die Fahigkeit, den eigenen
Korper oder einen Gegenstand mit még-
lichst hoher Geschwindigkeit zu bewegen
bzw. Widerstédnde mit héchstmoglicher
Kontraktionsgeschwindigkeit zu tiberwinden.

Im Breitensport und im gesundheitsorientierten Sport
konzentriert man sich auf die ersten 3 Moglichkeiten.
Beim Training der intramuskuléren Koordination werden
hohe Gewichte verwendet, die zu erheblichen Gelenk-/
Knorpelbelastungen fiihren. Gleichzeitig kénnen schon
kleine Schwungbewegungen, Ungenauigkeiten, usw. zu
Verletzungen von Muskel oder Gelenk fiihren. Haufig
ist auch eine starke Neigung zur Pressatmung mit der
Gefahr von Blutdruckspitzen zu beobachten.
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21.4 Trainingsplanung/-steuerung

Krafttraining wird durch unterschiedliche Faktoren
bestimmt:

o Intensitat = wird in der Regel als % von der Maximal-
kraft angegeben. Maximalkrafttests sind im Breiten-
sport jedoch eher uniiblich, da sie mit Aufwand und
Risiken verbunden sind.

e Wiederholungszahl = bezeichnet, wie oft eine Ubung
hintereinander ausgefiihrt wird.

e Sdtze = wie oft wird eine Serie von x Wiederholungen
im Training gemacht.

e Pause = damit ist die Pause zwischen den einzelnen
Satzen gemeint. Im Breitensport wird haufig die 2 — 3
fache Zeit, die fiir die Ubung selbst aufgewendet wird,
als Pause eingeplant. Sinnvoll kann es auch sein 2 — 3
Ubungen, die unterschiedliche Muskeln betreffen, ab-
wechselnd durchzufiihren.

e Haufigkeit = wie oft kann/soll in der Woche trainiert
werden. Sie ist individuell stark unterschiedlich. Als
Faustregel gilt: je hoher Intensitat und Bewegungs-
geschwindigkeit, desto langer braucht der Kérper, um
vollstandig zu regenerieren.

o Ausfiihrung = Geschwindigkeit der Bewegung/Aus-
fihrung. Diese hangt erheblich davon ab, wie prazise
der Bewegungsablauf erlernt ist. In jedem Fall muss
auf die Vermeidung von Schwung und Bewegungs-
kontrolle geachtet werden. Im gesundheitsorien-
tierten Sport wird langsames bis mittleres Bewe-
gungstempo empfohlen.

e Dauer = kennzeichnet, wie lange nach Beginn eines
Krafttrainings in einer Trainingsphase verblieben werden
sollte (siehe rechts und auch , Tipps zur Durchfiihrung")

Trainings-
ziel

Anpassung
und Ge-

wohnung

Kraft-
ausdauer

Muskel-
aufbau

Intensitat 40 - 60 % 50-70%
VWX IS 15 — 25 15-25 8-15
holungen
Satze NIEEE] Zunachst Zunachst
2 — 3, spater | 2 — 3, spater
3-5 3-5
2 -4 min 2 -3 min 2 -3 min
1-2x/ 2-3x/ 2-3x/
Woche Woche Woche

Anfanger/Einsteiger sollten zunachst mit sogenann-
tem , Anpassungs- und Gewdhnungstraining” beginnen.
Dabei geht es zunachst darum sich an die Bewegungs-
abldufe zu gewohnen, eine korrekte Ausfiihrung zu
erlernen und die Muskeln und Gelenke auf die Belastun-
gen vorzubereiten. Nach etwa 4 — 6 Wochen kann zum
Kraftausdauertraining tibergegangen werden. Wegen der
hoheren Gewichte sollten Anfanger fiir weitere 4 — 6
Monate in diesem Trainingsbereich verbleiben, damit
sich auch der passive Bewegungsapparat an das Kraft-
training angepasst hat (siehe auch , Tipps fir die Durch-
fuhrung von Krafttraining").

In héherem Alter sollte auf Dauer die Methode des
Kraftausdauertrainings gewahlt werden.




21.5Welche Muskeln sollten gekraftigt werden?

Unter Muskuldren Dysbalancen versteht man ein Un-
gleichgewicht zwischen Agonist (= Spieler) und Antago-
nist (= Gegenspieler) durch einseitige Kraftentwicklung
bei gleichzeitiger Vernachlassigung ihrer Dehnungsfa-
higkeit. Das bedeutet, dass durch eine verstéarkte Mus-
kelabschwédchung oder Muskelverkiirzung eine unvorteil-
hafte Belastungsverteilung auf die betroffenen Gelenke
entsteht.

Viele Sportler trainieren bei-
spielsweise aus dsthetischen
Griinden schwerpunktmafSig
ihre Brustmuskulatur ohne
ihrer oberen Riickenmuskulatur
dabei dhnliche Aufmerksamkeit

zu schenken. Durch die stark
gekréftigte und haufig verkiirzte
Brustmuskulatur wird die
Wirbelséule starker in die
Kyphose gezogen (= Rundung
nach hinten).
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Die haufigsten Ursachen fiir Dysbalancen finden sich in
mangelnder oder fehlender korperlicher Beanspruchung,
einseitigen Belastungsformen in Alltagssituationen und
im Sport, Uberlastungssituationen und mangelnder
Regeneration.

mangelnde
korperliche
Betdtigung

muskuldre
Dysbalancen

Brustmuskulatur
(verkiirzt)

Bauchmuskulatur
(geschwacht)
Gesafmuskulatur

Huftlendenmuskulatur (geschwiécht)

(verkiirzt)
Hintere
Vordere Oberschenkel-
Obersdllerl]kfl— muskulatur
muskulatur .
kirzt
(geschwacht) (verkrzt)

Muskuldre Dysbalancen sollten durch gezieltes Krafti-
gen der abgeschwachten Muskulatur und Dehnen der
verkirzten Muskulatur ausgeglichen werden. Aktuelle
Untersuchungen legen hierbei nahe, dass dem Kraftigen
gegeniiber dem Dehnen die deutlich grof3ere Bedeutung
zukommt.
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Muskeln, die zur Abschwéachung neigen

1
2
3
4
5

6

Schultermuskulatur
Obere Riickenmuskulatur
Bauchmuskulatur
GesaSmuskulatur
Oberschenkelvorderseite

Abduktoren (Bein-Abspreizer)

vorrangig kraftigen

Muskeln, die zur Verkiirzung neigen

10
1
12
13

Hals- und Nackenmuskulatur
Brustmuskulatur
Riickenstrecker

Hiftbeuger
Oberschenkelriickseite
Adduktoren (Bein-Anzieher)

Wadenmuskulatur

vorrangig dehnen



21.6 Hinweise zum Aufbau einer Trainingseinheit

Im Gesundheitsorientierten Breitensport ist es haufig
sinnvoll innerhalb der Schwerpunktphase Kréftigungs-
tibungen einzubauen. Die folgen Hinweise gelten daher
vor allem fiir Ubungseinheiten mit dem vorrangigen Stun-
denziel , Kraftigung".

o Aufwarmen: mind. 10 Minuten Herz-Kreislauf-Belastung

o Spezielles Aufwarmen: z.B. Aufwarmsatz am Trainings-
gerdt/leichtere Abwandlung der Zielliibung

e Krafttraining: ca. fiinf bis maximal acht Ubungen

e Komplexiibungen vor Isolationsiibungen (Ubungen fiir
einzelne Muskeln)

o Grof3e Muskelgruppen vor kleinen Muskelgruppen
e Konzentration auf die korrekte Ubungsausfiihrung
e Kraft vor Ausdauer (im Stundenverlauf)

e Aktive Pausengestaltung

e Abwarmen/Cool Down
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21.7 Tipps fiir die Durchfiihrung von Krafti-
gungsgymnastik

e Vor jedem Training aufwéarmen (allgemeine &
spezifische Erwarmung)

e Funktionelle Ubungen auswéhlen

o Auf die funktionelle Durchfiihrung konzentrieren &
kontrolliert bewegen

e Den richtigen Bewegungsablauf erlernen —
Schwung vermeiden — die gesamte Bewegung
kontrollieren

o Bei der Auswahl der zu kraftigenden Muskeln Mus-
keldysbalancen beachten

e Dynamischen Ubungen den statischen den Vorzug
geben, da die Energieversorgung der Muskulatur bei
dynamischen Ubungen besser gewihrleistet ist

o Die Gelenke nicht voll durchstrecken (nicht ,einrasten")

e Die Ubungen mit ,gerader"/kontrollierter Wirbelsaule
absolvieren (,,Bauchkontrolle")

® Beim Wechsel zwischen Stand und Liegen sollte auch
der Lagewechsel ,funktionell" erfolgen (Vorbildfunkti-
on der UL)

e Im Anféngertraining die Ubungen, die hohen Anforde-
rungen an die Hand-, Ellbogen-, Fuf3- und Kniegelenke
stellen, nur allmahlich steigern

e Richtig Atmen: bei der Belastung ausatmen; Pressat-
mung vermeiden

e Die Ubungen absetzen, die wéahrend der Durchfiihrung
Schmerzen verursachen

o Bei Gerédtetraining: Geréate funktionell einstellen, Gerate-
= Gelenkachsen, Geréte ,leise” bewegen

o Belastungen nur langsam steigern! Da sich das Ner-
vensystem und die Muskulatur vergleichsweise schnell
anpassen und erste Erfolge schon bald spiirbar werden,
neigen manche TN dazu, friihzeitig die Trainingsbelas-
tung zu erhéhen. Sehnen und vor allem Gelenke und
Knorpel sind haufig noch nicht bereit hohere Gewich-
te ohne Schaden zu tolerieren (s. Abb.). Steigerungen
zundchst Uber Haufigkeit und Wiederholungszahlen.

Als wird eine Form

der Gymnastik bezeichnet, bei der Muskeln
entsprechend den anatomischen und phy-

siologischen Bedingungen des Organismus
gedehnt oder gekréftigt werden.

erreichen haufig
nicht ihr Ziel ftir den zu ,,bearbeitenden*
Muskel und/oder schaden gleichzeitig
insbesondere den passiven Strukturen wie
Béndern, Gelenken oder der Wirbelsaule.

Anpassung an ein Krafttraining

Nervensystem

=T
=T




21.8 Zusatzliche Hinweise zum Anleiten von Kraf-
tigungsiibungen

e Anweisungen kurz und verstandlich

e Demonstration der Ubungen

e Atemhinweise (immer!)

o Korrekturanweisungen geben

e Individuelle Differenzierung von Ubungen bei hetero-
genen Gruppen anbieten

e Fortschritte beachten/iberwachen

e Methodische Prinzipien beachten (vom Leichten zum
Schweren, usw.)

e Ubungen variieren durch Verénderung der Organisati-
onsformen (Einzeliibung, Circuits, ...)

e Ubungen in verschiedenen Lagen (Stehen, Sitzen,
Liegen, ...)

e Verschiedene Handgerate/Materialien (Hanteln,
Thera-Bander, ...)

e Musikeinsatz
e Kombination mit anderen Ubungen

e Unterschiedliche Pausengestaltung
21.9. Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen

Grundsatzlich ist Haltungsschulung und Kréftigung fiir

Kinder und Jugendliche im Hinblick auf Bewegungsman-

gel ausgesprochen wichtig.

Der Knochenbau bei Kindern und Jugendlichen ist
aufgrund der geringeren Kalkeinlagerungen elastischer
und weniger druck- und biegefest. Der passive Bewe-
gungsapparat reagiert noch wesentlich empfindlicher
auf hohe Belastungen ist also nur reduziert belastbar.

Die Muskulatur hingegen kann durch Krafttraining in der

Regel nicht geschadigt werden.
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Es gelten einige physiologische und psychologische
Besonderheiten und methodische Empfehlungen:

e Im Vorschul- und friihen Schulkindalter (bis etwa 9 Jahre)
sollte auf Krafttraining im klassischen Sinne véllig verzichtet
werden. Hier steht die Bewaltigung des eigenen Korperge-
wichts im Vordergrund. Dafiir sind vielfaltige Bewegungsan-
lasse gut geeignet, bei denen Kinder klettern, hangeln, sich
stabilisieren, rennen, ziehen, driicken usw. kénnen. Bewe-
gungsbaustellen, Parcours, Stationen und Spiele kénnen als
methodische Ma[3nahmen genutzt werden.

e Im weiteren Verlauf des Schulkindalters (bis 11 Jahre)
kénnen auch zielgerichtete Ubungen, z.B. spielerische
Haltungsschulung, Akrobatik o.a., erganzt werden. Die
Bewaltigung des eigenen Korpergewichtes in spieleri-
scher Form steht immer noch im Mittelpunkt.

e In der Pubeszenz (etwa 11— 14 Jahre) fiihrt das Langen-
wachstum zu mehr oder weniger ausgepragten Disharmo-
nien der Kérperproportionen. Hebelverhéltnisse werden
ungiinstig, und die Wachstumsknorpel verdndern sich mit
der Folge, dass die Belastbarkeit herabgesetzt wird. Die
Anfélligkeit bei Fehlbelastungen und einseitigen Dauerbe-
lastungen ist deutlich erhdht. Gleichzeitig ist die Pubeszenz
eine sensible Phase fiir die Kraftforderung, es lassen sich
grof3e Zuwachsraten an Kraft erzielen. Krafttraining muss
deswegen unbedingt durchgefiihrt werden. Dabei darf der
passive Bewegungsapparat nicht iiber einseitige oder zu
hohe Trainingsreize in ein Missverhaltnis zwischen Belastung
und Belastbarkeit gebracht werden. Die Entwicklung einer
kraftigen Muskulatur muss bei weitgehender Entlastung der
Wirbelsaule erfolgen.

e In der Adoleszens (14 — 17 Jahre) kénnen Belastungen

und Trainingsmethoden aus dem Erwach-
senentraining ibernommen werden.
Belastungen mit hoher Intensitét sollten
aber nachrangig gegeniiber den Belas-
tungen mit hohem Umfang eingesetzt
werden und die Be-

lastungsreize sollten kontinuierlich
gesteigert werden.

o Freiwilligkeit bleibt oberstes Prinzip

beim Training mit Kindern.
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22. Dehnen

22.1 Wirkungen des Dehnens

Richtig und regelmafig durchgefiihrtes Dehnen/
Stretching lasst folgende Wirkungen erwarten:

e Dehnen/Stretching erh6ht die Gelenkbeweglichkeit —
wichtig fiir alle sportlichen Beanspruchungen, die hohe
Beweglichkeit verlangt (z.B. Turnen). Auch im Alltagsle-
ben profitiert man haufig von beweglichen Gelenken.

e Dehnen/Stretching erhéht den Dehnungswiderstand
der Muskulatur: der Muskel kann plétzlich auftretenden
Zugbelastungen besser standhalten! Untersuchungen
scheinen zu belegen, dass regelmafliges Dehnen damit zur
Vermeidung von Verletzungen der Muskulatur (Zerrungen)
beitragt.

o Dehnen/Stretching kann einseitige Belastungen im Sport
oder einseitige Haltungen im Alltagsleben ausgleichen
(Vermeidung ,,Neuromuskulérer Dysbalancen"). So kann
die Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur beim Sitzmen-
schen vermeiden, dass die Muskulatur ihre natiirliche, phy-
siologische Lange und Funktion ,,vergisst". Ein Allheilmittel
gegen muskuldre Dysbalancen ist das Dehnen der ,,ver-
kiirzten" Muskulatur allerdings nicht. Mindestens ebenso
grof3er Wert sollte auf die Kraftigung der Antagonisten
(Gegenspieler) gelegt werden.

Weitere Wirkungen, die man dem Dehnen/Stretching oft
zuschreibt (bessere Regeneration der Muskulatur, allgemeine
Entspannung) sind umstritten bzw. in der Praxis nicht zu be-
weisen. Hier sollten die individuellen, subjektiven Erfahrun-
gen der Sportler/innen im Vordergrund stehen: wer fiir sich
den Eindruck gewinnt, dass Dehnen/Stretching positiv wirkt,
kann es ohne Bedenken praktizieren!

22.2 Methoden des Dehnens

Es lassen sich zwei Grund-Methoden des Dehnens
unterscheiden:

e Statisches, gehaltenes Dehnen
Hier begibt man sich durch die Kraft des Gegenspielers
oder duf3ere Einfliisse (Partner, Gerat etc.) vorsichtig
in die Dehnposition und halt diese, in Abhdngigkeit
von angestrebtem Ziel und der trainierenden Person,
in der Regel 5 — 15 Sekunden.

e Dynamisches Dehnen
Hier wird der Muskel durch federnde, rhythmische
Bewegungen in die Dehnungsposition hinein und
zuriick in die Ausgangsposition gedehnt. Diese
Bewegungen werden langsam, kontrolliert und mit
geringer Bewegungsamplitude ausgefiihrt und sind
nicht zu verwechseln mit der frither haufig zu beob-
achten den Schwung- und Zerrgymnastik!

Zu diesen Grundmethoden gibt es Varianten, die sich
fur spezielle Ziele, Zielgruppen bzw. Einsatzfelder
anbieten (z.B. Anspannungs-Entspannungs-Dehnen).
Sie kdnnen Gegenstand aufbauender/weiterfiihrender
Lehrgénge sein.




22.3 Einsatzbereiche des Dehnens in der
Ubungsstunde

Dehnen/Stretching wird zu unterschiedlichen Zeitpunk-
ten/in unterschiedlichen Phasen einer Sportstunde ein-
gesetzt und verfolgt dabei verschiedene Zielsetzungen.
Die Dehnmethode und die Dauer/Art der Durchfiihrung
muss dabei den Zielen entsprechend ausgewahlt werden.
Nicht jede Dehnmethode eignet sich fiir jedes ange-
strebte Ziel bzw. fiir jede Phase der Ubungsstunde!

22.3.1 Dehnen/Stretching in der Erwarmung

Das Ziel ist hier die optimale Vorbereitung der Muskula-
tur auf die folgenden Beanspruchungen.
Fiir das Dehnen sollte beachtet werden:

e Die geeignete Methode ist das Dynamische Dehnen.
Untersuchungen zeigen, dass Statisches Dehnen eher
zu einer Leistungsminderung fiihren kann.

© Nur bei Muskeln, die im Hauptteil stark beansprucht
werden, ist Dehnen sinnvoll.

Fiir die Dauer des Dehnens gilt: kurz und knackig! Zu
langes Dehnen kann die Leistungsfahigkeit der Muskula-
tur eher beeintrachtigen!
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22.3.2 Dehnen/Stretching als Stundenschwer-
punkt

Das Ziel des Dehntrainings im Hauptteil ist die Erho-
hung der Gelenkbeweglichkeit.
Fir die Durchfiihrung sollte beachtet werden:

e Es eignen sich alle Methoden.

e Dauer und Umfang sind eher hoch. Drei bis fiinf Deh-
nungen pro Muskel versprechen optimale Ergebnisse.

22.3.3 Dehnen/Stretching im Stundenausklang

Hier werden unterschiedliche Ziele angestrebt: , Aus-
dehnen" der beanspruchten Muskulatur zur Vermeidung
von Kontraktionsriickstdnden, Entspannung, verbes-
serte Regeneration. Diese Wirkungen sind umstritten
bzw. in der Praxis nicht zu beweisen. Entscheidend fiir
die Durchfiihrung sollte das subjektive Empfinden sein
(siehe Wirkungen des Dehnens). Fiir das Dehnen ist zu
beachten:

e Es eignen sich alle Methoden.

e Statische Ubungen nicht zu lange halten, um eine
Durchblutung der Muskulatur nicht zu geféhrden!
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23. Stress und seine Bedeutung fiir die Gesundheit

23.1 Was ist Stress?

Stress ist ein Zustand der Alarmbereitschaft des Orga-
nismus, der sich auf eine erhohte Leistungsbereitschaft
einstellt.

Es gibt positiven Stress ,Eustress” (notwendige und po-
sitiv erlebte Aktivierung des Organismus) und negativen
Stress ,,Disstress" (belastend und schadlich wirkende Re-
aktion in Folge Gibermafig empfundener Anforderungen).

Auch kann Stress als ein Muster spezifischer und unspe-
zifischer Reaktionen des Organismus auf Reizereignisse,
die das Gleichgewicht stéren und seine Fahigkeit zur
Bewaltigung strapazieren oder iiberschreiten, gesehen
werden.

Faktoren, die solche Reizereignisse auslosen, werden als
Stressoren bezeichnet.

23.1.1 Positiver Stress — Eustress

Jeder Mensch benétigt Antriebe zur persénlichen
Weiterentwicklung. Ohne neue Herausforderungen
und Reize wiirden Fahigkeiten und Leistungsvermogen
verkiimmern. Wichtig ist eine positive Einstellung und
die Einschatzung eines Stressreizes als Chance, nicht
als Bedrohung. Werden Anstrengungen als lohnend
bewertet und ein Problem bzw. eine Aufgabe ist mit
den vorhandenen Ressourcen zu bewaltigen, so wird
diese Form von Stress als Eustress bezeichnet. Um
gesundheitsférdernd zu wirken, sollte zudem geniigend

Zeit zur Regeneration und zum Abbau des erhéhten
Energieniveaus vorhanden sein. (Siehe auch Handbuch
Basismodul: ,Salutogenese")

23.1.2 Negativer Stress — Disstress

Ein Ubermaf an Anforderungen oder Aufgaben, die
subjektiv als nicht l6sbar oder bedrohlich eingeschatzt
werden, werden als Disstress bezeichnet. Hierzu zéh-
len auch zu schnell aufeinanderfolgende oder in der
Summe zu viele Stressreize. Durch die Vielzahl und
Intensitat bleibt oft nicht die Zeit zur Regeneration und
zum Auffiillen der Energiereserven. Ein standiger An-
spannungszustand, d.h., eine standige Alarmbereitschaft
des Korpers, wird erzeugt. Die Stresshormone werden
nicht wie frither durch kérperliche Betatigung abgebaut.
Das Gleichgewicht des Korpers kann dauerhaft gestort
werden und verschiedene Krankheiten und Stérungen
zur Folge haben.

Sowohl Eustress als auch Disstress beruhen immer auf
dem Zusammenspiel von Anforderungen bzw. duf3eren
Bedingungen und der personlichen Verarbeitung durch
den einzelnen Menschen. Gleiche Anforderungen und
Bedingungen haben unterschiedliche Auswirkungen auf
unterschiedliche Menschen.

23.2 Stress friher und heute

In der menschlichen Evolution war Stress lberle-
bensnotwendig. Kurzfristig bendtigte der Mensch in
Gefahrensituationen ein hohes Maf3 an Energie und
Leistungsfahigkeit, entweder zum Fliichten oder fiir
den Angriff (fight or flight). Die bereitgestellte Energie
wurde dann durch Kérperarbeit (Rennen, Kdmpfen, Ja-
gen etc.) verbraucht. Die anschliefende Zeit wurde zur
Erholung und zum Wiederaufbau der Leistungsreserven
verwendet.

In der heutigen Zeit wirken andere Stressreize auf den
Menschen ein, vermehrt auf der psychischen und emo-
tionalen Ebene und nicht in Form von direkter korperli-
cher Bedrohung.



23.3 Biologische Vorgange/Koérperreaktionen bei
Stress
Eine Stressreaktion als Antwort des Runelage
Korpers auf eine Belastung lauft
immer nach dem gleichen Muster
ab: Zunachst befindet sich der Kor-
per in einem ,Normalzustand"”, der
dann ein Ereignis erlebt. Ausgehend
vom vegetativen Nervensystem,
d.h., nicht steuerbar, werden nun
eine Reihe von Korpervorgédngen
ausgelost, die in kiirzester Zeit hohe
Leistungsreserven mobilisieren.
Der Blutdruck steigt, Herzfrequenz
und Atem werden beschleunigt,
aus den Depots werden Glykogen
und Fettsduren zur besseren Ener-
gieversorgung (sie wirken wie eine
Traubenzuckerspritze) freigegeben.
Die Nebennieren schiitten Adrenalin
und Noradrenalin sowie das Stress-
hormon Cortisol aus.

Ereignis

Gedanken,
Einstellungen,
Interpretation

Stressor

Stress-
bewaltigung

Ruhelage

Gleichzeitig werden im Bereich der Verdauungs- und
Sexualorgane die Blutgefaf3e verengt und die Funktion
damit heruntergefahren. Das Immunsystem arbeitet in
diesem Alarmzustand auch nicht so effektiv. Alle Korper-
funktionen sind insgesamt abgestimmt und eingerichtet
auf die Bewaltigung des Stressreizes.

Mogliche negative Folgen von nicht bewaltigtem Stress

Sozialer
Bereich

Psychischer

Bereich

Kapitel 23.3 Biologische Vorgénge/Korperreaktionen bei Stress | 99

Im Anschluss an diese Alarmphase ist eine Normalisie-
rung sowie eine Wiederauffiillung der Energiereserven
notwendig.

Dynamik des Erregungszustandes bei haufigem Stress

Ruhelage

Entspannungszustand

Allgemeine physiologische Vorgdnge bei Stress:

e Schnellere Atmung

e Beschleunigte Herzfrequenz

e Verengung der Blutgefaf3e

e Blutdruckanstieg

e Gesteigerte Aktivitat

e Ausschiittung von Stesshormonen (z.B. Adrenalin)
e Gesteigerte Zuckerbereitstellung

Weitere korperliche Reaktionen kdnnen sein:

trockener Mund, Klof3 im Hals, Herzklopfen/Herzstiche,
flaues Gefiihl im Magen, Schwitzen, Erréten, Kurzatmigkeit,

Tranen, weiche Knie, Adern treten hervor, Engegefiihl in der
Brust.

Muskuldr-Motorischer
Bereich

Vegetativ-Hormoneller
Bereich

e Hemmungen und
Aggressivitat

e soziale Unsicherheit

o gestorte Kommunikation

e emotionale Anspannung,
mangelndes Selbstver-
trauen

e verminderte kognitive
Fahigkeit

e Angst, Sorge, Resignation,
Unsicherheit

e soziale Isolierung

e reduzierte Leistungs-
erwartung

e muskuldre Verspannung
e Zittern
e motorische Fehlleistung

e beschleunigte Pulsfre-
quenz

e erhohter Blutdruck

e Erroten, Erblassen e gestorte Feinmotorik

e erhohte Schweif3sekre-
tion
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23.4 Schutzfaktoren

Im Folgenden eine Ubersicht iiber mégliche Schutzfak-
toren zur Stressbewaltigung und Entspannung:

o Ausreichend Bewegungspausen

e Abwechslungsreiche, moderate Bewegung

e Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitdten

e Gutes soziales Netz, stabilisierende Freundschaftsbezie-
hungen (Vertrauen, Unterstlitzung im Alltag)

e Gute Kérperwahrnehmung, auf Stresssymptome
achten und héren

o Kognitive Fahigkeiten: Wissen {iber gesundheitsprakti-
sches Handeln

e Bewegungsfreundliche Verhéltnisse, z.B. am Arbeits-
platz, im Alltag, Wohnumgebung etc.

e Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung,
wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kdnnen, sich
kompetent zu fiihlen, ,Ich werde schon fertig mit den
Problemen."”

e Erkennen von Stressmustern
e Erproben und Variieren von Alternativen

e Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen
tiber mogliche Risiken

23.5 Risikofaktoren
Im Folgenden eine Ubersicht iiber mégliche Risikofak-
toren, die zu Stress fiihren kénnen:

e Keine Moglichkeiten Sport zu treiben / keine Bewe-
gungspausen moglich

e Einseitige Belastungen und Anforderungen in Beruf,
Alltag und Freizeit

e Unzufriedenheit, durch z.B. Termindruck, Streit, hohe
Anforderungen, Erfolgsdruck, nicht Fiir-Sich-Sorgen, etc.

e Mangelnde soziale Anerkennung / wenig sozialer Riick-
halt

e Mangelnder Handlungs- und Entscheidungsspielraum
e Gestoérte Kommunikationsbeziehungen

e Schlechte Kérperwahrnehmung

e Belastende Umweltbedingungen

e Uber- oder Unterforderung

e Krankheitsbefiirchtungen

e Finanzielle Probleme

e Bewegungsmangel

e Innere Konflikte

e Anspannung




23.6 Entspannung durch Sport und Bewegung

Bewegung kann die verspannte Muskulatur lockern, das
Herz-Kreislaufsystem anregen, die Stimmungslage ver-
bessern, das soziale Zugehdorigkeitsgefiihl steigern und
helfen ,abzuschalten”. Korperlich-sportliche Aktivitdten
bilden einen zentralen Faktor zur Erhaltung sowie zur
Wiederherstellung der physischen und der psychosozia-
len Gesundheit.

Wichtigstes Gebot:
Egal, welche Sportart/Bewegungsaktivitat durch-
gefiihrt wird — es muss Spaf3 machen!!!

Verschiedene Entspannungstechniken kénnen neben dem
Sportangebot als Schutzfaktor gegen Stress unterstiitzend
wirken und die Entspannungsfahigkeit fordern. Es sollte zwi-
schen einfachen und komplexen Methoden unterschieden
werden. Einfache Methoden sind z.B. Kérperwahrnehmungs-
und Kérpersensibilisierungstibungen, Muskeldehnung/-
schittelungen, Massagen (z.B. mit Igelball, Handgeraten,
Pezziball etc.), Korperreisen, Progressive Muskelentspannung,
Bewegungs-Meditation (z.B. meditativer Tanz) sowie ein-
fache Elemente aus dem Tai Chi, Yoga etc. Diese Methoden
sind relativ einfach zu erlernen und durchzufiihren.
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Fiir die Anwendung sportferner Verfahren,
die eher im therapeutischen Rahmen
verwandt werden, wie zum Beispiel Phanta-
siereisen, Autogenes Training etc. wird eine
fundierte Ausbildung dringend angeraten.

Nur so kann zielgruppenspezifisch
sichergestellt werden, dass das Risiko eines
ernsthaften Zwischenfalls minimiert wird.

Spezielle und komplexe Elemente aus Entspannungsme-
thoden wie z.B. Tai Chi, Yoga, Qi Gong, Bioenergie, Reiki,
Eutonie, Feldenkrais, Musikentspannung, Atementspan-
nung etc. sollten nur nach intensiver und ausreichender
Ausbildung angewandt werden.

Generell sollten sportnahe Entspannungstechniken
durchgefiihrt werden, um mdgliche psychische Krisensi-
tuationen bei den Teilnehmer/innen zu vermeiden.
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23.7 Durchfiihrung sportnaher Entspannungs-
techniken

Voraussetzung fiir den Einsatz von sportnahen Entspan-
nungstechniken ist die Bereitschaft der Teilnehmer/
innen (TN) sich auf diese Inhalte einzulassen.

Mit sportnahen Entspannungstechniken sind iberwie-
gend koérperbezogene Entspannungsverfahren gemeint,
die einfach zu lernen sind, sich auch im Alltag umset-
zen lassen und einen geringen zeitlichen Aufwand des
Erlernens und der Durchfiihrung benétigen. Im Sinne der
Ganzheitlichkeit sind natiirlich kérperliche und psychi-
sche Entspannung nicht zu trennen, jedoch steht als
Zugangsweg zur Entspannung der Kérper im Mittelpunkt
(z.B. im Gegensatz zum autogenen Training (Selbstin-
struktionen in Gedanken)). Dabei ist zu beachten, dass
Entspannung ein Lernprozess ist, der Zeit braucht.

Oberste Prioritat hat das Prinzip der Freiwilligkeit:
Jede/r TN soll zu jedem Zeitpunkt selbst entscheiden
kénnen (wie bei sportpraktischen Ubungen auch) — es
tut mir gut, ich lasse mich darauf ein und mache weiter
— oder — es tut mir nicht gut, ich steige aus.

Dariiber hinaus sollten folgende Punkte bei dem Ein-
satz von Entspannungstechniken beachtet werden:

e Entspannung erfordert die Uberzeugung, sich ent-
spannen zu kénnen.
Deshalb gilt:

- Wende nur Entspannungsverfahren an, mit denen
du selber ausreichend Erfahrungen hast.

- Wende zum Einstieg Entspannungsmethoden ohne
Korperkontakt an.

- Sei vorsichtig und behutsam mit Kérperkontakt
unter den TN (einschatzen, wie jeder einzelne TN
damit umgeht), freiwillige Partner/wahl.

- Versuche den TN Methoden an die Hand zu geben,
die auch im Alltag angewandt werden kénnen
(z.B. Progressive Muskelrelaxation).

e Entspannung ist in verschiedenen Positionen maglich.
Deshalb gilt:

- Lass die TN bequem stehen, sitzen oder liegen (evtl.
mit Decken, Kissen 0.4.).

- Lass Schuhe und Brillen wenn méglich/gewiinscht
ablegen.

- Spreche langsam, atme ruhig.

- Mache es dir selbst bequem und entspannt.

- Lass die TN entscheiden, ob sie die Augen schlief3en
mochten.

- Lass die TN entscheiden, welche Position sie ein-
nehmen wollen.

e Entspannung wird durch giinstige duf3ere Bedingungen
erleichtert.
Deshalb gilt:
- Vermeide storende Gerausche und grelles Licht.
- Sorge fiir eine angenehme Raumtemperatur ohne
Zugluft.
- Setze Musik passend ein (geeignete Musikauswahl
und Lautstérke).

e Entspannung kann auch als unangenehm erlebt werden.
Deshalb gilt:
- Uberlege dir vorher, wie du mit méglichen Zwi-
schenfallen und Problemen deiner Entspannungs-
methode umgehst.

¢ Entspannung sollte immer durch eine Aktivierung
und eine kurze Reflexion abgeschlossen werden.
Deshalb gilt:

- Hole die TN nach der Entspannung so zuriick,
dass alle TN wieder wach sind (z.B. mit Dehnen/
Rékeln/Strecken). Eine Entspannungseinheit soll-
te immer durch eine ausreichend lange Aktivie-
rung abgeschlossen werden, wobei die TN selbst
entscheiden, wie aktiviert sie die Einheit beenden
mochten.

- Biete die Moglichkeit, zur Riickmeldung nach
jeder Entspannung (Was war fir den einzelnen
gut? Was nicht? etc.).



23.8 Kindgema[f3e Entspannung

Taglich stromt eine Flut von Reizen auf Kinder ein. Kaum
mehr finden sie Gelegenheit, sich auf sich zu konzentrie-
ren oder ihren Kérper bewusst wahrzunehmen. Erzieher/
innen berichten von ruhelosen Kindern, Lehrer/innen
von unruhigen, unkonzentrierten und leicht ablenkbaren
Kindern. Zeiten der Ruhe, Entspannung und Erholung
sind aber wichtige Elemente einer harmonischen und
gesunden Entwicklung des Kindes.

Fir Kinder eignen sich vor allem Wahrnehmungsspiele

(z. B. klassische Tastspiele) und einfache Stilletibungen.
Einfache Massagespiele mit unterschiedlichen Gegen-
standen (z. B. Schwamm, Pinsel oder Igelball) in Verbin-
dung mit einer Geschichte sind kindgema[3, auch bereits
ab dem Kindergartenalter. Entspannungsspiele mit Kin-
dern kénnen den Stundenabschluss bilden, sind aber auch
situativ einsetzbar, da sie Konzentration einfordern und
damit die Gruppendynamik verandern kénnen.

Bewegungsspiele mit Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung eignen sich generell fiir Kinder, die nur schwer
zur Ruhe finden und tragen zur Entwicklung des Korper-
gefiihls bei. Das sind beispielsweise Lauf- und Fangspie-
le, die im ,stop-and-go — Rahmen" gespielt werden (z. B.
,Einfrieren" ,,Popcorn"“). Auerdem entspricht der stete
Wechsel zwischen anspannenden und entspannenden
Situationen bei Bewegung, Spiel und Sport dem natiirli-
chen Bewegungsrhythmus von Kindern.

Massagespiele (z. B. ,Ein Igel geht auf Reisen" oder
,Pizza backen") unterstiitzen besonders die taktile
Wahrnehmungsfahigkeit von Kindern und helfen auch
konzentrationsschwachen Kindern.

Fantasiereisen und Vorstellungsiibungen eignen sich erst
fur Grundschulkinder, die Geschichten lieben.
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Folgende allgemeine Rahmenbedingungen sind fiir
Entspannungssituationen mit Kindern zu beachten:

e Selber Ruhe ausstrahlen

e Atmosphdre schaffen (leichte Verdunklung, sanftes
Licht, angenehme Raumtemperatur, evtl. Decken)

e Die Entspannung inszenieren, z. B. Einbinden der Ent-
spannung in einen Gesamtrahmen (z. B. Buchgeschichte)

e Freiwillige Teilnahme (einige Kinder beobachten zu-
nachst — auch eine Form der Teilnahme — und ,,che-
cken erst einmal die Situation")

e Freie Partnerwahl ist wichtig, da Vertrauen in andere
erst erworben werden muss

e Achtung und Wertschatzung des Partners muss noch
erlernt werden. Daher wird z.B. in der Massage bei sich
selbst begonnen (,Lernen was mir selbst gut tut, dann
erst kann es auch mit dem besten Freund / der besten
Freundin erprobt werden")

e Raum und Zeit fiir Riickmeldungen geben (Kinder ler-
nen zu sagen, was ihnen gut tut und was nicht!)
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24.Wahrnehmung

Wahrnehmung und Bewegung bilden eine untrennbare

Funktionseinheit. Bewegung ist die Basis fir vielfalti-

ge Wahrnehmungserfahrungen. Ohne Wahrnehmung
entsteht keine Bewegung (vgl.
Balster, 20044, S.43).

Wahrnehmung ist nicht nur das

passive Ergebnis einer Reizauf-

nahme durch die Organe, sondern

erfolgt immer durch aktive Steue-
Ich kann nicht rung, Auswahl und Strukturierung
nicht wahrnehmen des Wahrnehmungsfeldes.

Mithilfe der Sinnesorgane erfasst der Mensch eine
Situation (nimmt sie wahr), leitet die eingehende
Informationen iiber das Zentralnervensystem (ZNS)
ins Gehirn weiter, wo diese koordiniert und verarbeitet
wird. Dabei ist die Fahigkeit, Sinnesreize sinnvoll mitei-
nander zu verkniipfen, diese zu differenzieren bzw. zu
selektieren eine entscheidende Voraussetzung fiir einen
angemessenen Verarbeitungs- und Reaktionsprozess. Die
Unterscheidung von wichtigen und unwichtigen Infor-
mationen einschlief3lich der individuellen Erfahrungen,
Erlebnisse und subjektiven Bewertung der Informationen
muss gelernt werden. Je mehr (Bewegungs-) Erfahrungen
ein Kind macht, desto haufiger muss es Informationen
verarbeiten, vernetzen und bewerten. Dies fiihrt dazu,
dass das Kind Entscheidungs- und somit auch Reakti-
onsprozesse schneller durchlduft.

Wahrnehmung und Bewegung sind Vo-
raussetzung fiir die Auseinandersetzung
mit sich, der materiellen und sozialen

Umwelt und beeinflussen somit die Ent-
wicklung (senso-) motorischer, kognitiver,
emotionaler, sozialer und sprachlicher
Fahigkeiten.

kindsthetisch (Bewegungssinn)
taktil (Tatsinn)

vestibular (Gleichgewichtssinn)
gustatorisch (Geschmackssinn)
olfaktorisch (Geruchssinn)

visuell (Sehsinn)
auditiv (Hérsinn)




24.1 Aspekte zur Férderung von Wahrnehmung

e Im Kindes- und Jugendalter ist es wichtig die Entwick-
lung aller Sinne zu férdern und zu entfalten.

- Die kérpernahe Sinneswahrnehmung sollte sicher
beherrscht werden (Basis), da sie die Voraussetzung
fur viele koordinative Fahigkeiten bildet (siehe
Basismodul).

- Die darauf aufbauend kérperferne Sinneswahr-
nehmung wird haufig im Alltag der Kinder stark
strapaziert. Eine Schulung dieser Sinne sollte daher
differenziert erfolgen.

e Bei Erwachsenen und vor allem bei Senioren ist es im
Sinne der Gesundheitsférderung wichtig, die Wahrneh-
mung der verschiedenen Sinne zu
erhalten.

- vorrangiges Ziel: das Erleben
des eigenen Korpers in unterschiedlichen
Situationen.
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o Vielfaltige Aufgaben/Herausforderun-
gen anbieten.

e Mit einer Schulung der Koordination
verbessert sich zugleich die Wahrneh-
mungsfahigkeit.

e Wahrnehmungsanlasse sollten mog-
lichst oft mit der Mdoglichkeit zu Bewegungsreaktionen
gekoppelt werden.

e Ausreichend viel Zeit geben zum Ausprobieren, Uben,
Variieren und Kombinieren, auch im Zusammenhang mit
Gerat/Partner.

e Intensives ,Beobachten” und ,Erspiiren”
—Wahrnehmungsférderung erfordert
Konzentration und Ruhe.

e Eine anschlief3ende Verbalisierung/Reflexion hilft die
Wahrnehmung bewusst zu machen.
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24.2 Wahrnehmungsférderung in der Sportpraxis
24.2.1 Kindsthetische Wahrnehmung

e Entwicklung von Kérperbewusstsein und Bewegungs-
empfinden, z.B. Ausprobieren, Wahrnehmen und Be-
wusstmachen von Aktions- und Einsatzmdglichkeiten
einzelner Korperteile

- beugen, strecken, drehen
- objektbezogen
- partnerbezogen

e Wahrnehmen und Bewusstmachen verschiedener
Spannungszustande in der Kérpermuskulatur
- Muskelspannungen auf- und abbauen
- Krafteinsatze/-dosierungen regulieren

o Gelenkstellungen wahrnehmen

e Foérderung der Kontroll- und Koordi-
nationsfahigkeit der Eigenbewegung

o Entwicklung immer praziser werden-
den Bewegungsvorstellungen

e Koérperraumlagen/-positionen halten
und verandern

24.2.2 Taktile Wahrnehmung

e Tasterfahrungen mit Materialien/Ob-
jekten
- Grof3en, Formen, Oberflachen, Temperatur, Festigkeit, usw.
- Unterscheiden von Eigenschaften

o Entwicklung einer immer préziser werdenden Bewe-
gungsvorstellung

e Wahrnehmen und Bewusstmachen von unterschied-
lichen Moglichkeiten des Kérperkontaktes mit Partnern

24.2.3. Vestibulare Wahrnehmung

e Wahrnehmen und Bewusstmachen verschiedener
Gleichgewichtslagen
- Einbeiniger Stand, weiches Ansto[f3en, Balancieren
auf Balken, usw.

e Orientierung von Kopf und
Kérper im Raum erfahren
- Schaukeln
- Drehbewegungen,
Karussel

e Beschleunigung erfahren
- aktiv — passiv
- Gleiten auf unterschiedli-
chen Materialien
- auf die Bewegungen anderer einstellen

e Objekte balancieren
24.2.4 Gustatorische Wahrnehmung

e Geschmacksrichtungen empfinden und deuten

e Geschmacksrichtungen kontrollieren und regulieren
24.2.5.0lfaktorische Wahrnehmung

e Geriiche empfinden und deuten

e Geriiche kontrollieren und regulieren
24.2.6 Visuelle Wahrnehmung

e Eigenschaften von Objekten unterscheiden
- Gro[3e, Form, Farbe, Helligkeit, usw.

e Beobachten von Auspragungsformen der Bewegung
bei
- Menschen in verschiedenen Tétigkeiten
- Tieren, Puppen, usw.

e Beobachten und Imitieren von Bewegungsausfiihrun-
gen, -ansdtzen und -formen eines Partners
- Gehen, Springen, Laufen, Federn
- Stellung von Fii3en, Unterschenkel, Becken und Rumpf

e Auge-Hand-, Auge-Fuf3-Koordination

e Raumliche Beziehungen zwischen Objekten und/oder
Personen wahrnehmen
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24.2.7 Auditive Wahrnehmung

e Wahrnehmen und Beschreiben von Klangeigenschaften
- Lautstarke, Tonhohe, Tondauer, usw.
- gleiche/verschiedene Gerdusche/T6ne wahrnehmen

e Figur-Grund-Differenzierung (Gerausche aus einer
Menge an Gerduschen heraushéren)

e Richtungshéren

e Wahrnehmen von akustischen Phdnomenen aus der
Umwelt, Gerdusche zuordnen

e Umsetzen von akustischen Vorlagen in Bewegung
24.2.8 Wahrnehmen von Belastung

o Puls und Atmung als eigenen, individuellen inneren
Rhythmus wahrnehmen und erkennen.

e Wahrnehmen und Erkennen, dass sich der Puls und die
Atmung in Ruhe anders verhalten als unter Belastung.

e Erkennen, dass jeder Korper anders reagiert / Puls und
Atmung bei jedem unterschiedlich sind.

e Lernen, die eigene Belastung richtig einzuschatzen
(Anstrengungsgefiihl).

e Lernen, die eigene Erholung richtig einzuschéatzen.

¢ ,Wie gehe ich mit diesen Belastungen um - wie re-
agiere ich auf die Signale meines
Korpers?*

e ,Bin ich eher der Typ, der sich
Uberfordert oder unterfordert?"

Eine gute Wahrnehmung von
Belastungen des eigenen Korpers
ist eine wichtige Ressource, um
Stress wahrnehmen und ihm ad-
dquat begegnen zu kdnnen (siehe
Kapitel ,Stress").
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25. Spielen

25.1 Definitionen & Merkmale

Das Phanomen ,Spiel” ist schwer zu beschreiben — es gibt
es viele verschiedene Spieldefinitionen.

Daher ist die Wissenschaft in den letzten Jahren dazu
tiber gegangen, Merkmale festzulegen, die Spiel ausma-
chen. Diese erschlieen sich leichter, wenn man dabei das
Bild ,spielender Kinder" vor Augen hat:

Spielen ist das, was von Spielerinnen und

Spielern als Spiel angesehen wird.

Damit die Teilnehmenden einer Gruppe mdglichst schnell
in ein Spiel finden und darin aufgehen, kann die Spielleitung
dies aktiv unterstiitzen, in dem sie sicher stellt, dass mog-

Merkmal

lichst viele der Merkmale (s.u.) in dem Spiel zu finden sind.

Erlauterung

maogliche Konsequenzen fiir

Freiwilligkeit /
Selbstbestimmung

Ohne diese ist wirkliches Spielen nicht
moglich

die Spielleitung

Gerade in der Startphase Hemmungen,
Angste und Vorurteile abbauen

Zwecklosigkeit

»Spielen um des Spielens willen" — ohne
bewussten Zweck - Erwachsenen fallt
dies haufig schwer

Hier kénnen Informationen helfen the-
matische Zusammenhénge zu erkennen.
Dadurch kénnen Barrieren gegeniiber
dem Spiel abgebaut werden und die Ak-
zeptanz steigt.

Loslésung vom Alltag

Spielen findet in einer eigenen Realitat
statt; diese ist eindeutig von der Alltags-
welt abgegrenzt

Geeignete Maf3Snahmen wie Raumgestal-
tung, Einsatz von Requisiten und einer
Rahmenhandlung kénnen es den Spie-
lenden erleichtern in eine andere Erleb-
niswelt einzutauchen

Spiel als Schonraum

Spiel eroffnet die Moglichkeit neue Rollen
und Verhaltensweisen zu erproben

Eine Vielzahl méglicher Rollen im Spiel
anbieten.

Lustvolle Spannung

Spiel lebt davon, dass es — anders als
Ubungen — nicht vorausgeplant werden
kann

Der Spielausgang muss stets offen sein.
Offen sein dafiir, wenn sich ein Spiel
anders als von der Spielleitung geplant
entwickelt.

Beteiligung der
Emotionalitat

Gewinnen und Verlieren, Erfolg und
Misserfolg liegen im Spiel haufig nah
beieinander

Je nach Altersgruppe helfen unterschied-
liche Aspekte die Emotionen der TN zu
wecken (Wettkampf, Bilder, ...); Misserfol-
ge sollten immer nur kurzfristiger Natur
sein und schnell durch die Moglichkeit
einer neuen Chance abgeldst werden.

Beanspruchung des
ganzen Menschen

Spiel spricht die Spielenden motorisch,
kognitiv, emotional und sozial an

Das Spiel so gestalten/variieren, dass alle
Ebenen angesprochen werden.

Aktivitatssteigerung

Unter Aktivitat wird die handelnde Ausei-
nandersetzung mit dem Spiel und deren
Inhalten verstanden

Alle Spielenden miissen die Méglichkeit
haben aktiv am Spiel teilzunehmen (und
Erfolgserlebnisse zu haben).




25.2. Arten von Spielen — Kleine Spiele

Ebenso wie es verschiedene Definitionen von Spielen
gibt, werden Spiele auch unterschiedlich kategorisiert.
Typisch fiir den Breitensport sind sogenannte ,,Kleinen
Spiele”, deren Merkmale hier in Abgrenzung zu den
Sportspielen beschrieben werden sollen.

Kleine Spiele / Bewegungsspiele
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Grof3e Spiele / Sportspiele

einfache Spielfertigkeiten / -fahigkeiten

technische, taktische und konditionelle Fahigkeiten
erforderlich

wenige / einfache / variable Spielmaterialien

festgelegtes / normiertes Spielmaterial

einfache / veranderbare Spielregeln

komplexes / ausgefeiltes / normiertes Regelsystem

variable Spielrdume / Spielfelder

festgelegtes Spielfeld / -gréf3e

prozess- / teilnehmerorientiert

ergebnisorientiert, z.T. Ligabetrieb

schnell organisierbar

komplexe Organisationsstrukturen

Konkrete Beispiele:

Federball — Badminton
Brennball — Baseball
Ball Gber die Schnur — Volleyball
Straf3enfuf3ball mit der pfandfreien Getrankedose — Fuf3ball

usw.

SPOK
Spiele-Online-Kartei des Landessportbundes NRW

Ihr sucht nach attraktiven Spielideen fiir
Praxisstunden mit Kindern und Jugendlichen?

Dann besucht SPOK unter:
www.vibss.de/online-praxiskarteien
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25.3 Bedeutung des Spiels fiir verschiedene Ziel-  gestaltet sein mussen. Kennt die Spielleitung charakte-

gruppen ristische Bediirfnisse von Ziel-/Altersgruppen, fallt es
ihr leichter Spiele entsprechend auszuwahlen und zu
Menschen, die spielen, machen sich nicht bewusst, wel-  gestalten.

che Bediirfnisse sie damit erfiillen und wie Spiele dafiir

Zielgruppe  Ziele des Spiels / Bediirfnis charakteristische Merkmale
e ,Spielen um des Spielens willen* e Zweckfreiheit
o Bestandteil des Tagesablaufs o Freiwilligkeit
o Elementare Spiel- und Bewegungsbediirfnisse | e Spiel ohne/mit wenig Regeln
il e e Prozessorientierung/offene Spiele z. B. Rollen-
e sich duf3ern lernen, sich darstellen spiel

e sich selbst erproben

e Materialerfahrungen sammeln

IOT-CLGLITG M @ Selbstbewusstsein fordern e Spiel mit Regeln
o Personlichkeit entfalten e Ergebnisorientierung z. B. Sportspiele
e Lob und Anerkennung erfahren e Gesellschaftsspiele

e Krafte messen, Grenzen erfahren

o Freizeit gestalten e meist Ergebnisorientierung
o Geselligkeit erleben e wenig Kreativitat

e Unterhaltung, Spaf3 haben e Zweckgebundenheit

o Wettkampfen e angeleitete Spiele

e Stressabbau

e Aggressionen / Frustration abbauen

Altere e Verloren gegangener Spielfdhigkeit / Fahig- e vgl. Erwachsene

keiten wiedererlangen/verbessern o angeleitete Spiele z B. Tanzspiele

e Soziale Kontakte kniipfen/erhalten o Gesellschaftsspiele

e Lob und Anerkennung erfahren o Kleine Spiele

o Korperlichen und geistigen Regsamkeit zur
Sicherung der qualitativen Bewaltigung des
Alltags erhalten
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25.4 Zielgerichteter Einsatz von Spielen

Spiele werden in der Planung von Stunden genauso
zielgerichtet eingesetzt wie Ubungen. Entsprechend
muss sich die UL klar sein, welches Ziel sie im Stunden-

verlauf mit dem Spiel verfolgt.
Im Folgenden einige exemplarische Aspekte, die bei
einer zielgerichteten Planung helfen kénnen.

Korperliche Aspekte

kognitiv-emotionale Aspekte soziale Aspekte

e Aufwdrmen e Forderung von Kreativitat e Rollen erleben und liben

e Forderung motorischer Grundei- | e Vermittlung kognitiver Fahigkei- e Kommunikation erleben

enschaften ten . .
g o Kooperation erleben und {iben

o Schulung des Korperbewusstseins | e Erfolgserlebnisse o Fairness erleben und lernen

e Wahrnehmungsschulung e Lernen neuer Spiele

e Verlieren lernen

e Férderung der Entspannung e Férderung von Selbstvertrauen

e Toleranz einiiben
e Verbesserung technischer Fertig-
keiten

* Spielfreude erleben o Hilfen geben und annehmen

e Cool down * Ausgleich zum Alltag o Konflikte bewltigen
o Erwerb taktischer Féhigkeiten o Riicksicht nehmeniund

e Motivationsaufbau Riicksichtnahme erfahren

e Abschalten, Austoben

Dabei ist es wichtig bereits in der Planung die Prinzipien ~ Eine Auswahl wichtiger TN-bezogener Kriterien:

von Breitensport und Gesundheitsférderung einzubezie- ¢ plter

hen (siehe Handreichung Basismodul). e Geschlecht

Fiir das Erreichen obengenannter Ziele ist eine genaue ® Leistungsvermogen

Analyse der Zielgruppe bzw. der einzelnen Teilnehmen-
den unerlasslich.

e Entwicklungsstand
e Ziele, Motive, Bediirfnisse

e Bewegungseinschrankungen

Eine (methodische) Spielreihe ist eine
Hintereinanderschaltung mehrerer Spiele.
Bei der Reihenfolge finden die metho-

dischen Prinzipien Anwendung, um die
Komplexitat des Spiels zu reduzieren. Sie
zielt hdufig auf die Vermittlung eines kom-
plexen Zielspiels hin.

e Lernfahigkeit

e Konzentrationsfahigkeit

e Sprachfahigkeit

e sportliche Vorerfahrungen
e spielerische Vorerfahrungen

® USW.
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25.5. Abwandlungen von Spielen

In den Materialien des Landessportbundes und in der
Literatur finden sich unzahlige Spielideen und -anregungen.

Neben den zielgruppenspezifischen Aspekten sind fiir
die Auswahl eines Spiels von Bedeutung:

e Gruppenstruktur und -grof3e

o zur Verfligung stehende Zeit

e Spielmaterial, rdumliche Bedingungen

® USw.

Variation / Verdanderung von ...

Um das geplante Ziel zu erreichen,

muss ein Spiel so gestaltet werden,

dass die vorgegebenen Bedingungen ent-

sprechend berticksichtigt werden. Im Verlaufe eines Spiels
oder in einem weiteren Durchgang ist es haufig hilfreich
Anderungen anzubieten, um ein Spiel im Hinblick auf die
angestrebten Ziele zu optimieren.

Nicht zuletzt helfen bereits kleine Variationen eines
Spiels Motivation und Spielfreude der Spielenden neu
zu entfachen.

Beispiele fiir mogliche Wirkung

Spielfeld / Spielraum (kleiner, grofer, neutrale Zone,
usw.)

e Intensitat, Belastung

e Integration unterschiedlicher Anzahl von Spielenden

Spieler/innenanzahl (z.B. Anzahl von Féngern,
Teamgrof3en)

e veranderte Belastungs- und Erholungsgestaltung
e Spannungserhéhung

e Integration von mehr / weniger Mitspieler/innen

Fortbewegungsart (z.B. Gehen, Laufen, Krebsgang, usw.)

e Intensitat, Belastung
e Tempo

e Bewegungsschulung

Spielgerate (Anzahl)

e Intensitat

e Zufallskomponente

Spielgerate (Material)

e Intensitat

e Anpassung der koordinativen Anforderung an das
Leistungsvermdogen

Zuordnung eines oder mehrerer Spieler/innen
(z.B. in Paaren spielen)

e Anpassung an Raumlichkeiten / Spieler/innenanzahl

e soziales Lernen

Zusatzaufgaben (gelten fir alle)

e Schwierigkeitssteigerung
e Motivation

e Beriicksichtigung unterschiedlicher Fahigkeiten

Sonderaufgaben (gelten nur fiir einzelne)

e Angleichung fiir heterogene Gruppen

Veranderung einzelner Regeln




25.6. Grundsatze fiir das Anleiten von Spielen

o Spielgedanken/-idee kurz und klar formulieren.

e Das Alter und den Hintergrund der Teilnehmenden
(z.B. bei Kindern dem Spiel eine Geschichte geben)
beriicksichtigen.

o Nur so viele Spielregeln wie unbedingt erforderlich sind.
® Beim Anleiten visualisieren.
e Evtl. Durchspielen eines Probedurchlaufs.

e Spiel nicht fertig vorsetzen; Spielregeln erst nach und
nach einfiihren. Ein Spiel, das erspielt wird, bringt Freude
(methodische Prinzipien bei der Vermittlung beachten).

e Anpassen an die Voraussetzungen der Teilnehmenden
und die Spielbedingungen, ggf. auch Anderung der
Regeln. Variationsmdglichkeiten nutzen.

o Exakte Spielregeln und Spielfeldgrenzen motivieren
und verhindern Streitigkeiten.

e Teams nicht durch Wahlen erstellen.

e Niemand sollte ausscheiden, alle Teilnehmenden sollen
im Spiel bleiben oder schnell wieder hereinkommen.

e Bemiihen um hohen Intensitatsgrad fir alle, aber
Zwang vermeiden / Pausen erlauben.

e Mitspielen der Spielleitung motiviert, manchmal brau-
chen die Teilnehmenden aber auch klare Entscheidun-
gen von auf3en (Schiedsrichter/in).
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e Heiterkeit, Spannung und Freude sind Wesensmerkmale
kleiner Spiele — diese zulassen.

e Auch bei kleinen Spielen Ordnung, Fairness und Ehr-
lichkeit verlangen.

e Spiele nutzen, um tiber das motorische Lernen hinaus
soziales Lernen, kognitives Lernen, kooperatives Ver-
halten und Kommunikation zu férdern. Eingreifen, wenn
die Spielhaltung im Sinne von Fairness, Partnerschaft
und Gemeinschaftssinn verloren geht und Spielleistung
und Erfolgsstreben tiberbetont werden. Jederzeit pra-
sent sein und bleiben.

e Regelveranderungen/-korrekturen erfordern haufig
einen klaren Spielstopp, damit alle Spielenden aufnah-
mebereit sind.

e Geistige Aktivierung der Spieler/innen férdern, Bemdi-
hen um rege Teilnahme und kreative Mitgestaltung der
Spielenden.

e Spiel auskosten lassen, aber nicht zu lange bei einem
Spiel verweilen (Gefiihl fiir den richtigen Zeitpunkt des
Spielendes).

Alle Spieler/innen sollen mit

Erfolg(serlebnissen) mitspielen kénnen!
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26. Lernen in und durch Bewegung im Sport

Das Lernen ist einer der Kernbegriffe im Zusammenhang
mit der Tétigkeit einer UL. Das Lernen von Bewegungen
ist eines der vorrangigen Ziele, die TN in den Sportgrup-
pen erreichen mochten. Zu den Zielen gehdren aber ge-
nauso die Lerneffekte in Bezug auf kognitive, emotionale
und soziale Ebenen, die liber Bewegung, Spiel und Sport
erreicht werden koénnen.

Lernverstandnis

Unter Lernen wird das Aufnehmen, Verarbeiten und
Umsetzen von Informationen verstanden. Nicht nur im
Sport, dort aber in besonders eindringlicher Weise, ist
das Lernen handlungsorientiert und geschieht iiber die
Bewegung. Lernprozesse verlaufen aktiv und fiihren zu
dauerhaften Veranderungen.

Bedingungen fiir erfolgreiches Lernen im Sport

e Grundsatzlich gilt: Alle Menschen lernen anders und
brauchen ihre individuelle Zeit und den eigenen Weg
zum Lernen.

e Menschen sind unterschiedliche Lerntypen zuzuord-
nen. Manche lernen gut, wenn sie etwas héren und
sehen, andere, wenn sie etwas nachmachen oder
nacherzéhlen, wieder andere, wenn sie etwas selbst
mitdenkend erarbeiten und selbst ausgefiihrt haben.

o Geeignete Lernhilfen unterstiitzen den Lernprozess.

e Es missen vielféltige Anldsse geboten und Gelegenhei-
ten zum Lernen geschaffen werden.

e Methodische Schritte kdnnen das Lernen unterstiitzen,
wenn die individuell geeigneten Maf3nahmen ausge-
wahlt werden.

o Geeignete Voriibungen miissen vorgeschaltet werden.

e Der Lerninhalt muss attraktiv und erstrebenswert sein.

e Es miissen realistische Erfolgsaussichten bestehen.

e Die Lernenden miissen zuversichtlich sein, dass das
Lernen auch moglich sein wird. Dazu muss bei Zwi-
schenerfolgen gelobt und bei Misserfolgen beruhigt
werden.

e Nachempfinden und Nachdenken unterstiitzen das
Bewegungslernen. Ohne Ruhe und Konzentration kann
Lernen nicht gelingen.

26.1 Bedeutung der Bewegung fiir die Persoénlich-
keitsentwicklung

Lernen und Entwicklung sind lebenslange Prozesse.
.Lernen ist wie das Schwimmen gegen den Strom. Wenn
man mit den Schwimmbewegungen aufhért, treibt man
zurlick." Am starksten wirkt der Bewegung bei der Ent-
wicklung von Kindern mit. Aber auch bei Jugendlichen
und Erwachsenen spielen Bewegung und Bewegungs-
erfahrungen eine wichtige Rolle. Eingeschrankte Bewe-
gungserfahrungen behindern kérperliches Wohlbefinden
und Gesundheit, soziale Integration, Selbstsicherheit,
Selbstvertrauen und geistige Erkenntnisgewinnung.

Personlichkeitsentwicklung

Umwelt Umwelt
Geistige
Entwicklung
Bewegungs- Bewegung Gefiihls-

entwicklung S LTI

Sprache
’>\’ Soziale
Entwicklung

Umwelt

entwicklung

Umwelt
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DURCH BEWEGUNG

sammelt das Kind
Bewegung

o Sichert die Erweiterung vielfaltiger sensomotori- Erfahrungen

scher Erfahrungen
- Erfahren und Erleben des Korpers

- Entdecken, Erfahren und Erleben verschiedener S ? .
Wahrnehmungs-, Bewegungs- und Spielrdume 6}76'50;:0’%,‘ é{\\"c;
- Handhaben vielféltiger Materialien und Geréate %, . %, ,339&'0‘\'{.'\,,&
) pUS ‘9({,\(\ &,00
&
e Ermoglicht emotionales Erleben
- Steigerung des Selbstvertrauens und der Selbstbe-
statigung durch Erfolgserlebnisse & &,
- Erhalt der Bewegungsfreude durch Bereitstellen Q&“&, &f&%"@){
R 2 > .
kindgerechter Handlungsmaoglichkeiten &i&‘;&" Qé%o%z%
- Bewaltigung von Angst und Niederlagen 8 e
e Fordert soziales Verhalten
- Erfahren von Hilfsbereitschaft und Riicksichtnahme
im gemeinsamen Tun
- Auf- und Annehmen von Kontakten
- Wahrnehmen und Respektieren eigener und frem- BEWEGUNG
der Grenzen ermoglicht dem Kind erst eine ...
Entwicklung hat mit Verdanderung zu tun.
Verdnderung hat mit Lernen zu tun. A
SR ¢
\5‘/('3 ((?0,)//)@/) . \(\’OQQQQG
: : 2N S c,&'é‘é & X
Entwicklung hat mit Lernen zu tun. Sy 7% T TR
: : : NN
Sich zu entwickeln heif3t zu lernen. o
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RPN %
&L \\3@ 2, 2
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DADURCH
gelingt es dem Kind ...

den Erfahrungsschatz
Zu erweitern

- |
e .

-

o Fordert/unterstiitzt geistige Prozesse

- Ausbau des Vorstellungsvermégens und Entwick-
lung des Bewegungsgedachtnisses durch Speichern
sensorisch-motorischer Erfahrungen und Muster

- Intensivieren der Informationsverarbeitung und der
Entscheidungsfahigkeit durch selbststandiges Lésen
von Bewegungshandlungen im Gestalten und Spielen

- Entwicklung eines Verstandnisses von Realitdt
durch Erfahren unterschiedlicher Materialien und
durch grundlegende Tétigkeiten

- Stimulierung der Sinnesorgane

- Erhéhen des Wachheitsgrades z.B. verkiirzt eine
gesteigerte Aufmerksamkeit die erforderliche Zeit
fir das Speichern von Lerninhalten im Ged&chtnis

- den plastischen Aufbau von Nervennetzen z.B. entwi-
ckeln und verandern vielfdltige Sinnes-/Bewegungs-
erfahrungen die Nervennetze bis ins hohe Alter

e Ermoglicht 6kologische Erfahrungen
- Erfahrungen wichtiger klimatischer Reize bei Aktivi-
taten im Freien
- Steigern von Erlebniswerten durch naturnahe Be-
wegungsaktivitaten

e Fordert/unterstiitzt den Erwerbsprozess von Kultur-
techniken

- den Aufbau ausreichender korperlicher Kompeten-
zen z.B. stabile Kérperhaltung

- die Entwicklung von Grundlagen fiir Arbeits-, Lern-
und Leistungssituationen z.B. Aufmerksamkeit und
Konzentration

- die Entwicklung der Grundlagen fiir Lese-, Schreib-
und Rechenlernprozesse z.B. Seitigkeitssicherheit,
Augenkontrolle

- die Entwicklung der ersten Phasen des Schreibens,
Lesens und Rechnens z.B. Schreiben von Zeichen/
Buchstaben

- die Entwicklung von Kompetenzen, die fiir die
personliche Selbstbewertung bei Lernhandlungen
wichtig sind, z.B. Umgang mit Enttauschungen

o Leistet einen Beitrag zu fachiibergreifenden Erziehungs-
aufgaben
- Sicherheitserziehung z.B. reaktionsschnelles Ausweichen
- Verkehrserziehung z.B. sicheres Fortbewegen auf
dem Roller
- Interkulturelle Erziehung z.B. Tanze anderer Lander
kennen
- Erhéht die Lebensqualitdt durch
- Gesundheitserziehung z.B.
o biologische Funktion - ausreichende Beweglichkeit
« soziokulturelle Funktion - ausdauernd mit anderen
spielen
e individuelle Funktion - Lust auf klettern
- Gesundheitsbildung z.B.
e individuelle Handlungskréfte/Einschétzen des
eigenen Bewegungsverhaltens
e individuelle Bewidltigung von Lebenssituationen
(Stress)



26.2. Motorisches Lernen im Sport

Es gehort zu den wichtigsten Erwartungen von Sportlerin-
nen und Sportlern in den Ubungsgruppen, dass sie sportli-
che Bewegungsablaufe erlernen kénnen. Entweder wollen
sie ihre sportlichen Erfolge liber effektive Bewegungsaus-
fihrungen in einer Sportart steigern, den gesundheitli-
chen Wert der Bewegung iiber korrekte Bewegungsablau-
fe sicherstellen oder sich bei der gelungenen Ausfiihrung
~runder” Bewegungen einfach nur wohl fiihlen.

Die UL unterstiitzt die Lernenden auf vielfaltige Weise.

26.2.1 Bilden einer Bewegungsvorstellung

Soll ein Bewegungsablauf erlernt werden, muss beim
Lernenden zuallererst eine Bewegungsvorstellung ent-
stehen.

Dies wird durch folgende Aspekte begiinstigt:

e Die Bewegung wird visualisiert (Demonstration durch
UL oder TN, Zeichnungen mit einzelnen Phasen, Film,
usw.)

e Die Bewegung wird sprachlich oder akustisch begleitet
(z.B. entsprechend rhythmisiert, Verwendung sprachli-
cher Bilder, usw.)

o In Abhangigkeit vom Lerntyp die Ausbildung der Bewe-
gungsvorstellung iber weitere Kanéle und Sinnesorga-
ne wiederholen. Ein erneutes Vormachen, das synchro-
ne Uben mit einem/r Partner/in, das langsame Uben
kdnnen geeignete Formen sein.

e Der Bewegungsablauf wird in geeignete Phasen zerlegt

o Die zu erlernende Bewegung entspricht den motori-
schen Voraussetzungen des/der Lernenden

e Aufnahmekapazitat und Konzentration sind ausrei-
chend vorhanden (nicht am Stundenende, wenn die TN
erschopft sind)

26.2.2.Grobkoordination

Eine Bewegung kann in ihren Grundelementen bzw. in
ihrer Grobstruktur umgesetzt werden.
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26.2.3 Feinkoordination

Die Bewegungsausfiihrung ndhert sich dem Optimum.
26.2.4 Automatisierung

Die Bewegung ist jederzeit abrufbar, sie kann ohne

bewusste Regulation oder auch unter veranderten und
erschwerten Bedingungen ablaufen.

Bildung einer
Bewegungsvor-
stellung

Informations-
aufnahme

Erster
Versuch

Riickmeldung/
Riickkopplung

Mehrmaliger Versuch
und Riickmeldung/
Riickkopplung

Stadium der
Grobkoordination

Mehrmaliger Versuch
und Riickmeldung/
Riickkopplung

Stadium der
Feinkoordination

Mehrmaliger Versuch
und Riickmeldung/
Riickkopplung

Automatisierung
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26.3. Fehlerkorrektur

26.3.1 Die 4 Stufen der Fehlerkorrektur

Sach-Kompetenz

Kenntnisse uiber die
angestrebte Handlung
besitzen (Soll-Wert).

Beobachtungs-
vermoégen

Vorraussetzungen
schaffen und
Fahigkeiten besitzen

festzustellen, was ist
(Ist-Wert).

Analysierfahigkeit

In der Lage sein, die
Differenz zwischen

Soll- und Ist-Wert

un deren Ursache/n
festzustellen (Soll-
Ist-Wert-Differenz).

Riickmeldung

Eingreifen unter
Beobachtung we-
sentlicher Kriterien
zur Fehlerkorrektur.




Sachkompetenz

o Klare Vorstellung uiber die Zieliibung als Ganzes

e Repertoire an zweckmafigen Korrekturiibungen

e Kenntnisse iiber die Phasen komplexer Zieliibungen

o Erfahrungen aufgrund der Eigenrealisation der Ziel-
tibung

e Fahigkeit, Sachinhalte verstandlich beschreiben zu
kénnen

e Kompetenz, je nach Lerntyp die Ziellibung anzupassen

e Fahigkeit, ein breites Repertoire modifizierter Ziel-
libungen prasent zu haben

e Wissen um haufig auftretende Fehler

o Fahigkeit des Erkennens der Ursachen von Fehlern

® Repertoire an zweckmaf3igen Korrekturiibungen

Beobachtungsvermogen

o Fahigkeit, das Augenmerk auf entscheidende Sequen-
zen zu lenken (Fokussieren)

e Finden der angemessenen Perspektive (Standortwahl)

o Fahigkeit, Beobachtetes neutral nochmals ,,ablaufen*
zu lassen

e Hohes Konzentrationsvermdgen

2,
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Analysierfahigkeit

e Fihigkeit, die Zielhandlung den Ubenden anzupassen

e Die Kriterien der Stufen 1 und 2 weitgehend erfiillen

e Kombinationsvermodgen besitzen

e Einen Erfahrungsschatz verfiigen sowohl aufgrund von
Eigenrealisation als auch aufgrund oftmaliger Ubung

e Fahigkeit zur Gewichtung mehrfach auftretender Feh-
ler innerhalb eines Bewegungsablaufs

Riickmeldung

e Kenntnis der Kriterien zur Fehlerkorrektur

e Repertoire an Feedbackformen

e Psychologische Kenntnisse, um die Feedbackform dem
Lerntyp individuell und altersaddquat anzupassen

e Fahigkeit Einfllisse auszuschalten, wenn diese die
Riickmeldung stéren

e Moglichkeit, mehrere Feedbackformen sinnvoll mitein-
ander zu verkniipfen
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26.3.2 Allgemeine Kriterien zur Fehlerkorrektur

Die folgenden Kriterien/Grundsétze unterstiitzen den Lern-
prozess des Sportlers/der Sportlerin auf dem Weg zur korrek-
ten Bewegungsausfiihrung. Sie miissen auf den jeweiligen
Einzelfall bezogen und im Zusammenhang mit den Ursachen
gesehen werden.

1. Frihes Erkennen und Korrigieren!
Ansonsten Stereotypisierung/Automatisierung von
Fehlern.

2. Keine zu friihe Korrektur!
Das mentale Muster des eigenen wie des optimalen
Bewegungsablaufs (Bewegungsvorstellung) muss
vorhanden sein. Es muss beriicksichtigt werden, dass
der/die Lernende Zeit zum Nachspiiren der Bewe-
gung braucht.

3. Nicht nur den Fehler, sondern auch die Ursachen
aufdecken!
Vgl. dazu auch Analysierfahigkeit.

4. Schaffe giinstige Bedingungen fiir Korrekturen!
Kein Blof3stellen, nicht im Wettkampf, ruhiger Ton,
angstfrei.

i

Die durch die Korrektur angesprochenen
Verhaltensdifferenzierungen miissen klar werden!
Méglichst objektiver nachvollziehbarer Ist-Soll-
Wert-Vergleich.

Korrekturen moglichst unmittelbar nach, bei
zyklischen (Bewegungen ggf. wihrend des Bewe-
gungsablaufs!

Begriindet aufgrund der Gedachtnisspeicherfahig-
keit (Ultrakurzzeitgedachtnis — langstens bis 20
Sek.).

Falls mehrere Fehler gleichzeitig auftreten, die
Fehler nacheinander beheben!
Ansonsten ist die betreffende Person (iberfordert.

Den gravierendsten Fehler vor Nebenfehlern!
Der entscheidende Fehler bedingt meist weitere
kleinere Fehler.

Gesundheitsgefahrdende Fehler miissen sofort und
zuallererst beseitigt werden!

Das korperliche, geistige und soziale Wohlbefinden
rangiert an erster Stelle.




10.

11.

12.

13.

14.

Positive ,Einbettung” der Korrektur!
Der/die Ubende sollte auf jeden Fall weiter mo-
tiviert bleiben oder gar motiviert werden.

Zuerst Préazision, dann Tempo!
Maximale Geschwindigkeit ,verwischt" oft den
reguldren Bewegungsvollzug.

Vermeide das Ubertreiben falscher Bewe-
gungsausfiihrungen!

Frustration und Resignation fiihren ggf. zu inne-
ren Blockaden.

Gruppenkorrekturen kdnnen bei haufig anzu-
treffenden Fehlern hilfreich sein!

Sie bieten die Chance, zeiteffektiv der Zieliibung
in Gruppen naher zu kommen.

Nutze moglichst ,,objektive" Informations-
quellen zum Soll-Ist-Wert-Vergleich!

Hier bieten sich vor allem die visuellen Medien
(z.B.Videoaufzeichnungen) zur Eigenbeobach-
tung an.
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Je weniger die Bewegungsausfiihrung der Zielbewegung
entspricht, umso notwendiger ist es ,, Zwischenschritte" ein-
zubauen, die das Lernen erleichtern. Die Zwischenschritte
sind als Voriibungen anzuwenden, wenn Schwierigkeiten
der Sportler/innen bei der Umsetzung zu erwarten sind.
(Methodische Prinzipien beachten. Beispiel: Eine schiefe
Ebene bauen, um bei der Rolle vorwarts die Bewegungsvor-
stellung zu erleichtern und das Rollen zu fordern.)

Wenn nicht zu erwarten ist, dass die lernende Person die
Bewegung in der gerade stattfindenden Ubungsstunde lernt,
dann ein neues Lernziel setzen, das zu erreichen ist. Es ist
ohnehin sinnvoll, Lernziele im Dialog mit den Lernenden

zu entwickeln. Lernende kénnen oft sehr gut einschatzen,
welche Ziele sie in einer Stunde erreichen kénnen. Damit
wird einem mdglichen Motivationsverlust entgegengewirkt
und verhindert, dass durch das stéandige Ausfiihren falscher
Bewegungsablaufe Fehler automatisiert werden.
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27. Aspekte der Planung von Unterrichtsstunden

Welche Gedanken macht sich eine UL bei der Vorberei- o Zielgruppe / Alter

tung von Ubungsstunden? - Alter der TN
- Welche Rituale und Regeln sind der Gruppe
27.1. Planungskriterien vertraut?
- Gemischte Gruppe?
o Meine eigenen Voraussetzungen - Wie lange besteht die Gruppe?
- Kann ich meinen Teilnehmer/innen (TN) eine indi- - Gruppengrof3e
viduelle Anleitung geben?
- Habe ich mir vorher Gedanken zur méglichen e Voraussetzungen meiner Teilnehmer/innen
Differenzierung gemacht, damit alle auf ihre Kosten - Kenntnisstand
kommen? - Gesundheitszustand
- Was liegt mir personlich besonders? - Leistungsfahigkeit
- Leistungsstand (und die sich daraus ergebene
¢ Organisatorische Voraussetzungen Differenzierung)
- Ort/HallengrofRe
- drinnen/drauf3en e Phase / Zeit
- Sicherheit - In welcher Phase der Stunde befinde ich mich (Ein-
- TN-Liste stimmung/Schwerpunkt/Schwerpunktabschluss/
Ausklang)?

- Wie lange sollen die Abschnitte bzw. die gesamte
Ubungsstunde dauern?

e Gedanken / Absichten / Ziele

- Was méchte ich mit/in meiner Ubungsstunde
erreichen?

- Was machte ich in einzelnen Phasen (Einstimmung/
Schwerpunkt/Schwerpunktabschluss/Ausklang)
erreichen?

- Was méchte ich mit einzelnen Ubungen/Spielen
erreichen?

e Inhalte
- Was (Welche Inhalte) méchte ich mit meinen TN
erarbeiten?

e Lern- und Organisationsform / Methode
- Wie mochte ich mit den TN das Thema erarbeiten?
- Welche Organisationsform/en méchte einsetzen?

e Material / Medien
- Welche Materialien/Medien benétige ich in meiner
Ubungsstunde?




27.2 Aufbau eines Stundenverlaufsplans

27.2.1 Tabellarisches Stundenraster

Gedanken / Inhalt

Absichten / Ziele

Phase / Zeit
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Lern- und Material / Medien

Organisationsform

27.2.2 Orientierungsfragen zum Festlegen der Ziele
e Was sollen die TN am Ende erlebt, erfahren oder er-
lernt haben?

¢ Sind meine Erwartungen fiir eine einzelne Stunde
realistisch?

e Sind die dazu nétigen Voraussetzungen bei den TN
vorhanden?

e Wie kann ich am Ende der Stunde erkennen, ob die
gesetzten Ziele erreicht wurden?

o Sind meine Absichten im Blick auf die Gruppe sinnvoll?

27.2.3 Fragen zur Absichten- und Zielfindung

e Warum sollen die TN an meiner Ubungsstunde teil-
nehmen? Was sollen sie am Ende erlebt, erfahren,
erlernt oder verbessert haben?

e Haben meine TN die dazu nétigen Voraussetzungen?

e Sind meine Erwartungen realistisch fiir eine einzelne Stun-
de?

e Wie kann ich am Ende der Stunde die erarbeiteten
Ergebnisse sichern und erkennen, ob meine Absichten
bei den TN erreicht wurden?

e Sind meine Absichten im Blick auf die Gruppe sinnvoll?

Zum Beispiel werfen und fangen kénnen, beweglicher werden, die Balance verbessern,
ausdauernd laufen kénnen, schnell reagieren, sich zu Musik / nach einem vorgegebenen Rhythmus bewegen.

Zum Beispiel Spaf haben, sich konzentrieren kénnen, sich auf etwas
Neues einlassen kdnnen, beharrlich sein, negative sowie positive Gefiihle zulassen.

Zum Beispiel Regeln einhalten kénnen, hilfsbereit sein, mit Anderen zusammen arbeiten,

fir die Gruppe und fiir Einzelne einsetzen kénnen, zuhéren kdnnen.

Zum Beispiel Regeln kennen, Fakten wissen und behalten kénnen, Puls messen kénnen

und die Belastbarkeit einordnen kdnnen.

Zum Beispiel, wie erlebe ich mich bei Anspannung oder Entspannung? Wo sind meine
Grenzen und Moglichkeiten meines Korpers? Wie nehme ich meinen Kérper wahr?

Zum Beispiel, wie sind bestimmte Gerate beschaffen? Wie verhalten sie sich zu mir/im Raum?
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28. Methodik

28.1 Offene — Geschlossene Konzepte

Sollen Teilnehmer/innen in Bewegung gebracht werden, gibt es unterschiedliche Mdglichkeiten anzuleiten.

In der folgenden Tabelle werden unterschiedliche Konzepte nebeneinander gestellt und verglichen:

Geschlossenes Konzept

Bewegungsanweisung

(Teil-)offenes Konzept

Bewegungsaufgabe

Offenes Konzept

Bewegungsanregung

Vorgegebene Spiel- und
Bewegungshandlung

Bewegungs- und Spielmaoglichkeiten
in vorgegebenem Handlungsspiel-
raum

Bewegungs- und Spielmdoglichkeiten
mit weitestgehendem Handlungs-
spielraum

Genormte Bewegungsausfiihrung

Individuelle Bewegungsfindung
und -ausfiihrung

Vielféltige Bewegungs- und
Spielmdoglichkeiten

Eine richtige L6sung

Mehrere Aufgabenlésungen

Unbegrenzte Losungsvielfalt
(Jede L6sung ist richtig!)

Erfahren und Erlernen von Bewe-
gungsmoglichkeiten und
-fertigkeiten

Ausprobieren und Erfinden eigener
Spiel- und Bewegungsmdglichkeiten

Erleben von Bewegung und Spiel

Produktorientierung (deduktiv/analy-
tisch): Weg und Ziel sind festgelegt
und vorgegeben

Prozess- und Produktorientierung:
Ziele werden beschrieben, der Weg
ist weitgehend freigestellt

Prozessorientierung (induktiv/synthe-
tisch): eigene Wege finden der Um-
gang mit entstehenden oder vor-

handenen Problemen wird erprobt

Wer kann...?
Macht nach... !
Seht zu...!

Welche Méglichkeiten gibt es...?
Probiert aus, wie...! Findet Wege..!
Sucht Lésungen...! Welche Ideen
habt Ihr...!

Impulse und Anreize vordergriindig
durch Materialien und
Geratekombinationen

UL gibt Anweisung, macht vor

UL gibt Bewegungsaufgaben, spielt
mit, beobachtet

UL gibt Hilfestellung bei Bedarf,
beobachtet

Geht es um die Vermittlung eines speziellen Bewegungsablaufes (z.B. bei einer funktionellen Ubung / einer Technik)
wird haufig mit geschlossenen Konzepten gearbeitet.

Je mehr die Férderung von koordinativen und konditionellen Fahigkeiten oder von kognitiven, emotionalen und
sozialen Zielen im Mittelpunkt stehen, desto eher wird mit teiloffenen / offenen Konzepten gearbeitet.

Fiir den Breitensport mit seinen zentralen Zielen, den ,,ganzen Menschen” zu bewegen und Gesundheit zu férdern,
spielen offene Konzepte eine entsprechend gro[3e Rolle.




28.2. Musik in Sportstunden
28.2.1 Zielgerichteter Einsatz von Musik im Sport

e Steuerung von Bewegung

e Belastungssteuerung/-dosierung

e Organisationshilfe

e Motivationshilfe

28.2.2 Anforderungen an Musik in Sportstunden
Musik sollte abhéngig von Zielgruppe, Thema, Inhalt
und Zielsetzung ...

e eine angemessene Lautstarke haben,

e optimal positioniert sein,

e zur Gruppe / zum Thema passen wie z.B. in Kinder-
gruppen: Singen, Musik in Bewegung umsetzen,

e einen eindeutigen Rhythmus haben,
e zur jeweiligen Stundenphase passen,
e zur Bewegungsgeschwindigkeit passen,
e von der Gruppe angenommen werden,

e ,ins Ohr gehen".

Kapitel 28.2. Musik in Sportstunden | 125

28.2.3 Musik fur unterschiedliche
Bewegungsformen

4N besonders geeignet fiir ... (Bewegungs-
form)

3° — Rumpfkraftigung

CVER Pl — Kraftigung im Stand / (langsames)
Gehen

IFLEREON — ziigige Bewegungen (Aerobic, Gehen /
Laufen auf der Stelle)

LELVERE{V — Bewegungen mit Wippen / Spriingen am
Platz

VB VAR — Laufen

RVY(B — Tempoldufe / Sprints

BPM = Beats pro Minute (Schlége pro Minute)

28.2.4 Musik ganz aus

e Bei Erkldrungen
hier ist Musik nur eine zusatzliche ,Larmquelle”, gegen
die die UL mit ihrer Stimme ,ankdmpfen" muss.

e Wenn sie nicht zielgerichtet eingesetzt wird, z.B.
Hintergrundmusik (,Kaufhausbeschallung").

e Bei Pulsmessung
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28.3 Circuit-Training (Zirkeltraining)

Mit Circuittraining (Zirkeltraining) wird eine vielseitige
und variabel einsetzbare Organisationsform des Trai-
nings bezeichnet, bei der die Trainierenden in einer fest-
gelegten Reihenfolge einzelne Stationen durchlaufen.

Traditionell wird es haufig beim Training der Kraftaus-
dauer genutzt. Im Breitensport kénnen aber ebenso gut
Ausdauer, Koordination oder Wahrnehmung gefordert
werden.

Zirkeltraining

Stationen werden in festgelegter Reihenfolge in einer
bestimmten Zeitspanne bewaltigt z.B. Schwerpunkt
Training der Kraftausdauer 45 Sekunden Belastung,

15 Sekunden Erholung/Wechsel der Station (oder
0:50/0:20 Min.), z.B. Training der Ausdauer 1:40/0:20 Min.

Stationsbetrieb

Stationen werden in einer beliebigen Reihenfolge in
beliebiger Zeit an der einzelnen Station bewaltigt
(z.B. 7 Stationen in ca. 25 Min.).

Parcours
Die Stationen (unterschiedliche Aufgabenstellungen)
werden in einer festgelegten Reihenfolge nacheinander

.abgearbeitet”. Sobald die Aufgabe an einer Station
bewaltigt ist, geht es zur ndchsten Station.
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28.3.1 Vorteile

e Viele TN konnen auf kleinem Raum trainieren

e Unterschiedliche Korperregionen/Belastungen/Fahig-
keiten konnen trainiert werden

e Die Intensitét der Ubungen kann variabel gestaltet werden
e Die Serienanzahl kann flexibel angepasst werden

e Der Circuit kann an den Gegebenheiten des Raumes
orientiert werden

e Die Pausen kénnen aufgrund wechselnder Belastungen
kurz gehalten werden

e Die Leitung hat einen Uberblick fiir Korrekturen und Mo-
tivation einzelner, da sie sich frei im Raum bewegen kann

e Die Eigenverantwortung der TN wird geférdert

e Neue Ubungen/Gerite kdnnen gut an 1-2 Stationen
eingefiihrt werden (nah beieinander), die UL kann
diese korrekturintensiven Stationen gut betreuen (die
anderen Stationen sind bekannt)

e Die TN kdnnen mit entsprechender Vorbereitung (zB. Stati-
onskarten, Raumskizze) in Auf- und Abbau integriert werden

28.3.2 Nachteile

Die Organisationsform ist bei vielen Erwachsenen/
Alteren aufgrund der Erfahrungen aus der Schulzeit
emotional ,negativ" besetzt.
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29. Sicherheit

Dieses Thema wurde bereits im Basismodul kurz behan-
delt (siehe Handreichungen ,Basismodul UL-C/Trainer-
C/Jugendleiter: ,Sicherheit im Sport"). An dieser Stelle
sollen ausgewahlte Schwerpunkte vertieft werden.

Sicherheitsbildung/Sicherheitserziehung

Durch das Handeln der UL sollen die TN
die wesentlichen Grundsétze sicherheits-
orientierten Sporttreibens kennen lernen

und damit in die Lage versetzt werden,
Gefahrenquellen selbst zu erkennen, sich
Sachkompetenzen anzueignen, um
eigenverantwortlich sicherheitsbewusst
handeln zu kénnen.

29.1 Die Verantwortung der UL
Dies bedeutet in der Sportpraxis fiir das Handeln der UL:

e Ich beriicksichtige die Zielgruppe
Ich habe z.B. Gefahrenquellen fiir Kinder/Jugendliche/
Erwachsene/Senioren bzw. deren ,Risikofreude” richtig
einzuschatzen. Ich habe meine ,Pappenheimer” im
Blick.

e Ich schaue genau hin
Wie werden z.B. Gerateaufbauten vorgenommen,
wie der Ubungsbetrieb organisatorisch lauft oder wie
einzelne Gruppenmitglieder / die Gruppe sich unterei-
nander verhalten.

e Ich hore aufmerksam hin

Wie lauten z.B. Nachfragen zur Aufgabenstel-
lung, welche Kommentare werden in Spiel-
situationen untereinander abgeben
oder welche Gefiihle werden
zum Ausdruck gebracht.
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e Ich schaue weitsichtig voraus (antizipiere)
Wie kann sich z.B. eine relativ offene Aufgabenstellung
entwickeln, wie wirkt sich ein zu lasches Einschreiten
als Schiedsrichter/in méglicherweise aus, welche Hal-
tung kann sich innerhalb der Gruppe breit machen bei
diesem oder jenem Leitungsverhalten.

Sicherheitsvorkehrungen

Sicherheitsvorkehrungen zielen darauf ab, prophylak-
tisch Gefahrenquellen auszumachen und dann auch
auszuschalten, die das leibliche, ebenso aber auch das
psychische Wohlbefinden der “Schiitzlinge" gefahrden
konnen. Sicherheitsvorkehrungen sollen damit vor Scha-
den oder Verletzungen jeglicher Natur vorbeugen.

Abgeleitet aus den Gefahrenquellen biindeln sich im
Wesentlichen die Sicherheitsvorkehrungen um folgende
zu bedenkende Aspekte:

e UL und TN tragen geeignete Kleidung, dem Sporttreiben
angemessene Sportschuhe, z.B. keine Joggingschuhe
in der Halle.

e UL und TN haben Uhren/Schmuck abgelegt, Haarspan-
gen/Piercings sind abgelegt oder ausreichend abge-
klebt (z.B. mit Tape).

e Kenntnis der Sportstdtte und Sportgerdte sowie ihr
aktueller Zustand z.B. Sporthallenbegehung, Uber-
priifung von Sportgeraten vor der Verwendung auf
Funktionssicherheit und dufRerlich erkenn-
bare Mangel, z.B. gesplitterter
Barrenholm oder grof3e
Einsinktiefe bei
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Matten. Sportgerate, die nicht mehr funktionssicher
sind, werden sofort fiir jede weitere Benutzung ge-
sperrt (Kennzeichnung) und so verwahrt, dass sie nicht
irrtimlicherweise benutzt werden (Mangelmeldung an
Verein / Schule / Trager der Halle / Sicherheitsbeauf-
tragten).

e Sachgerechter Umgang mit Geraten z.B. keine Zweck-
entfremdung wie Transport von Kindern auf ,rollenden
Geraten" wie z.B. Mattenwagen (siehe auch: Recht
und Versicherungen — grob fahrléssiges Handeln), Tore
(Hand-/Fuf3ball) sind gegen Kippen gesichert.

e Wahrgenommene Aufsichtspflicht (siehe auch: Recht
und Versicherungen), z.B. Belehrung durch UL: wéhrend
des Gerédteaufbaus bzw. -abbaus besteht absolutes
Ubeverbot.

e Wahl des geeigneten Ordnungsrahmens, z.B. ausrei-
chender Abstand der TN zueinander, alle Tiiren und
Gerateraumtore sind wihrend des Ubungsbetriebes
geschlossen. Nicht mehr benétigte Sportgerdte werden
weggeraumt, um unnétige Gefahrdungen von TN zu
vermeiden. Wihrend des Ubungsbetriebes halten sich
keine TN (insbesondere Kinder) im Gerateraum auf.

e Angemessene Belastungsdosierung, z.B. keine Uber-
forderung, Abbruch eines Spiels bei offensichtlichen
Ermiidungserscheinungen der TN.

e Wahl der richtigen Hilfe- bzw. Sicherheitsstellung: z.B.
Knackpunkt’ einer Ubung im Blich haben, die TN sind
mit der Hilfe- und Sicherheitsstellung vertraut, Hilfe-
stellung geben nur TN, die dazu in der Lage sind.

e Selbst- und fremdverantwortliches Verhalten, z.B.
Riicksichtnahme, eigenverantwortlich sicherheitsbe-
wusstes Handeln.

e Kenntnis der Rettungskette und der einzelnen Glieder
z.B. Erste-Hilfe-Maf3nahmen (Hinweis auf Erste-Hilfe
Broschiire).

29.2 Helfen und Sichern

Griffe zum Helfen und Sichern werden in der Lernphase
von verschiedenen Bewegungen benétigt.

Der Unterschied zwischen Helfen und Sichern ist
folgender:

e Helfen ist ein bewusstes, aktives Eingreifen in den
Bewegungsablauf, das dem/der Ubenden das Gelingen
einer gestellten Aufgabe erleichtern soll.

e Sichern ist ein abwartendes Verhalten, damit - wenn
notig — der/die Ubende bei Misslingen der Aufgabe vor
Verletzungen wirksam geschiitzt werden kann.

Anwendung finden Helfer- und Sicherungsgriffe bei vielen
Gelegenheiten des Bewegungslernens im Turnen (auch an
Geréaten), aber auch bei verschiedenen Formen des Um-
gangs mit Geraten, beim Abenteuersport, bei Akrobatik etc.

29.2.1 Die wichtigsten Helfergriffe

Oberarmgriff

Hierbei legen zwei Helfer/innen von

auf3en greifend ihre Hand moglichst

hoch an den Oberarm des/der

Ubenden. Die andere Hand umfasst

hierunter liegend den Oberarm. Bei

sicherem Stand der Helfenden ist

das Hauptstandbein so nah wie méglich am Kérperschwer-
punkt des/der Ubenden. Beachtet werden muss dabei
jedoch, dass dem/der Ubenden dennoch ein ausreichender
Bewegungsraum bleibt. Bei einer intensiven Gewichtsbe-
lastung kann es fiir die Helfenden leichter sein, wenn sie
sich mit einem Ellbogen in der eigenen Hiifte abstiitzen.

Bei vorwarts gerichteten Bewegungen kann es durch-
aus notwendig sein, dass der Schwung von einem/einer
Helfenden entgegen der Bewegungsrichtung abgefan-
gen wird. Dabei greifen beide Hande mdglichst hoch an
die Oberarme in die N&he der Achselhéhe. Anwendung
findet dieser Griff vor allen Dingen bei Bewegungen, die
seitlich ausladend sind (z.B. Gratsche).



Drehgriff

Bei Bewegungen, die eine Drehung um die Kérpermittel-
achse beinhalten, ist es notwendig, die Drehbewegung
bei Einnahme des Helfergriffes

vorwegzunehmen. Ziel ist, dass

eine unverdrehte Haltung am

Ende der eigentlichen Bewegung

eingenommen werden kann, die

glinstige Hebelverhaltnisse fir

die Hilfestellung bietet. Anwen-

dung findet der Drehgriff vor

allen Dingen bei Salti und Abgéngen mit Uberschligen
von Grof3geraten.

Bei der Sicherheitsstellung werden die jeweiligen Posi-
tionen vor der Bewegungsausfiihrung so eingenommen,
dass jederzeit ein helfender Zugriff vollzogen werden
kann. Bei der personellen Zusammenstellung von Uben-
den und Helfenden/Sichernden ist darauf zu achten,
dass die Helfer/innen in der Lage sind, im Zweifelsfall
das Kérpergewicht des/der Ubenden zu tragen.

Helfen und Sichern tragen dazu bei, dass Angstbarrieren
abgebaut werden kénnen und so auch Bewegungs-
ablaufe maglich sind, die als schwierig eingeschéatzt

und langsam eingelibt werden miissen. Dabei kann in
kleinen Schritten eine zugreifende Hilfestellung langsam
abgebaut werden bis zu einer Sicherheitsstellung, die
bei Gelingen der Ubung nicht eingreift.

Neben diesem Einsatz beim Bewegungslernen kénnen
auch folgende soziale Ziele mit Hilfe und Sicherheits-
stellungen angestrebt werden:

o Schulung des Verantwortungsbewusstseins fiir die
Sicherheit

e Erleben von Kooperation

o Erleben von gegenseitiger Hilfe
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29.2.2 Grundregeln beim Helfen und Sichern

e Eindeutige Situationen schaffen!
Bei der Einfiihrung oder Anwendung von Helfergriffen
ist darauf zu achten, dass Helfende und Turnende ein-
deutige Situationen herstellen, z. B. Verstandigung tiber
das Ubungsteil.

e Voraussetzungen beachten!
Als Orientierungsmerkmale fiir Gruppen- oder Paarbil-
dung dienen insbesondere Korpergrof3e und Korperge-
wicht sowie die Kenntnisse tiber den Bewegungsablauf.
Den Helfergriff so nah wie méglich an der Hauptmasse
(Rumpf) des Korpers ansetzen! Geeignete Ansatz-
punkte fiir das nahe Greifen an der Hauptmasse des
Korpers sind der Oberarm im Bereich der Achselhdhlen
oder in Schrittndhe am Ansatz des Oberschenkels.

Niemals darf sich ein Gelenk zwischen zwei Ansatz-
punkten der Helfergriffe befinden oder der Griff auf
einem Gelenk angesetzt werden!

e Der Helfer/Die Helferin muss so lange helfen, bis die
Ubung sicher abgeschlossen ist!
Der Helfer/Die Helferin muss den Turnenden so lange
unterstiitzen, bis dieser sich in einer ruhenden Position
befindet.

Quelle: Erlass Sicherheit im Schulsport, 1. Auflage 2002 (Hrsg. Ministerium fiir
Schule, Jugend und Kinder des Landes Nordrhein-Westfalen)
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29.3 Umgang mit Gro[3geraten
29.3.1 Grundregeln des Matteneinsatzes

Um die Beanspruchungen des aktiven und passiven
Bewegungsapparates zu vermindern, ist einerseits das
Bewegungsverhalten zu beachten und andererseits die
richtige Auswahl der Matten notwendig.

Der richtige Einsatz von Matten setzt voraus, dass die
Matten intakt sind und nicht (iber das beim Tragen ge-
wohnliche Ma[’ hinaus geknickt, gebogen und hierdurch
beschédigt werden. Deshalb sollen stark geknickte oder
gebogene Matten nicht mehr bei iiblichen Landesituati-
onen benutzt werden. Beschadigte Matten miissen aus-
sortiert oder dauerhaft gekennzeichnet werden, wenn
sie im Rahmen der alternativen Nutzung eingesetzt
werden sollen (allerdings nicht fiir Landesituationen).
Bereits bei Landungen ab einer Héhe von 30 cm sind
Matten zu verwenden, wenn die Landung nicht aktiv
von den TN ausgefiihrt werden kann.

e Turnmatten sollten fiir Hohen
bis etwa 60 cm eingesetzt
werden. Fiir den Primarstu-
fenbereich sind Turnmatten
mit einer geringeren Schaum-
stoffdichte aufgrund ihrer Weichheit fiir Landeh6hen
bis 1,00 m geeignet. Ab den Jahrgangsstufen 9 und
10 sollten diese leichten Turnmatten nicht mehr als
Landeflachen eingesetzt werden

e Niedersprungmatten sollten bis
zu einer Hohe von 1,20 m als
Landeflache gewdhlt werden,
dabei wird eine Mattendicke von
15 cm vorausgesetzt. Fir 20 cm
dicke Matten wird eine H6he bis zu 1,40 m empfohlen.
Bei der Sprunghdéhe von 60 cm entstehen bei Ladungen
auf Niedersprungmatten bereits geringere Belastungen
als auf Turnmatten.

e Weichbdden sind grundsatzlich
nur fir flachige Landungen ein-

zusetzen, nicht fiir punktuelle Landungen. Die relativ
grof3e Einsinktiefe stellt bei Landungen auf den Fii3en
und Handen eine hohe Verletzungsgefahr dar.

e Landungen mit Fuf3spriingen vom
Minitrampolin sollten, sofern
Drehbewegungen gefordert
werden, auf Niedersprungmatten
oder auf eine Kombination von
Weichbdden mit aufgelegten
Turnmatten erfolgen, nicht auf eine Weichboden-
matte. Weichbdden kénnen bei flachigen Landungen
eingesetzt werden, wenn ein sinnvoller Einsatz einer
Nieder-sprungmatte nicht mehr moglich ist und es
aufgrund der Aufgabenstellung ausgeschlossen ist,
dass es zur einer Drehbewegung um die Kérperlangs-
achse im Landevorgang kommen kann.

e Bei der Ausfiihrung einer aktiven Landung kénnen
eingesetzt werden:
- Gerdtturnmatten bis zu einer Héhe von 1,20 m und
- Niedersprungmatten bis zu einer H6he von 1,80 m

Quelle: Erlass Sicherheit im Schulsport, 1. Auflage 2002 (Hrsg.
Ministerium fiir Schule, Jugend und Kinder des Landes Nordrhein-
Westfalen)

Durch geeignete Ma3inahmen muss abgesichert werden,
dass die Matten nicht wegrutschen kénnen.

e Matten immer biindig legen, ungleiche Mattensto[3e
vermeiden.

e Gerateturnmatten, Weichbodenmatten und Nie-
dersprungmatten so legen, dass die Ubenden in der
Mattenmitte landen.

e Falls vorhanden, einen Laufer liber ausgelegten Mat-
ten ausbreiten, um Landungen in den Mattenstof? zu
vermeiden.

e Trageschlaufen unter
die Matten legen
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29.3.2 Aufbau von Geréaten

Aufbau von Geraten am Beispiel ,,grof3er Kasten/Lang-
kasten" — worauf ist zu achten?

e Vor jeder Benutzung sind die Oberflachen der Kasten
von der UL auf mégliche Grate, hervorstehende Teile
und scharfe Kanten zu tiberpriifen. Gleitschutz und
Polsterung miissen unbeschadigt sein.

e Die Transporteinrichtung darf keine Mangel aufweisen.

e Werden zusétzliche Kastenteile eingefiigt, so ist der
feste Sitz der Kastenteile aufeinander zu gewdhrleisten.

Weitere Informationen:
e www.schulsport-nrw.de

e www.sichere-schule.de
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30. Sport in der Ganztagsschule

Die Zusammenarbeit zwischen Sportvereinen und Schulen
zum beiderseitigen Nutzen ist eine der Zukunftsaufgaben,
der sich die Schulen und Sportvereine stellen miissen.

Folgende Ausgangssituation und Zukunftserwartung
haben sich bereits und werden sich auf die Aufgaben-
vielfalt und das Selbstverstandnis auch der UL im
Kinder- und Jugendsport der Vereine auswirken:

Was passiert?

Eine grof3e Anzahl der Schulen in NRW stellt seit einiger
Zeit verstarkt im Grundschulalter, zunehmend aber auch
in der Sekundarstufe |, den Eltern das Angebot bereit,
ihre Kinder in der Ganztagsschule anzumelden.

Fiir wen?

Dieses Angebot wird besonders haufig von alleinerzie-
henden und berufstétigen bzw. Arbeit suchenden Eltern
genutzt, die damit ihre Chancen auf dem Arbeitsmarkt
verbessern kdnnen. Auch Eltern, die mit der Erziehungs-
arbeit tiberfordert sind oder diejenigen, die es fiir die
Entwicklung ihrer Kinder positiv sehen, wenn diese sich
lange in der Gleichaltrigengruppe aufhalten, nehmen
entsprechende Angebote gerne an.

Auswirkungen auf die Vereinsjugendarbeit
Sportvereine miissen damit klar kommen, dass vie-

le Sportstdtten am frilhen Nachmittag verstarkt von
Schulen genutzt werden und damit fiir den Vereinssport
nicht zur Verfligung stehen. Kinder und Jugendliche

aus den Sportgruppen der Vereine nehmen bereits am
frihen Nachmittag an Sportangeboten in der Schule
teil und sind wenig motiviert, am spaten Nachmittag
zusatzlich beim Vereinssport mitzumachen. Wettkampf-
mannschaften verlieren tendenziell ihre Sportler/innen,
wahrend gleichzeitig viele Kinder und Jugendliche in
der Schule an Bewegung, Spiel und Sport herangefiihrt
werden, die ohne die Angebote im Ganztag nicht vom
aufBerunterrichtlichen Sport erreicht worden wéren.

Strategie des gemeinwohlorientierten Sports

Die Sportfachverbande, die Stadt- und Kreissportbiinde
mit ihren Jugenden und die Vereine miissen weiter-
hin alles dafiir tun, ihren festen Platz in den

Bewegungs-, Spiel- und Sportangeboten im (offenen)
Ganztag zu sichern. Dazu nimmt der gemeinwohlorien-
tierte Sport auf allen Ebenen Einfluss, um z.B. in der Lan-
despolitik die Erlasse mitzugestalten und in der Kom-
mune den Tragern der Angebote die Zustdndigkeiten der
Vereine fiir den Sport zu verdeutlichen.

Qualitat der Angebote des auferunterrichtlichen
Sports

Die Sportangebote des gemeinwohlorientierten Sports
werden nur dann entsprechende Anerkennung be-
kommen, wenn sie den gangigen Qualitatsanspriichen
geniligen. Neben den fachlichen Veréffentlichungen der
Sportjugend NRW kommt dabei den Kompetenzen der
UL eine entscheidende Bedeutung zu.

Anforderungen und Kompetenzen als UL

Die Situationen bei Sportangeboten im Ganztag unter-
scheiden sich in mancherlei Hinsicht von den Angeboten
im Sportverein:

e Der Zeitpunkt des Angebotes steht in einem engeren
Zusammenhang zum Unterricht. Die Schiiler/innen
bringen, auch durch die rdumliche Nahe, ihre Erleb-
nisse aus der letzten Unterrichtsstunde mit ein. Daher
sollten Sportangebote im Ganztag den Kindern einer-
seits viel Bewegung bieten und Freirdume eréffnen,
um sich auszutoben und eher selbst-bestimmt han-
deln zu kénnen. UL sollten Sportangebote also offen
anlegen und ihre Anregungen auf viel Bewegung
ausrichten.

e Fiir die Sportangebote stehen nicht immer normierte




Kapitel 30. Sport in der Ganztagsschule | 133

Sportstatten zur Verfiigung. Die UL miissen sich ein die Kinder nicht persénlich nehmen und iiberbewer-
breites Repertoire bereit legen, um in Klassenrdumen, ten. Ganz im Gegenteil, den Kindern viel Wertschét-
auf Schulhéfen, Wiesen oder Fluren attraktive Angebo- zung und Verstandnis entgegenbringen, mit ihnen
te, z.B. auch mit Alltagsmaterialien und Kleingera-ten, im Dialog Losungen und Regelungen finden, anstatt
unterbreiten zu kénnen. Eskalationen zu fordern, ist hier angesagt. Die eige-
ne Konfliktfahigkeit muss ebenso weiter entwickelt
e Die Teilnehmergruppen sind haufig heterogen zusam- werden wie Kompetenzen im Umgang mit Gewalt-
mengesetzt. UL kénnen darauf reagieren, indem sie und Konfliktsituationen. Fiir viele der UL, die bisher
das didaktische Prinzip der inneren Differenzierung ausschlieflich in Vereinsgruppen mit eher homogenen
bertiicksichtigen und so innerhalb der Lerngruppe fiir und ,pflegeleichten" Gruppen befasst waren, stellen
moglichst viele Kinder entsprechend der unterschied- sich hier besonders gro[3e Herausforderungen.

lichen korperlichen und motivationalen Voraussetzun-
gen angemessene Angebote unterbreiten. Gleichzeitig  Fazit

miissen die UL in Absprache mit Trégern, Verein und Tatigkeitsfelder als UL sind, besonders aufgrund der
Schulleitung darauf hinwirken, fir spezifische Grup- Veranderungen der Sportlandschaft, einer standi-
pen passgenaue Angebote aufzunehmen. Fiir die gen Entwicklung unterworfen. UL als ehrenamtliche

besonders motivierten und talentierten Kinder kann es  Mitarbeiter/innen sind gefordert zu priifen, ob sie
eigene Sportgruppen ebenso geben wie fiir Kinder mit  sich den neuen Anforderungen stellen wollen, wel-

Bewegungsmangeln. Bei der Leitung solcher Grup- chen Gewinn sie daraus ziehen kénnen und welchen
pen sind Trainerlizenzen oder Qualifikationen auf der Qualifizierungsbedarf sie fiir neue Aufgaben sehen.
B-Lizenzebene wie , Gesundheitstraining fiir Kinder" Sie mussen ihren Unterstiitzungsbedarf offensiv
hilfreich. gegeniiber dem eigenen Vereinsvorstand und dem
Trager der Ganztagsangebote benennen, um zufrieden

e Es ist zu erwarten, dass im Unterschied zu Sport- und erfolgreich mitarbeiten zu kénnen, im Bewusst-
gruppen im Verein lberproportional viele Kinder im sein, dass die Sportangebote im Ganztag ohne sie als
Ganztag mitmachen, die nicht ganz freiwillig dabei qualifizierte UL nicht laufen wiirden.

sind. Hier miissen die UL besonderes Verstandnis ent-
wickeln und diirfen Widerstande und Stérungen durch

<
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31. Das Deutsche Sportabzeichen

Was ist es?

Eine offizielle Auszeichnung der Bundesrepublik
Deutschland, die die kérperliche Fitness von Einzel-

personen bescheinigt/dokumentiert. Es existiert
schon seit 1913!

Was soll es?

Es stellt einen Anreiz von Seiten des Staates dar,
die Fitness seiner Biirger zu fordern.

Wer organisiert es?
DOSB — LSB — Sportabzeichen-Beauftragte der

KSB/SSB organisieren Sportabzeichen-Treffs.

Die Sportabzeichen-Abnahme erfolgt durch
Priifer/innen.

Wer ist Priifer/in?
Voraussetzung: UL-C bzw. Sportlehrer/innen
— diese erhalten vom/von der Sportabzei-

chen-Beauftragten nach Beantragung einen
Priiferausweis, der 4 Jahre giiltig ist.

Wie wird das Sportabzeichen erworben?
Zwei Prifer/innen missen anwesend sein

und tragen die Leistung in eine Priifkarte
ein.

Wie beliebt ist es?
Jedes Jahr nehmen 1 bis 2 Millionen

Menschen daran teil und tber die Halfte
schafft es.




32. Trends im Sport / Sporttrends

Die UL hat den besten Kontakt zu den Sportlerinnen und
Sportlern im Verein. In der wochentlichen Arbeit mit
den Gruppen erfahrt sie die Sportinteressen hautnah,
sie sieht, was gut ankommt und was weniger gefallt.
Gleichzeitig kann sie als Sportexperte/-in Sport- und
Bewegungstrends inhaltlich bewerten. Sie stellt eine
Verbindung zwischen Sport- und Bewegungsbediirfnissen
und der Vielfalt moglicher Sportangebote her. Dieses
Wissen bringt sie z.B. in die Vorstandssitzungen des
Vereins ein und beteiligt sich an den Entscheidungen,
welche Trends in eine Sportgruppe und in den Verein
aufgenommen werden kénnen.

32.1 Gesellschaftliche Entwicklungen
Trends im Sport kénnen nicht losgeldst von gesell-

schaftlichen Entwicklungen betrachtet werden, sondern
stehen in einem engen inhaltlichen Zusammenhang.

sind zeitlich begrenzte Entwicklungen, die auf
Grundlage bestimmter Gegebenheiten einer Ge-
sellschaft bestehen. Die Gesellschaft verandert sich,
Trends sind die Anpassungen an diese Veranderungen.
Sobald ein Veranderungsprozess abgeschlossen ist
(das kann 5 - 25 Jahre dauern), ist auch das Ende des

Trends gegeben.

sind Ergebnisse sich wandelnder
Bedingungen in der Sportwelt, Konse-quenzen sich
wandelnder Sport- und Bewegungsverstandnisse in
Bezug zu gesellschaftli-chen Rahmenbedingungen.

32.1.1 Individualisierung

Traditionelle Bezugssysteme l6sen sich auf und verlieren
ihre Integrationsfunktion. Familie, Kirche, Gewerkschaf-
ten, soziale Milieus — diese gesellschaftlichen Kréfte
bestimmten die Sportausiibung mit. Kinder gehéren
nicht mehr selbstversténdlich zur personlichen Lebens-
planung von (Ehe-)Partnern.

e Sportvereine verlieren Mitglieder im Kinder- und
Jugendalter, dagegen wéchst der Anteil der Alteren
im Sportverein. Im Kinder- und Jugendsport geht der
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Trend hin zur Verkleinerung von Mannschaften in
Teamsportarten.

e Abnehmende soziale Eingebundenheit fiihrt zur Indi-
vidualisierung bei der Sportausiibung, zur Unverbind-
lichkeit bei der Teilnahme an Gruppenangeboten.

Konsequenzen fiir Sportvereine:

Der Sportverein muss priifen, ob er mehr Gelegenheiten
bereitstellen kann und will, um sich in lockeren, un-
verbindlichen Zusammenhéngen treffen zu kénnen. Er
muss Wertentscheidungen treffen, ob er die inhaltlich-
padagogischen Zielsetzungen aufgeben will, wonach
das Sporttreiben in festen Strukturen mit verbindlichem
Charakter besondere Lerneffekte mit sich bringen kann
und dem Einzelnen Halt und Geborgenheit bietet.

Kommt der Sportverein zur Erkenntnis, weiterhin mit
traditionellen Gruppengréf3en am Sportbetrieb teilneh-
men zu wollen, dann sollte er aktiv Trainings- und Wett-
spielgemeinschaften mit Nachbarvereinen anstreben.

Beispiel:
Volleyball 6 Spieler/innen
— Beach-Volleyball 2 Spieler/innen

Basketball 5 Spieler/innen
— Streetball 3 Spieler/innen

Vereinsmannschaften l6sen sich auf, weil nicht mehr
geniigend Spieler/innen zur gleichen Zeit am gleichen
Ort zusammenzufiihren sind, wohingegen sich z.B.

schnell Jugendliche auf einen Streetballplatz spontan
zu einem Spiel einfinden. Spontane Zusammenschliisse
ohne grof3e Absprache ermdglichen flexibleres Handeln
der Sportler/innen, der Sport lasst sich so leichter in
andere Alltagsverpflichtungen oder Freizeitinteressen
integrieren.

Individualisierung driickt sich auch darin aus, dass
gelungene Aktionen eines Einzelnen im Vordergrund
stehen und mannschaftliche Spielzlige weniger Auf-
merksamkeit erhalten.
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32.1.2 ,Korperkult” / ,Gesundheitsboom”

In einer uniibersichtlicher werdenden Welt ist es der
eigene Korper, der Orientierung und Sicherheit bietet,
weil er der eigenen Kontrolle zu unterliegen scheint.
Der eigene Korper wird als Ausdruck des Selbst entspre-
chend gestaltet und in Szene gesetzt. Im Korper soll sich
die Individualitat des Menschen ausdriicken. Durch die
Anpassung an herrschende Schoénheits- und Fitnessnor-
men sollen sich auch der Erfolg und damit der ,Wert"
eines Menschen ausdriicken.

o Fitness- und Gesundheitsangebote in den Sportverei-
nen boomen.

e Sportvereine verlieren ihre Funktion als ,zweckfreie"”
Gemeinschaften zur Ausiibung gemeinsamer Hobbys.
Sie werden zunehmend Partner auf dem Gesundheits-

markt und ihre Leistungen werden von Krankenkas-
sen und vom Erziehungs- und Bildungswesen

(Kindergéarten, Schulen) genutzt.

Beispiel:
Fitness- und Gesundheitsangebote im Sportverein

Bereits Einjahrige mit ihren Eltern werden vom
Sportverein mit spezifischen Férderangeboten an-
gesprochen. Bewegungsangebote im Kleinkind- und
Vorschulalter, oft konzipiert als Pravention in Bezug
auf Bewegungsmangel der Kinder, verstehen sich als
Reaktion auf fehlende Spiel- und Sportgelegenheiten
der Kinder in ihrem (betonierten und durch Straf3en-
verkehr gefahrlichen) Wohnumfeld. Und wer keine
Geschwister hat, findet im Bewegungsangebot des
Sportvereins eine fiir die Entwicklung wichtige Gleich-
altrigengruppe.

Ein besonderes Augenmerk wird auf adipse Kinder
und Jugendliche gelegt, fiir die gesundheitsorientierte
~schwer-mobil"-Gruppen eingerichtet werden.
Fitnessangebote fiir Jugendliche und (junge) Erwach-
sene ranken sich um Bewegungstrends wie Aerobic in
diversen Ausformungen und Muskelaufbauangebote in
zum Teil vereinseigenen Fitness-Studios.

Mit zunehmendem Alter werden moderate Ausdauer-
trainingsprogramme wie Nordic-Walking nachgefragt.

Konsequenzen fiir Sportvereine:

Der Sportverein muss das eigene Angebot dahinge-
hend uberpriifen, ob es ausreichend Méglichkeiten zur
Teilnahme an Fitness- und Gesundheitsgruppen gibt, um
die steigende Nachfrage zu befriedigen.

Gleichzeitig miissen die UL den Fitness- und Gesund-
heitsmarkt aufmerksam und kritisch einschatzen, um
das Sinnvolle vom Schédlichen und Unnétigen zu unter-
scheiden. Dabei gilt es, ein umfassendes Gesundheits-
verstandnis zu Grunde zu legen. Wenn sich Menschen
durch einen Ubersteigerten Schonheits-, Fitness- und
Gesundheitsanspruch unter Druck setzten, werden
sie in spezifischen Fitnessangeboten wenig positive
Effekte fiir das eigene Wohlbefinden verspiiren. UL
sind in diesem Zusammenhang als Berater/innen
gefragt, die ihre Sportler/innen dabei unter-
stlitzen, das richtige Maf3 zu finden und
selbst bestimmt Sport treiben zu kénnen.



32.1.3 Konsumorientierung

Konsumorientierung als Wert an sich ist Teil der Massen-
kultur geworden. Weniger das ,Sein" und das ,Haben",
inzwischen stérker das , Erwerben" ist zum vorherr-
schenden Wert geworden. Konsumieren zeigt sich im
ausgepragten Markenbewusstsein und dem Streben
nach Geld, um sich den Konsum leisten zu kénnen.

e Sportausiibung wird im spezifischen Ambiente bevor-
zugt. Die gangigen Sportstatten, die den Sportvereinen
zur Verfligung stehen, passen nicht zum Lebensstil der
konsumorientierten ,Kunden®. Trendsport erfordert
das passende Outfit, wird mit technologisch hochwer-
tigen Materialien betrieben und kommerziell vermarktet.

Beispiel:
BMX, Inline-Skating, Indoor-Cycling

Hochwertige Gerate zum Fahrradfahren im Gelan-
de, zum Rollschuhlaufen und zum Fahrradfahren im
Fitness-Studio fiir diejenigen, die sich das leisten kon-

nen und wollen. Bei diesen Angeboten kénnen sich
die Sportler/innen die Zeiten frei einteilen und sind
nicht auf grof3e Gruppen angewiesen. Der Konsument
entscheidet, wann, wie, mit wem er die Mountain-
bike-Tour unternimmit, alles bleibt eher unverbindlich.

Konsequenzen fiir Sportvereine:

Unverbindliches Sporttreiben passt nicht zum Selbstver-
standnis eines Sportvereines und muss als Gefahr fiir die
Zukunft der Sportvereine angesehen werden. Wer finan-
ziell in der Lage ist, sich teures Equipment fiir das eigene
Sporttreiben anzuschaffen, ist nicht auf die Bereitstellung
von Sportgerdten durch den Verein angewiesen. Wer selb-
storganisiert Sport treibt braucht keine festen Trainings-
zeiten und keine UL. Sportvereine haben die Wahl, ob sie
den Wert des vereinsbezogenen Gruppenlebens wieder
positiv besetzen und der Individualisierung entgegen-
wirken wollen und ob sie solche Bevélkerungsgruppen
verstarkt an-sprechen, die sich eigene Inline-Skates oder
BMX-Fahrrader nicht leisten kénnen oder wollen und mit
ihnen alternative Angebote umsetzen.
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32.1.4 Eventorientierung

Das Erlebnis ist in unserer Gesellschaft zu einem Selbst-
zweck geworden. Ein Inhalt zéhlt zunehmend weniger
als die Verpackung, eine Veranstaltung wird erst durch
entsprechende Inszenierung zu einem Erfolg. Events
haben anders als Grof3veranstaltungen alter Pragung
verschiedene Highlights in verdichteter Form.

Beispiel:
»Night-Events", Beacht-Volleyball-Turniere

Um die Zielgruppe der zahlenmafig weniger werden-
den Jugendlichen zu erreichen, wird nicht einfach ein
Basketball-Turnier fiir Mitglieder und Nicht-Mitglieder
veranstaltet, sondern ein Event umgesetzt. In Anlehnung
und im Aufgreifen von Elementen aus Jugendkultur und

Jugendszene wird der Sport selbst manchmal zum Ne-
benprodukt und zum Mittel zum Zweck. Gastronomie-
angebote, laute Musik, Verlosungen, Auftritte von Stars,
Prasentationen von Sportmode, oft unter Dominanz
eines Sponsoren, der eigene Wirtschaftsinteressen damit
verfolgt, lassen Mitspieler und Zuschauer zu Beteiligten
einer aufgebauschten Inszenierung werden.

Konsequenzen fiir Sportvereine:

Sportvereine sind Experten fiir Sportangebote. Auf diese
Kompetenz sollten sie sich besinnen und qualitativ an-
sprechende Spiel- und Sportfeste anbieten. Sie sollten
nicht der Versuchung unterliegen, die Veranstaltungen
mit fragwiirdigen Showelementen ,aufzupeppen” und
sollten auch darauf verzichten, ihre Veranstaltung einer
Sportartikelfirma zu verkaufen. Zumindest miissen die
Vereine priifen, welche Konsequenzen es fiir die Sport-
und Vereinsentwicklung mit sich bringt, wenn der Sport
und die Sportarten nicht mehr im Mittelpunkt des Inte-
resses stehen, sondern das Ambiente, der Dresscode und
das Lebensgefiihl. In diesem Zusammenhang muss der
Verein auch priifen, ob er jeden Bewegungstrend sprach-
lich zu einer ,Sportart” werden lasst.
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32.2 Wirkungsbreite und Dauer von Trends
Von Trends werden die folgenden Erscheinungen unter-
schieden:

o Mode: wirkt nur eine kurze Zeit, hat nur eine einge-
schrénkte Verbreitung (z.B. Kickboard)

e Hype: ebenfalls kurzlebig, aber sehr weit verbreitet
(z.B. Aquarobic)

e Nischentrend: ist nur in kleinen Gruppen verbreitet,
wirkt aber sehr lange (z.B. Frisbee)

e Megatrend: grof3e Verbreitung, lange Wirkungsdauer
(z.B. Inline-Skating, Nordic Walking)

31.3 Entwicklungsmodelle von Trends

e Erfindung haufig durch jugendliche Szene
e Verbreitung im eigenen Milieu
e Endeckung durch etablierte Milieus

o Priifung der Vermarktungstauglichkeit, Priifung der
Auswirkung auf Gesundheit

e Ausweitung der Bewegungsform in den jeweiligen
Milieus, eventuell Gegensteuern durch traditionelle
Milieus wie die Sportorganisationen (Beispiel: Snow-
board vs. Skifahren)

e Etablierung: Der Trend setzt sich durch oder flaut ab.
Er hort auf, Trend zu sein. Institutionalisierung und
Kommerzialisierung finden statt.

32.4 Umgangsweisen des Sportvereins mit Bewe-
gungstrends

Trend erkennen (z.B. mit Hilfe des , Trendscouts"
im Vereinsvorstand)

Klarung der Frage, ob der Trend fachlich in Ord-
nung ist und in das Vereinsangebot passt

Spezifische Ziele, die mit Aufnahme eines Tren-
dangebotes verbunden sind, definieren

Klarung der Rahmenbedingungen

Auswirkungen auf die Vereinsentwicklung beriick-
sichtigen

Trendangebote zielgruppengerecht kommunizieren

QO 66 o0 o

Den Verlauf des Angebotes verfolgen, analysieren
und im Hinblick auf die Zielsetzung bewerten
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33. Zuwanderung, soziale Milieus und Integration

Die UL kennt die sozialen Strukturen in ihren Gruppen.
Sie weif3, welche Bevolkerungsgruppen in ihrem Verein
unterreprasentiert sind. Sie hat sich damit auseinan-
dergesetzt, welche Herausforderungen sich stellen, um
Menschen mit Zuwanderungsgeschichte in die Sportver-
eine zu integrieren.

33.1 Bevolkerungsstruktur in Sportvereinen

Die Sportvereine in NRW sind sehr vielfdltig strukturiert
und ausgerichtet. Im Querschnitt betrachtet spiegeln
die Sportvereine die Gesellschaft wider. Viele Vereine
laufen Gefahr, ihren selbstgesetzten gesellschaftlichen
Auftrag zur sozialen Integration aller Bevolkerungsgrup-
pen und -schichten zu verfehlen. Sie sollten sich der
Herausforderung stellen, all jene Bevdlkerungsgruppen,
die nicht entsprechend ihres Anteils innerhalb einer
Kommune in ortsansdssigen Sportvereinen vertreten
sind, verstarkt fir die Mitgliedschaft im Sportverein zu
gewinnen.

33.2 Im Sportverein unterreprasentierte Gruppen

Bewegung, Spiel und Sport gehoren zu den beliebten
Freizeitinteressen breiter Bevolkerungsgruppen. Dass
Menschen mit Zuwanderungsgeschichte, aus sozial be-
nachteiligten Schichten, mit geringer Schulbildung und
aus bildungsfernen Familien so deutlich unterreprasen-
tiert sind, muss in seinen Ursachen verstanden werden.

e Die in den Sportvereinen vorherrschende Kultur ist
mittelschichtorientiert. Menschen aus anderen Milieus
fihlen sich darin oftmals fremd.

e Es gibt zu wenige Fiihrungskréafte (auch UL) aus Grup-
pen mit sozialer Benachteiligung oder anderer sozialer
Herkunft, von denen Initiativen zur Verdnderung der
Vereinsstruktur ausgehen kdnnten. Gerade fiir Kinder
und Jugendliche sind solche Kontaktpersonen als Vor-
bilder und Interessenvertreter wichtig.

e Wer sich in einem Sportverein nicht ,zuhause” fiihlen
kann, weil er die kulturelle Ausrichtung nicht kennt
oder nicht teilt, wird dazu neigen, Sportvereine zu
suchen, in denen Menschen der eigenen Herkunft zur
Mehrheit zdhlen. Auf diese Weise entstehen Sportver-
eine, in denen sich Menschen mit Zuwanderungsge-
schichte selbst organisieren.

e Eltern mit geringerem Bildungsniveau sind seltener Vorbil-
der fiir ihre Kinder und weniger engagiert in den Bildungs-
zielen, einen sportiven Lebensstil zu pflegen, gesund zu
leben und eine aktive Freizeitgestaltung zu praferieren.

e Die , Mittelschichtkultur" der Sportvereine driickt sich
in spezifischen Vorstellungen von Leistung aus und
ebenso in den Umgangsformen der Mitglieder. Wer
diesen Normen nicht entsprechen kann oder will, wird
latent ausgegrenzt und hat wenige Mdglichkeiten, als
gewdhltes Mitglied einen Vorstandsposten zu erlan-
gen und die Vereinsgeschicke verantwortlich mit zu
lenken. Die Gestaltung von Sitzungen und Versamm-
lungen, aber auch die Arbeitsformen und Rituale in

Vorstandssitzungen passen nicht zur Lebens-

wirklichkeit von sozial Benachtei-

ligten.
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33.3 Handlungsmaoglichkeiten

Wer als UL fiir sich geklart hat, welchen Wert die soziale
Integration aller Bevdlkerungsgruppen aus dem Wohn-
umfeld in den Sportverein hat, kann folgende Wege zur
Umsetzung entsprechender Ziele erproben:

¢ Kontaktaufnahme zu anderen UL und Vorstandsmit-
gliedern, die die gleichen Absichten verfolgen und mit
ihnen Strategien und Maf3nahmen entwickeln

o Moglichkeiten und Grenzen realistisch einschatzen
Der Sport hat haufig sein integratives Potenzial er-
probt und unter Beweis gestellt. Er hat sich als attrak-
tives Medium in der sozialen Arbeit, insbesondere mit
Kindern und Jugendlichen, erwiesen. Er bietet Anldsse
z.B. im Fuf3ballturnier mit sozial unterschiedlichen
Gruppen, im fairen Wettkampf Kontakte zu kniipfen,
sich zu begegnen und kennen zu lernen. Sport ist
allerdings kein Allheilmittel. Er kann grundlegende
gesellschaftliche Probleme (z.B. Arbeitslosigkeit, Bil-
dungsbenachteiligung) nicht losen und sollte sich auch
nicht entsprechend vereinnahmen lassen. In diesem
Zusammenhang sollte er sich auch vor einer Uberfor-
derung schiitzen.

e Vereinsmitglieder aus unterschiedlichen Milieus
aktiv einbeziehen
Sofern es einzelne Mitglieder aus solchen Gruppen
gibt, die im Sportverein unterreprasentiert sind, miis-
sen diese gezielt beteiligt werden bei der Suche nach
Losungen. Sie wissen am besten, was sie brauchen und
was ihnen fehlt. Alle Ma3nahmen sollten daher mitei-
nander abgestimmt sein.

e Mit kompetenten Partnern zusammenarbeiten
Sportvereine sind stark als Anbieter von Sportangeboten.
Sollen diese Angebote allen Menschen im Wohnumfeld
zu Gute kommen, brauchen die Sportvereine Partner
innerhalb von Netzwerken. Gemeinsam mit Schulen,
Wohlfahrtsverbdnden, Stadtteilbiiros, Arbeitslosenzen-
tren, Kirchen und Moscheen, Jugend- und Sportédmtern,
Biirgerinitiativen, der Polizei und Beratungsstellen kdnnen
Projekte fiir spezifische Zielgruppen initiiert werden, die
durch kompetente UL in der Praxis umgesetzt werden.
Aus diesen zunachst als Kurse oder Schnupperstunden
angelegten Angeboten kann sich langfristiges Engagement
entwickeln, das in Vereinsmitgliedschaften und spater
auch in der Mitarbeit im Verein miinden kann.
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34. Sport und Umwelt

Bei der Ausiibung von sportlichen Aktivitaten in der Na-
tur kann es zu Interessenkollisionen mit dem Umwelt-,
Natur- und Klimaschutz kommen. Sport in der Natur,
genauer gesagt: ,sportliche Betatigung in der freien
Landschaft", ist aber ausdriicklich auch von der Gesetz-
gebung (Bundesnaturschutzgesetz bzw. Landschaftsge-
setz NRW) vorgesehen.

Der Sport muss im Rahmen seiner Nutzung Verantwor-
tung fiir Natur und Umwelt, ibernehmen, denn der
~Sportplatz Natur” soll erhalten bleiben — jetzt und vor
allem auch in der Zukunft.

Sportliche Betatigung in der freien Natur kann daher
nur in einem Rahmen erfolgen, der erhebliche und dau-
erhafte Stérungen fiir Pflanzen und Tiere ausschlief3t.
Natursportler/innen informieren sich friihzeitig, welche
Verhaltensregeln grundsatzlich beim Sport in der freien
Natur zu beachten sind, sie sind im Sinne eines vorbeugen-
den Naturschutzes tétig (siehe Bundesnaturschutzgesetz).

Kooperationsvereinbarung
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Die Verantwortung fiir die Natur beinhaltet zudem, bie
dass der Sportler/die Sportlerin bei der Ausiibung des
jeweiligen Sports auch auf diejenigen achtet, die sich c
noch nicht in der richtigen Art und Weise in der Natur w

verhalten und dass in eifem solchen Falle diese Sportler/ Mit dem Fa h rrad zum SPOI’t fahren
innen auf ihr Fehlverhalten entsprechend aufmerksam

gemacht werden. Eine intakte Umwelt hat direkt etwas

mit Klimaschutz zu tun — Klimaschutz ist mehr oder

Offe ntll Ch e Verkehrsmittel _, nutzen
weniger die Voraussetzung fiir eine intakte Umwelt. (/Q)-

°
Verbrauch von E n e rgl e einschranken

(Licht, Heizung)
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Der Klimaschutz basiert zumeist auf dem eigenen (Ver-
brauchs-) Verhalten, z.B.

e dem Wasserverbrauch,
e dem Stromverbrauch,

e dem Ol- oder Gasverbrauch.
Es gilt, CO? — Gase zu vermindern, Energie einzusparen.

Das Thema Umweltschutz/Klimaschutz ist demnach
nicht nur auf die Nutzung der Sportstatten sondern
auch im hduslichen Bereich anzuwenden. Sport ist ja nur
ein Teil unseres Lebens.



34.1 Beitrage von Sportler/innen

Was kénnen Sportler/innen zum Schutz von Umwelt,
Natur und Klima beitragen?

Unter der Pramisse, dass jede/jeder einen Beitrag leisten
kann und aus vielen kleinen Sachen eine Gro[3e wird,
sind hier nur wenige Punkte aufgefiihrt, die erganzt wer-
den kénnen beziehungsweise ergadnzt werden miissen.

34.2 Weitere Materialien
o Leitbild des Landessportbundes Nordrhein Westfalen,

Duisburg 2010

e Positionspapier Sport und Umwelt, Duisburg 2004 (Neu-
auflage 2012 geplant)

e Gesetz iber Naturschutz und Landschaftspflege
(Bundesnaturschutzgesetz — BnatSchG), Marz 2010

o Artikel zum Verhalten in der Natur aus den Sportfachver-
banden, z.B. Kanuverband, Deutscher Alpenverein Landes-
verband NW

® DOSB: Sport schiitzt Umwelt / Klimaschutz im Sport

e Bundesamt fiir Naturschutz: Naturschutz-Natursport-
Informationssystem
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35. Doping im Sport

Unter versteht man die Einnahme
von unerlaubten Substanzen oder die Nut-
zung von unerlaubten Methoden zur Stei-
gerung der (meist sportlichen) Leistung.
Dies ist im Sport weitestgehend verboten,
da die fiir den Sportler hdufig mit dem Ri-

siko einer Gesundheitsschddigung einher-
gehende Anwendung von Dopingmitteln
zu einer ungleichen Chancenverteilung im
sportlichen Wettbewerb fiihrt.

(Quelle: http://de.wikipedia.org/wiki/Doping)

In unserer Leistungsgesellschaft ist das Motiv der
Leistung von hoher Bedeutung. Natirliche Grenzen,
die der Korper uns setzt und die sich z.B. in Erschop-
fungszustanden, Schlafstérungen oder Spannungskopf-
schmerzen ausdriicken, kénnen oder wollen vielfach
nicht akzeptiert werden. Fiir manche Menschen ist es
in diesem Zusammenhang verlockend, die natiirlichen
Grenzen durch den Einsatz pharmakologischer Wirk-
stoffgruppen zu Giberwinden und Schmerzsignale zu
betduben. Fiir die Pharma-Industrie hat sich daraus ein
riesiger Absatzmarkt fiir Tabletten entwickelt. Medi-
kamentenabhangigkeit als Folge von unreflektierter
Tabletteneinnahme ist eine ernst zu nehmende Geféhr-
dung grof3er Bevolkerungsgruppen.

Auch im Sport geht es um die Steigerung der individu-
ellen Leistung. Hierbei kommt es vielfach zu Gratwan-
derungen der Sportler/innen. Einerseits soll Sport der
korperlichen Gesunderhaltung und Gesundheitsférde-
rung dienen, andererseits sollen Grenzen tGiberwunden
werden. Einerseits wird der Kérper gespiirt und Signale
aus dem Korper wahrgenommen und beachtet, ande-
rerseits werden die Sportler/innen scheinbar in ihrem
Leistungsstreben behindert, wenn sie die natiirlichen
Grenzen ihres Korpers respektieren.

Stimulanzien
Fordern die Konzentration
Heben die Ermiidungsschwelle an
Schalten kérpereigene Warnsysteme aus, ermoglichen
den Zugriff auf die autonom geschiitzten Reserven

Narkotika
Bekampfen den Schmerz bei lang anhaltender
Belastung oder nach Verletzung
Synthetische anabole Steroide und kdrpereigene
Steroide
Fordern das Wachstum der Muskulatur
Steigern die Aggressionsbereitschaft
Verringern das Korperfett

Beta-2-Agonisten
Fordern Kraft, Schnelligkeit und Konzentration

Diuretika
Erhdhen die Nierenfunktion zum Verschleiern
der Einnahme verbotener Mittel
Erhdhen die Fliissigkeitsausscheidung, um in einer
niedrigen Gewichtsklasse starten zu kdnnen

Peptithormone (EPO, Wachstumshormone)
Beeinflussen hormonelle Regelkreise
,Verdicken" das Blut zur verbesserten Sauerstoffaufnahme
Fordern den Zellumbau und beschleunigen
das Muskelwachstum

Kortikoide
Hemmen Schmerz und Entziindungen, steigern die
Willenskraft

Cannabisprodukte
Regen an, entspannen
Vermindern den Realitdtsbezug und
starken das Selbstvertrauen

Blutdoping
Steigern der Zahl der roten Blutkérperchen
durch Bluttransfusion, um die Sauerstoffversorgung
zu verbessern




35.1 ,,Dopingspirale”

Von der Sache her ist es nicht eindeutig zu klaren, wann
von Doping gesprochen werden soll und wann nicht.

Sportverbande, die WADA (Welt-Anti-Doping-Agentur),
die NADA (Nationale Anti Doping Agentur Deutschland)
und das IOC nennen in ihrer Auflistung von verbotenen
Dopingmitteln eine Reihe pharmakologischer Wirkstoff-
gruppen und medizinische Maf3nahmen.

Dazu gehoéren vor allem Mittel, die die natiirlichen
Midigkeitsreaktionen oder Stressreaktionen des Kor-
pers unterdriicken sollen, die den Schmerz ,abschal-
ten" kénnen, die den Muskelaufbau unterstiitzen oder
die Ausdauerleistungsfahigkeit fordern konnen. Diese
Wirkstoffe und Verfahren sind in umfangreichen Listen
zusammengestellt.

Danach sind all diejenigen Wirkstoffe und Verfahren
nicht als Doping gekennzeichnet, die auf solchen Listen
nicht aufgefiihrt sind. Der nicht verbotene Einsatz von
Wirkstoffen und Verfahren wird also nicht als Doping
bezeichnet, gleichgiiltig, ob es gesundheitsschadliche
Wirkungen geben kann oder nicht. Hier sei das Eisspray
als Beispiel nach einer Gelenkverletzung zu nennen, das
den Schmerz betduben und die Schwellung des Gelen-
kes verhindern kann. Gleichwohl muss der Schmerz als
Alarmzeichen des Korpers gewertet werden. Die weitere
Belastung eines verletzten, betdubten Gelenkes kann
zu schlimmeren Verletzungen innerhalb des Gelenkes
fihren.

Kapitel 35.1 ,Dopingspirale*, 35.2 Doping im Breitensport | 145

35.2 Doping im Breitensport

Nicht nur beim Spitzensport, sondern auch in Bereichen
des Breitensports spielt Doping eine Rolle. Bei Volks-
ldufen z.B. werden nicht selten hohe individuelle Leis-
tungen erbracht. Der Halbmarathonlaufer, der sich ein
bestimmtes Leistungsziel gesetzt hat, steht damit vor
der Herausforderung, sich eindeutig von Miidigkeitsre-
aktionen unterdriickenden Substanzen zu distanzieren.
Auch muss er seinen Korper im Vorfeld so gut kennen
gelernt haben, dass er spiirt, wann er den Lauf ggf.
abbrechen misste, um seinen Korper angesichts auftre-
tender Schmerzen nicht zu gefdhrden

Auch der Fitnesssport, der gemeinhin dem Breitensport
zugeordnet wird, setzt zunehmend auf hohe Leistungen.
Gerade junge Manner, die es sich zum Ziel gesetzt hat,
Muskelmasse aufzubauen, kénnen in Versuchung gera-
ten, diesem Aufbau mit verbotenen Anabolika, die ,,un-
ter dem Ladentisch" gehandelt werden, nachzuhelfen.
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35.3 Doping im Leistungssport

Die Zukunft des Leistungssports wird durch Doping
hochgradig gefahrdet. Wenn der Sport die Glaubwiirdig-
keit verliert, werden auf lange Sicht weniger Zuschauer
daran Interesse haben, so dass auch die Sponsoren ihre
Unterstiitzungen einstellen. Der Leistungs- und Spit-
zensport wird nicht langer als padagogisch wertvolles
Erziehungsmittel fiir Jugendliche angesehen werden, so
dass Eltern den Sport ihrer Kinder nicht mehr férdern.

Eine mit unerlaubten Dopingmitteln erbrachte Leistung
muss als Betrug angesehen werden. Offensichtlich
gelingt es den Sportorganisationen nur unzureichend,
das Dopingproblem eigenstandig zu l6sen. Daher muss
mehr Gewicht darauf gelegt werden Gesetz und Staats-
anwaltschaften einzubeziehen, um wirkungsvoll ,ab-
zuschrecken” und Doping als strafbare Handlungen zu
brandmarken.

Aber auch die Zuschauer im Leistungssport miissen ihre
eigenen Werthaltungen iiberdenken: Wiirde Doping

in der Gesellschaft als ethisches Problem konsequent
gedchtet, dann hatten weder die Sportler/innen selbst,
noch die Funktionére, noch die Arzte / Wissenschaftler,
noch die Sponsoren Freude an Erfolgen und der ,Do-
pingsumpf" kdnnte trocken gelegt werden. Noch wird
dem Betrug im Sport zu viel Toleranz entgegengebracht.

35.4 Verantwortung des Sportlers / der Sportlerin

Die/Der volljahrige Sportler/in ist fiir das eigene
Handeln voll verantwortlich.

Trotzdem miissen die Rahmenbedingungen in die
Bewertung einbezogen werden:

e Dopingmittel sind fiir den Spitzensportler/innen leicht
erhaltlich.

e Trainer/innen legen ihren Schiitzlingen den Doping-
missbrauch nahe.

e Die Gesellschaft ist vor allem an Siegern interessiert,
sodass der/die weitplatzierte Sportler/in leicht ver-
fihrbar ist.

e Schuldgefiihle lassen sich leicht verdrangen, wenn an-
dere Sportler/innen ebenfalls ihre Leistung zu steigern.

e Sportfunktionare sehen vorrangig den messbaren Er-
folg ihrer Sportler/innen im internationalen Vergleich.
Niemand zwingt sie, sich an Wettkampfen zu beteili-
gen, in denen Sportler/innen starten, deren Verbande
nicht konsequent im Anti-Doping-Kampf mitmachen.

e Die Welt-Sportverbande sind an spektakuldren
Leistungen ihrer Sportler/innen interessiert,
um der eigenen Sportart in Konkur-
renz zu anderen Sportarten
ein gré3eres Gewicht zu
verleihen.
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36. Den Sportverein mitgestalten

Als UL hast du besonders intensive und vielféltige Kon-
takte mit den Vereinsmitgliedern. Als Verantwortliche/r
in den Spiel-, Ubungs- und Trainingsgruppen vertrittst
du den Verein den Mitgliedern gegeniiber. Fiir die ak-
tiven Sportler/innen bist du die/der erste und oftmals
wichtigste Ansprechpartner/in fiir alle Fragen, die das
Vereinsleben betreffen. Um diese Aufgaben erfiillen zu
kénnen und um deine Einfliisse auf die Vereinsentwick-
lung geltend machen zu kénnen, musst du dich nicht nur
mit der Spezifik des eigenen Vereins auskennen, sondern
auch uber allgemeines Wissen zum Vereinsrecht, zu
Aufbau und Aufgaben von Sportvereinen verfiigen.

36.1 Gesetzliche Grundlagen

Grundgesetz

Das Grundgesetz beinhaltet das Grundrecht der Vereini-
gungsfreiheit: , Alle Deutschen haben das Recht, Vereine
und Gesellschaften zu bilden." (Art. 9 Abs. 1 GG)

Vereinsgesetz

Das ,Gesetz zur Regelung des offentlichen Vereins-
rechts (Vereinsgesetz) enthélt in § 2 eine Definition des
Begriffs ,Verein™

Ein ,Verein im Sinne des Gesetzes ist ohne Riicksicht auf
die Rechtsform jede Vereinigung,

e zu der sich eine Mehrheit natirlicher und juristischer
Personen

o fiir langere Zeit

e zu einem gemeinsamen Zweck

o freiwillig zusammengeschlossen und einer organisier-
ten Willensbildung unterworfen hat."

Ein Verein ist eine

e auf gewisse Dauer angelegte — freiwillige — Verbindung

e einer gro3eren Anzahl von Personen,

e zur Erreichung eines gemeinsamen Zwecks,

e die nach ihrer Satzung korperschaftlich organisiert ist,

e einen Gesamtnamen fiihrt und

e auf einen wechselnden Mitgliederbestand angelegt
ist, als Vereinigung also unabhéangig vom Wechsel der
Mitglieder besteht.

36.1.1 Biirgerliches Gesetzbuch

Das Biirgerliche Gesetzbuch (BGB) erhélt in den §§ 21
bis 79 zahlreiche Vorschriften, die das Vereinsrecht regeln.

Hierbei ist zwischen zwingenden und nachgiebigen Vor-
schriften zu unterscheiden. Die zwingenden Vorschriften
kénnen durch die Vereinssatzung nicht abgedndert werden.

Die rechtliche Grundordnung des Vereins wird durch
die sog. Vereinsverfassung gebildet (§25 BGB). Darun-
ter versteht man alle wesentlichen des Vereinslebens
bestimmenden Grundentscheidungen.

Die Vereinsverfassung setzt sich aus folgenden Be-
standteilen zusammen:

e zwingende Vorschriften des BGB
e Vereinssatzung

e nachgiebige Vorschriften des BGB, soweit die Satzung
entsprechend keine abweichenden bzw. tiberhaupt
keine Regelungen enthalt.

Die Vereinssatzung ist Teil der Vereinsverfassung. Sie
geregelt mit Innen- und Auf3enwirkung das rechtlich
verbindliche Leben im Verein.

Fir die Eintragung ins Vereinsregister sind sieben Mitglie-
der § 56 BGB notwendig. Diese beschlie3en wahrend der
Griindungsversammlung eine Satzung und wahlen einen
Vorstand. Auf dieser Grundlage wird die Eintragung in das
Vereinsregister des ortlichen Amtsgerichtes vorgenommen.

Fir die Vereinsverfassung sind u.a. die folgenden Aussa-
gen aus dem BGB zu beriicksichtigen:

e Unverwechselbarkeit des Vereinsnamens im Amtsge-
richtsbereich

e Bestimmung ber Ein- und Austritt von Mitgliedern,
uber deren Beitragspflicht sowie liber die Art der Bil-
dung des Vorstandes



e Voraussetzungen, unter denen die Mitgliederver-
sammlung zu berufen ist, Gber Form und Zeitpunkt der
Einladungen zu den Mitgliederversammlungen, tiber
Beschlussfahigkeit, Stimmberechtigungen und den
Umgang mit Antragen in Mitgliederversammlungen.

36.1.2 Rechtsfahigkeit und Haftung

Der eingetragene Verein ist eine juristische Person,
sodass er selbst rechtsfahig ist. Der Verein kann somit
Trager eigener Rechte und Pflichten sein (z.B. Eigentum
erwerben, Vertrage abschlie3en, erben, klagen und ver-
klagt werden etc.). Als juristische Person haftet er selbst.

Das gilt auch fiir das Tatigwerden seiner Verrichtungsge-
hilfen (zu den Verrichtungsgehilfen gehéren auch die UL).

Der Verein haftet mit dem gesamten Vereinsvermégen

o fiir alle rechtsgeschéftlichen Verpflichtungen (Vertréage)
sowie fiir Steuern und Sozialversicherungsbeitrage.

o fir alle unerlaubten (= widerrechtlichen) Handlungen
(= Delikte) im sachlichen Wirkungskreis des Vereins
mit der typischen Rechtsfolge der Schadensersatz-
pflicht.

36.1.3 Steuerrechtliche Grundlagen

Die Gemeinniitzigkeit der Sportvereine wird durch ent-
sprechende Formulierungen in der Satzung ermdéglicht.
Danach sind Vereine dann gemeinniitzig,

e wenn sie ausschlief3lich und unmittelbar gemeinniitzige
Zwecke verfolgen,

e wenn sie selbstlos tatig sind, nicht in erster Linie ei-
genwirtschaftliche Zwecke verfolgen,

e wenn die finanziellen Mittel nur fiir satzungsgemaf3e
Zwecke verwendet werden und Mitglieder und Mitarbei-
ter/innen keine unverhaltnismafig hohen Vergiitungen
erhalten.

Mit der Gemeinniitzigkeit sind im Steuer- und Sozial-
versicherungsrecht viele Vorteile verbunden:
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e Steuervergiinstigungen bzw. -befreiungen bei allen
wichtigen Steuerarten

e Steuer- und Sozialversicherungsfreiheit der Vergii-
tungen fiir UL, Ausbilder/innen, Erzieher/innen und
Betreuer/innen bis zu 2.100,-- €/Kalenderjahr

e Berechtigung zum Empfang von Spenden, die fiir den
Spender steuerlich abziehbar sind

Auch in aufersteuerlichen Bereichen werden gemein-
niitzigen Vereinen haufig weitere Vergiinstigungen
gewabhrt. So ist die Gemeinniitzigkeit z.B. Vorausset-
zung fiir die

e Mitgliedschaft in gemeinniitzigen Spitzen- und Dach-
verbanden,

e Zuteilung &ffentlicher Zuschiisse,

e Befreiung von bestimmten staatlichen Gebiihren und
Kosten.
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36.2. Die Jugend des Sportvereins

Unter ,Jugend des Vereins" sollen in Anlehnung an das
Kinder- und Jugendhilfegesetz (KJHG, Sozialgesetzbuch
VIlI) die Kinder (bis zur Vollendung des 14. Lebensjah-
res), die Jugendlichen (zwischen 14 und 18 Jahren) und
junge Volljéhrige (von 18 bis 27 Jahren) verstanden
werden. Auch Mitarbeiter/innen in der Jugendarbeit und
gewahlte Jugendvertreter/innen liber 27 kénnen zur
Jugend hinzu gerechnet werden.

Das Kinder- und Jugendhilfegesetz will dazu beitragen,
das Recht eines jeden jungen Menschen ,auf Férderung
seiner Entwicklung und auf Erziehung zu einer eigenver-
antwortlichen und gemeinschaftsfahigen Personlich-
keit" sicherzustellen.

Sportvereine mit ihren Jugenden sind auch im Feld der
Kinder- und Jugendhilfe tatig. Im § 11 KJHG sind Grund-
satze und Handlungsfelder der Jugendarbeit festgelegt,

die so auch fiir die Jugendarbeit der Sportvereine gelten:

0 Jungen Menschen sind die zur Férderung ihrer
Entwicklung erforderlichen Angebote der Jugend-
arbeit zur Verfligung zu stellen. Sie sollen an den

12

Interessen junger Menschen ankniipfen und von
ihnen mitbestimmt und mitgestaltet werden, sie
zur Selbstbestimmung befdhigen und zu gesell-
schaftlicher Mitverantwortung und zu sozialem
Engagement anregen und hinfiihren.

Jugendarbeit wird angeboten von Verbanden,
Gruppen und Initiativen der Jugend, von anderen
Tragern der Jugendarbeit und den Tragern der
6ffentlichen Jugendhilfe. Sie umfasst fiir Mitglieder
bestimmte Angebote, die offene Jugendarbeit und
gemeinwesenorientierte Angebote.

Zu den Schwerpunkten der Jugendarbeit gehoren:

e auf3erschulische Jugendbildung mit allgemeiner,
politischer, sozialer, gesundheitlicher, kultureller,
naturkundlicher und technischer Bildung,

e Jugendarbeit in Sport, Spiel und Geselligkeit,

e arbeitswelt-, schul- und familienbezogene
Jugendarbeit,

e internationale Jugendarbeit,
e Kinder- und Jugenderholung,

e Jugendberatung.




Eine praktische Konsequenz daraus ergibt sich fiir die
Vereine in Bezug auf den direkten oder indirekten
Zugang zu Jugendférdermitteln. Weil die Sportjugend
NRW als Trager der freien Jugendhilfe staatlich aner-
kannt ist, sind auch die Untergliederungen und Mitglie-
der entsprechend anerkannt. Die Sportjugend NRW
kann Jugendférdermittel aus dem Kinder- und Jugend-
forderplan NRW bekommen und fiir konkrete Projekte
und Maf3nahmen der Jugenden der Fachverbande und
der Stadt- und Kreissportbiinde weitergeben. Vereine
profitieren davon, weil z.B. Qualifizierungsmaf3nahmen
fur die Mitarbeiter/innen in der Jugendarbeit staatlich
bezuschusst werden oder die Jugenden der Biinde oder
Fachverbande die KJP-Mittel fiir Kinder- und Jugender-
holung an die Sportvereine weitergeben.

Kommunale Férdermittel fiir die Jugendarbeit diirfen
vom Grundsatz nur an Trager der freien Jugendhilfe
weitergegeben werden. Ein Sportverein kann Jugend-
hilfegelder nicht beantragen, wohl aber die Jugend
des Sportvereins. Kommunale Jugenddmter haben
die Moglichkeit, finanzielle Zuschiisse vom Vorliegen
einer Jugendordnung und von der Beantragung der
Mittel durch die Unterschrift eines/einer gewahlten
Jugendvertreters/-vertreterin des Vereins abhangig zu
machen.

Neben diesen eher formalen Begriindungen der Not-
wendigkeit einer eigenstédndigen Jugend innerhalb des
Gesamtvereins sind es padagogische Aspekte und Ziele
bezogen auf die Vereinsentwicklung, die zur Begriindung
herangezogen werden kénnen.
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Jugendarbeit, die von jungen Menschen mitbestimmt
und mitverantwortet wird, fordert die Fahigkeit und
Bereitschaft zu freiwilligem/birgerschaftlichem Enga-
gement dieser jungen Menschen unter der Vorausset-
zung, dass fiir die Mitarbeit entsprechende férderliche
Bedingungen vorliegen. Junge Menschen werden ganz
nebenbei zu den Fiihrungskréften des Vereins von morgen
motiviert und qualifiziert.

Wer zur Mitbestimmung

im Verein ermutigt wird, ist
tendenziell ein zufriedeneres
Mitglied und wird dem Verein
langer erhalten bleiben. Wer
als junger Mensch Ideen ein-
bringen und Verantwortung,
z.B. im Jugendvorstand, liber-
nehmen darf, will und kann,
tragt zur ZeitgemaRheit der
Angebote und Strukturen des
Vereins bei.

Bei alledem ist es unstrittig,

dass sich die eigenstédndige

Jugend unter dem Dach des

Vereins befindet und kein

,Verein im Verein" ist. Der geschéaftsfiihrende Vor-
stand des Vereins, der nach § 26 BGB fiir den Verein
verantwortlich ist, tragt auch fir die organisatorisch
eigenstandige Vereinsjugend die Verantwortung. Hier
gilt es, geeignete Wege und Kompromisse zu finden und
ein Vorstand zu sein, der den Kindern und Jugendlichen
moglichst viel Freiraum ldsst, aber doch unterstiitzt,
Einfluss nimmt und ggf. auch eingreift, falls durch Ma[3-
nahmen aus der eigensténdigen Jugend das Gesamtin-
teresse des Vereins gravierend gefahrdet wird.
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36.3 Funktionen im Verein/Ansprechpartner

UL haben vielféltige Kontakte mit folgenden Funktions-
trager/innen:

1. Vorsitzende/r

e Verantwortung fiir den Gesamtverein

e Als Vertreter/in des Vereins nach innen und auf3en
Vertragspartner/in fiir den UL-Einsatz

o Festlegung von Richtlinien fiir das gesamte sportliche
Geschehen im Verein

e Koordination der Vorstandsarbeit

Geschiftsfiihrer/in
e Beauftragte/r fiir die Mitarbeiterentwicklung

e Zustandig fir alle Vertragsangelegenheiten rund um
den UL-Einsatz

e Beantragung von Ubungsleiter-Zuschiissen in der
Kommune und beim Landessportbund

Schatzmeister/in / Kassenwart/in

o Fiihrung der Vereinsbuchhaltung

e Beitrags- und Mahnwesen: Rechnungen, Eingangsbu-
chungen, Beitragslisten, Mahnungen

Abteilungsleiter/in

e Einbringen von Sportprogrammen und -plénen in den
Vorstand

e Koordination der sportlichen Aufgaben

e Koordination der Sportstattenverteilung innerhalb der
Abteilung

e Planung des Trainings- und Wettkampfbetriebes
e Koordination aller Aktivitdten im Breitensport

o Berichterstattung iiber das sportliche Geschehen des
Vereines im Vorstand

e Uberwachung des sportgerechten Zustandes der
Sportstatten

e Planung der UL-Ausbildung

e Einbringen von Mitarbeiter-Entwicklungskonzepten in
Bezug auf UL in den Vorstand

e Planung und Kontrolle von UL-Einsitzen
e Vertretung der UL-Interessen im Vorstand
e Berichterstattung (iber UL-Eins&tze im Verein

Jugendwart/in
e Vorsitzende/r des Jugendausschusses
e Koordination der Kinder- und Jugendarbeit

e Planung und Durchfiihrung von Kinder- und Jugend-
veranstaltung aller Art

e Koordination der Mitarbeiterentwicklung im Jugendbereich

e Flihrung und Leitung von Sitzungen und Versammlun-
gen im Jugendbereich

e Entwicklung und Umsetzung zeitgema[er Beteili-
gungskonzepte von Kindern und Jugendlichen

e Vertretung der Jugend im Vorstand und gegeniiber
den Sportjugenden der Biinde und Verbéande

Pressewart/in

e Verantwortlich fur den Aufbau eines Kommunikati-
onsnetzwerkes

e Kontaktpflege zu Presse/Medien

e Erstellung von Artikeln und Veréffentlichungen im
digitalen und Print-Bereich fiir z.B. Homepage, Ver-
einszeitung, Plakate, Flyer

Die Zuordnung von Aufgabenfeldern zu den Funktions-
tragern/innen variiert zwischen den Vereinen. Sie ist u.a.
abhéangig von der Gro[3e eines Sportvereines und davon,
ob es sich um einen Ein- oder Mehrspartenverein handelt.



36.4 Moglichkeiten der Mitgestaltung
36.4.1 Die Angebotsqualitdt bewerten

UL kénnen helfen, die Qualitat des Sportangebotes ihres
Vereins kompetent einzuschatzen. Dies ist nicht darauf
beschrankt, das eigene Angebot kritisch zu hinterfragen
und standig zu verbessern.

Analysebereiche kdnnen sein:

o Vielfalt der Angebote in Bezug auf Sinnrichtungen
(eher breitensport-, eher leistungssport orientiert)

e Vielfalt der Angebote in Bezug auf Bewegungsformen
und Sportarten

e Vielfalt der Angebote in Bezug auf die unterschiedli-
chen Interessen unterschiedlicher Zielgruppen

e Qualitat der UL und Trainer/innen

e Qualitat der Angebote in Bezug auf Erleben und Ler-
nen (Spaf3 haben, sich wohl fiihlen, die eigene Leistung
verbessern, die Gesundheit fordern, ...)

e Qualitat der Sportstatten

e Vielfalt und Qualitat der auBersportlichen Freizeitan-
gebote mit den Ubungsgruppen

e Atmosphére innerhalb der Ubungsgruppen

Es bietet sich an, bei der Analyse diejenigen Felder zu
kennzeichnen, die den Verein positiv erscheinen lassen
und diese positiven Aspekte 6ffentlichkeitswirksam
nach innen und auf3en darzustellen.

Bei denjenigen Feldern, die als verbesserungsbediirftig
angesehen werden, sollten alle UL gemeinsam solche
Aspekte auswahlen, die mit wenig Aufwand in iiber-
schaubaren Zeitraumen schnelle Erfolge erwarten
lassen. Die UL setzt sich ein konkretes Ziel, {iberlegt
Mafnahmen und arbeitet diese Maf3nahmen ab.
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Beispiel:

Eine Anzahl von Ubungsgruppen ist zahlenmapig zu
grof3. Die einzelnen UL kénnen den Gruppenmitgliedern
nicht gerecht werden, es ist zu wenig Platz und Bewe-
gungszeit fiir jede/n einzelne/n Teilnehmer/in vorhanden.

Ziel: ,Am 31.12. gibt es keine Ubungsgruppe mit mehr
Teilnehmer/innen, als es die verniinftige Hochstgrenze
vorsieht."

Mafnahmen:

Bestandsaufnahmen - Gibt es Ubungsgruppen mit zu
wenigen Teilnehmer/innen, kdnnen Teilnehmer/innen

in andere Gruppen wechseln? Gibt es Kapazitaten in
Sportstatten, um Gruppen aufzuteilen und neue Gruppen
einzurichten?

e Kénnen UL gewonnen werden, um neue Gruppen zu
leiten?

e Kénnen Gruppen geteilt werden, die sich eine Sport-
statte im wochentlichen Wechsel teilen?

e Gibt es freie Platze in Nachbarvereinen, die in Ko-
operation fiir unsere Vereinsmitglieder mit genutzt
werden kdénnen?

An der Bestandsaufnahme lassen sich diejenigen Wege
ablesen, die den grof3ten Erfolg versprechen.

Daran anschliefend werden konkrete Auftrage verge-
ben, mit deren Hilfe die am Projekt beteiligten UL und
Vorstandmitglieder die Aufgaben zur Losung des zu
bearbeitenden Problems erledigen.

Dabei auftretende Schwierigkeiten werden im Team
thematisiert.

Zum Schluss werden die aufgetretenen Verbesserungen
eingeschatzt und neue Ziele fir
Verbesserungsprojekte formuliert.
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36.4.2 An Mitgliederversammlungen teilnehmen

Die Mitgliederversammlung ist das hochste Organ eines
Sportvereins.

Der libliche Ablauf einer ordentlichen Mitgliederver-
sammlung:

o BegriiBung, Feststellung der Beschlussfahigkeit, Vor-
stellung der Tagesordnung (Die Tagesordnung wurde
allen Mitgliedern laut Satzung rechtzeitig zugesandt)

e Berichte des Vorstandes, u.a. Bericht des Kassenwartes
o Aussprache zu den Berichten

e Entlastung des Vorstandes

e Neuwahlen des Vorstandes

e Antrage

e Termine, Informationen

e Verabschiedung

Es ist selbstverstandliche ,Pflicht", dass Ubungsleiter/
innen an der Mitgliederversammlung ihres Vereines teil-
nehmen. Bei den Aussprachen zu den Berichten sollten sie

sich einbringen und ihren Sachverstand einsetzen, Anre-
gungen geben, Verbesserungsvorschlage unterbreiten.

Als ,gutes Vorbild" kénnen sie Engagement zeigen bei
der Einrichtung von Arbeitsgruppen, und ihre Mitarbeit
anbieten. Sie motivieren die Mitglieder in den Gruppen

ebenfalls an den Mitgliederversammlungen teilzunehmen.

36.4.3 UL-Sitzungen und -Versammlungen
durchfiihren

Auf Initiative des fiir die sportlichen Angebote des Vereins
zustandigen Vorstandsmitgliedes finden regelmaf3ig oder
nach Bedarf Ubungsleiter-Sitzungen statt. Dazu werden in
der Regel alle Ubungsleiter/innen und ihre Assistenten/in-
nen und Gruppenhelfer/innen eingeladen. Bei spezifischen
Themen kénnen auch bestimmte Ubungsleitergruppen
eingeladen werden, z.B. die Ubungsleiter/innen einer
Sportart/Abteilung oder Ubungsleiter/innen in der Arbeit
mit besonderen Zielgruppen.

Jede UL-Sitzung bietet eine Phase des Erfahrungsaus-
tausches an, in der aktuelle Fragen geklart und Probleme
thematisiert werden.

Im Mittelpunkt einer jeden Sitzung steht ein Themen-
schwerpunkt z.B.

e Neue Erkenntnisse zu Sportmedizin, Methodik, Didaktik
e Sportliche Vereinsveranstaltungen koordinieren

e Konfliktmanagement, Probleme innerhalb der Ubungs-
gruppen

e Ubungsleiter/innen-Einsatz, Vertretungspléne

e Informationen zu Haftung und Aufsichtspflicht, Steuer
und Versicherung

e Neue Ubungsleiter/innen gewinnen und qualifizieren
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37. Haftung und Versicherung

UL miissen ihre Angebote mit groRer Sorgfalt und
Gewissenhaftigkeit planen und durchfiihren. UL wissen
das und bemiihen sich, dieser Anforderung gerecht zu
werden. Aber Fehler sind menschlich, auch UL machen
einmal einen Fehler und es stellt sich die Frage, wie die
Schadenersatzpflicht dann geregelt ist.

Schaden entstehen auch, wenn UL sorgféltig gehandelt
haben - wie wird Schadenersatz in solchen Fallen regu-
liert?

Und was passiert, wenn eine UL sich in Ausiibung der
UL-Tatigkeit verletzt?

37.1 Ubungsleiter/innen als Verrichtungsgehilfen

UL handeln im Auftrag des Sportvereins. Der Sportverein
wird juristisch durch den geschéftsfiihrenden Vereins-
vorstand vertreten.

Der Vorstand ist grundsatzlich zum Ersatz des Schadens
verpflichtet, den die UL in Ausfiihrung ihrer Tatigkeit
widerrechtlich einem Dritten zufiigt. Der UL gilt gem&f
§ 831 (Abs. 1) BGB als Verrichtungsgehilfe. Die Scha-
densersatzpflicht des Vorstandes tritt aber nicht ein,
wenn bei der Auswahl der bestellten Personen sorgfaltig
vorgegangen wurde. Daher sorgt der Vorstand dafiir,
dass alle UL fiir ihre Aufgaben gut qualifiziert sind und
2.B. die Méglichkeit erhalten, die UL- und Trainer-Lizenzen
zu erlangen.

37.2. Schadenersatzpflicht

§ 823 (Abs. 1) BGB: Wer vorsatzlich oder fahrléssig
das Leben, den Korper, die Gesundheit, die Freiheit,

das Eigentum oder ein sonstiges Recht eines anderen
widerrechtlich verletzt, ist dem anderen zum Ersatz des
daraus entstandenen Schadens verpflichtet.

Daraus folgt im Umkehrschluss, dass Schaden nicht
ersetzt werden miissen, die nicht schuldhaft entstanden
sind. Das gilt sowohl fiir die Sportler untereinander

(im fairen Zweikampf um einen Ball kommt es zu einer
Gelenkverletzung), als auch zwischen UL und Gruppe.

Wenn die UL die Ubungsstunde sorgfiltig und gewissen-
haft durchfiihrt, und es kommt trotzdem zu einer Verlet-
zung eines/einer TN, liegt in der Regel kein fahrlassiges
Verhalten vor. Es ist allgemein bekannt, dass es beim
Sporttreiben zu Verletzungen kommen kann. Das daraus
resultierende personliche Risiko tragt zunachst jede/r
Sportler/in selbst (hier setzt unter anderem die Unfall-
versicherung der Sporthilfe e.V. an).

Wird die im Verkehr, also in der Ausiibung der UL-Tétig-
keit, erforderliche Sorgfalt fahrlassig verletzt, so haftet
die UL. Fahrlassigkeit liegt vor, wenn beispielsweise die
Uberpriifung der Halle vor Beginn einer Ubungsstunde
so oberflachlich vorgenommen wurde, dass die aufgrund
von Feuchtigkeit entstandene Rutschgefahr iibersehen
wurde. Haftpflichtschdden in diesem Zusammenhang
werden iiber die Sporthilfe e.V. abgewickelt.

Vorsatz im Unterschied dazu liegt vor, wenn die recht-
widrigen Folgen eines Verhaltens vorhersehbar waren
und diese Folgen bewusst, billigend in Kauf genommen,
oder wenn sie gar absichtlich herbeigefiihrt wurden. Im
Bereich der UL-Tatigkeiten sind allerdings kaum Situ-
ationen vorstellbar, in denen Vorsatz unterstellt wer-
den konnte, also das Wissen und Wollen der negativen
Rechtsfolge. Eine Haftpflichtversicherung wird in diesem
Fall keine Leistungen tibernehmen.
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37.3 Haftungsfragen in Bezug auf Minderjahrige

Im § 828 (Abs.1) BGB heif3t es: ,Wer nicht das siebente
Lebensjahr vollendet hat, ist fiir einen Schaden den er
einem anderen zufiigt nicht verantwortlich." (Abs. 3)
Wer das achtzehnte Lebensjahr noch nicht vollendet
hat, ist [...] fir den Schaden, den er einem anderen
zufligt, nicht verantwortlich, wenn er bei der Begehung
der schadigenden Handlung nicht die zur Erkenntnis der
Verantwortlichkeit erforderliche Einsicht hat.”

Im § 832 BGB ist geregelt, das Aufsichtspflichtige zum
Schadenersatz verpflichtet sind, wenn die zu Beaufsich-
tigenden einem Dritten widerrechtlich einen Schaden
zufligen. Diese Ersatzpflicht tritt nicht ein, wenn der/die
Aufsichtspflichtige (also die UL) seiner/ihrer Aufsichts-
pflicht geniigt oder wenn der Schaden auch bei gehéri-
ger Aufsichtsfiihrung entstanden sein wiirde.

37.4. Haftpflichtversicherungsschutz iiber die
Sporthilfe e.V.

Die Sporthilfe e.V. ist als Sozialwerk des Landessport-
bundes NRW e.V.am 16.11.1947 gegriindet worden. Sie

Die Turnriege des TV 1899 e.V., eine Gruppe von 12-14
jahrigen Madchen, war zu ihrem normalen Trainingsbe-
trieb angetreten. Es sollte heute mit dem Minitrampolin
gelibt werden, einem Gerat, mit dem die Madchen schon
haufig trainiert hatten. Die 13-jahrige Maria K. setzte zum
Sprung zum Salto an, kam falsch auf, schaffte den Ab-
sprung nicht richtig und schlug mit dem Riicken auf dem
Mattenrand auf. Maria K. hatte Gliick im Ungliick, die
Unfallfolge war keine komplette Querschnittslahmung,
sondern eine partielle Lihmung, die nach allerdings lang-
wierigen Heil- und Rehabilitations-Maf3nahmen geheilt
werden konnte.

Der wirtschaftliche Schaden war allerdings hoch: Durch
den langen Heilungsverlauf waren Behandlungskosten
von iber € 15.000 angefallen, die von der eigenen Kran-

wurde als Selbsthilfeeinrichtung des Sports geschaffen
und hat satzungsgemaf’ folgende Aufgaben zu erfiillen:

e Unterhaltung des Krankenhauses fiir Sportverletzte

e Ermoglichung einer kollektiven Unfallversicherung fiir
alle organisierten Sportler in NRW

e Einrichtung einer Unfallzuschusskasse
e Sportmedizinische Forschung

e Forderung der Sportunfallverhiitung

Die Sporthilfe e.V. hat Versicherungen fiir Verbande,
Vereine und Sportvereinsmitglieder abgeschlossen. Der
Sportversicherungsvertrag ist als Beihilfe konzipiert
worden und ersetzt nicht die private Vorsorge. Daher
miissen Leistungen primar fiir schwere Unfalle zur
Verfiigung stehen, wahrend gesundheitliche Schéden
geringeren Ausmaf3es nicht zu Lasten der Gemeinschaft
gehen diirfen. Soweit vertretbar, sollen in bestimmten
Fallen Versicherungsleistungen aus der Sportversiche-
rung erst dann erbracht werden, wenn ein Schadenaus-
gleich nicht anderweitig erreicht werden kann.

Na&here Informationen:
Versicherungsbiiro bei der Sporthilfe e.V.

Paulmannshoher Str. 11 a 58475 Lidenscheid

Tel. 02351 947540 Fax: 02351 9475450
E-Mail: Vsbluedenscheid@ARAG-Sport.de

kenversicherung getragen wurden. Diese allerdings mach-
te den Ubungsleiter der Trainingsstunde, Udo M., fiir den
Schaden wegen fehlerhafter Hilfestellung haftbar und
wollte ihre Aufwendungen von ihm ersetzt haben. Dazu
kamen Forderungen der Verletzten selbst fiir Schmer-
zensgeld, Nachhilfestunden und fiir ein volles, verlorenes
Schuljahr. Die Sport-Haftpflichtversicherung tibernahm
den Versicherungsschutz und wehrte die Schadenersatz-
anspriiche der Krankenkasse und der Verletzten selber
iiber zwei Gerichtsinstanzen ab, weil den Ubungsleiter
kein Schuldvorwurf trifft. Die Versicherung tibernahm die
anwaltliche Vertretung und die Gerichtskosten; ware der
Ubungsleiter zum Ersatz des Schadens verurteilt worden,
waren darliber hinaus auch die Ersatzforderungen der
Krankenkasse und der Verletzten iibernommen worden.
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37.5 Gesetzlicher Unfallversicherungsschutz tiber die
VBG

Die fiir den Sport zusténdige Berufsgenossenschaft

ist die VBG (Verwaltungsberufsgenossenschaft). Sie
tibernimmt die Aufgaben der gesetzlichen Sozialversi-
cherungen im Bereich der Unfallversicherung. Sie wird
finanziert tiber Beitrage der Arbeitgeber, also in diesem
Falle der Sportverbande und Vereine. Berufsgenossen-
schaften sind eingerichtet worden, damit Arbeitnehmer
bei Unféllen nicht den eigenen Arbeitgeber in Anspruch
nehmen miissen, um die Folgen von Unfallen finanziell
auszugleichen. Arbeitnehmer sind nach dem Versténdnis
der Berufsgenossenschaft auch arbeitnehmerahnliche
Berufsgruppen wie UL.

Arbeitnehmerahnliche Tatigkeiten:
e eine ernstliche, dem Verein dienende Tatigkeit

e dem mutmalflichen oder ausdriicklichen Willen des
Vereins entsprechend

e dem allgemeinen Arbeitsmarkt zuganglich
e nicht aufgrund mitgliedschaftlicher Verpflichtung

In der Regel treffen diese Kriterien auf die UL-Tatigkeit zu.

Die gesetzliche Unfallversicherung erbringt Leistun-

gen in der Pravention (Verhiitung von Arbeitsunfallen,
Berufskrankheiten und arbeitsbedingten Gesundheitsge-
fahren) und will wirksame Erste Hilfe sicherstellen. Diese
Aufgaben sollen konkret durch den Vereinsvorstand
umgesetzt werden, der die Stellung eines Arbeitgebers/
Unternehmens einnimmt.

In der Rehabilitation nach einem Arbeitsunfall gibt es
medizinische Hilfen (Heilbehandlung), berufliche Hilfen
(Leistungen zur Teilhabe aus Arbeitsleben) und soziale
Hilfen (Leistungen zur Teilhabe am Leben in der Gemein-
schaft) und Geldhilfen, z.B. Verletztengeld, Ubergangsgeld,
Pflegegeld, Verletztenrente, Hinterbliebenenleistungen.

Weitere Informationen gibt es im Call-Center der VBG,
Tel. 040 51462940. Dort kann die Broschiire: Versichert bei der VBG,

Informationen fiir Sportvereine bestellt werden, oder unter www.vbg.de
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38. Steuern und Sozialabgaben

Das Land NRW stellt einen Zuschuss fiir die Ubungsar-
beit in den Sportvereinen zur Verfiigung. Viele Vereine
geben ihren UL eine kleine Vergiitung, um damit den
Wert der Arbeit anzuerkennen. Der Verein und die UL
mussen priifen, wie diese Verglitung steuer- und sozial-
versicherungsrechtlich zu behandeln ist.

Bei Tatigkeiten als UL oder Betreuer/in in Sportorga-
nisationen kann man grundsatzlich drei verschiedene
Fallgruppen mit jeweils anderen rechtlichen Auswirkun-
gen unterscheiden:

e Tatigkeiten ausschlief3lich im Rahmen des sog.
Ubungsleiter-Freibetrages (bis 2.100 € / Kalenderjahr)
(Stand: 2011)

e eine abhangige Beschaftigung

e ein selbststandiges Auftragsverhaltnis
38.1 Der Ubungsleiter-Freibetrag

Bei bestimmten padagogischen Nebentatigkeiten (z. B.
als UL oder Betreuer/in) im Sportverein oder -verband
sind Vergiitungen bis zur Héhe von 2.100 € pro Kalen-
derjahr steuer- und sozialversicherungsfrei. Um diesen
sog. ,Ubungsleiter-Freibetrag" in Anspruch nehmen zu
kénnen, miissen bestimmte Voraussetzungen erfiillt sein
(§ 3 Nr. 26 EStG). Dabei sind Einnahmen aus mehreren
Tatigkeiten, z. B. fiir verschiedene Sportorganisationen,
zusammenzurechnen. In den Betrag von 2.100 € sind
grundsatzlich alle Vergiitungen und geldwerten Vorteile
einzurechnen, die die UL im Zusammenhang mit der
Tatigkeit erhalt (z. B. auch Fahrtkostenerstattungen).

Fiir eine UL, die ausschlieRlich im Rahmen des Freibe-
trages tatig wird, treffen den Verein keine Arbeitgeber-
pflichten (z. B. Anmeldung bei der Krankenkasse, Fiihren
eines Lohnkontos, etc.).

38.2 Abhéangige Beschaftigung

Eine abhdngige Beschaftigung als Arbeitnehmer/in liegt
immer dann vor, wenn der die UL weisungsgebunden
arbeitet und in die Vereinsorganisation eingegliedert ist.

Ggf. handelt es sich dabei um einen 400 €-Minijob.
Bei einer nebenberuflichen Tatigkeit (nicht mehr als
ein Drittel der Arbeitszeit eines vergleichbaren Vollzei-
terwerbs) kann der Ubungsleiter-Freibetrag zusatzlich
gezahlt werden, insgesamt also z. B. 575 € monatlich.

Bei einer abhédngigen Beschaftigung hat der Verein
umfangreiche steuer-, sozialversicherungs- und arbeits-
rechtliche Verpflichtungen zu erfiillen.

38.3 Selbststdndiges Auftragsverhaltnis

Ein selbststandiges Auftragsverhaltnis liegt vor, wenn
der die UL das Training in eigener Verantwortung durch-
fiihrt und nicht in die Vereinsorganisation eingegliedert
ist.

Bei einem selbststindigen Auftragsverhiltnis ist die UL
fur die Versteuerung der Einkiinfte und fiir ihre soziale
Absicherung selbst verantwortlich. Selbststandig tatige
UL unterliegen i. d. R. der gesetzlichen Rentenversi-
cherungspflicht, wenn das monatliche Einkommen aus
dieser Tatigkeit 400 € libersteigt.

Weitere Informationen zur bezahlten Mitarbeit im
Sport unter www.vibss.de.
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