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Konditionelle Fdhigkeiten,
Koordinative Fidhigkeiten — das
Wissen um sie ist Allgemeingut
gewbrden. Wie aber steht es um
die Emotionen, die uns immer
und iiberall begleiten und
beeinflussen. Mehr Kenntnisse
tiber die Emotionen und den
Umgang mit ihnen ist ein
Hauptthema der gegenwdrtigen
J+S-Leiter/-innen-Fortbildung

Hans Altorfer
Fotos: Einar Spiegel

Emotionen entstehen
durch Situationen

(Foul, Sieg, Gefahr...).
Durch blitzschnelle spon-
tane, unwillkiirliche und
“individuelle «Beurtei-
lung» der Situation
kommen Emotionen auf,
die nicht zum vornherein
festgelegt sind.

Fuir Leitende entscheidend

Umgang mit Emotionen

Grundlage bildet das FK-Dokument «Fahig-
keiten zum Umgang mit Emotionen im
Sport»; Nr. 30.95.049/1996.

Auf Herausforderungen reagieren wir

meist mit Emotionen. Sie gehoren zum

Sport. Es lassen sich zwei gegensatz-

liche Kategorien bilden:

» Freude, Begeisterung, Ubermut, Tri-
umph;

« Angst, Arger, Wut, Widerwillen,
Trauer, Scham.

Lernen,

mit Emotionen umzugehen

Die meisten Emotionen wirken sich im
Sport anregend, belebend und damit
motivierend aus. Das gilt vor allem fur

die Freude, aber auch etwas Angst
oder etwas Arger kdnnen motivierend
wirken.

Hingegen machen zu starke Emotio-
nen Probleme. Es gilt deshalb zu ler-
nen, mit ihnen umzugehen.

Beispiel: Ein Spieler wird immer
furchtbar wiitend, wenn er gefoult
wird. Diese Wut dussert sich verschie-
den: Er schreit den Spieler an, der ihn
gefoult hat; er schreit den Schiedsrich-
ter an, vor allem, wenn das Foul nicht
gepfiffen wurde; er ist auch schon
handgreiflich geworden... Alles Reak-
tionen, die dem weiteren Spielverlauf
abtraglich sind.

Was ist zu tun? Der Spieler soll vor
allem seine starke Emotion ausdriik-
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ken, aussprechen lernen und so lernen,
sie nicht auszuleben (Tatlichkeit). Der
Spieler kann auch lernen, sich diese
Situation immer wieder vorzustellen
und sich zu fragen: Wie reagiere ich,
wenn ich gefoult werde? Der Trainer
kann ihm einige Tricks beibringen:
Zahle auf 10, wenn Du in diese Situa-
tion kommst und atme dabei 10mal tief
durch oder: entferne Dich sofort vom
Spieler, der Dich gefoult hat.

Ein anderes Beispiel: Eine Teilneh-
merin weint (oder wird witend), weil
sie offensichtlich Angst hat vor dem
Salto vorwarts. Da muss ich als Leite-
rin die Situation verandern, im me-
thodischen Aufbau einen Schritt zu-
rickgehen oder besonders eindrtick-
lich sichern. .

Hier einige Lern-.und Lehr-Moglich-
keiten, mit (starken) Emotionen umzu-
gehen:

* die Emotion annehmen, sich aus-
driicken und aussprechen;

» Situationen, die Emotionen ausl6-
sen verandern;

» lernen, sich auf Situationen anders
einzustellen;

* lernen, sich durch eine Ablenkung zu
beruhigen.

Wenn Emotionen fehlen

Es gibt aber auch Situationen, in denen

die Emotionen fehlen. Hier geht es fir

die Leitenden darum,

« angemessene Herausforderungen
far die Schuler zu suchen,

 fiir das Sportfach typische Handlun-
gen und Erlebnisse zu ermdglichen,

» gegenseitiges Vertrauen aufzubauen
(braucht manchmal viel Zeit).

Storende Emotionen vermeiden
Es gibt Moglichkeiten, storende Emo-
tionen zu vermeiden. Die erste Bedin-
gung ist, dass Du Deine Kinder und Ju-
gendlichen einzeln kennst und weisst,
wie sie in bestimmten Situationen rea-
gieren. Vermeide Situationen, die ein-
zelne oder die Gruppe (iberfordern.
Versuche, Deine Schiutzlinge schritt-
weise an schwierige Situationen her-
anzufiihren. Versuche — auch einzeln —
sie auf schwierige Situationen vorzu-
bereiten und ihre Einstellung zu beein-
flussen. ,

Selbstandig werden

Das Ziel Deines Unterrichtes sollte
sein, dass Deine Dir anvertrauten Kin-
derund Jugendlichen lernen, selbstan-

Emotionen haben sofortige Auswirkungen auf die Handlungsféhigkeit. Sie beeinflussen die Wahrnehmung,
das Beurteilungsvermdégen, das Denken, die Motivation, die Leistungsféhigkeit...

i

dig mit Emotionen umzugehen. Du

- bist dabei Vorbild; Du hast mehr Erfah-

rung im Umgang mit Emotionen; sie

schauen darauf, wie Du es machst!
Damit sie lernen, schrittweise mit

ihren Emotionen umzugehen, brau-

chen sie

» Deine Zuwendung,

* Dein Wohlwollen,

+ Dein Vertrauen. &
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