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Wettkampf im Kindesalter

Angst statt Spiel

Die Rhythmische Gymnastik, eine spiele-
rische und asthetische Sportart, zieht viele Madchen
inihren Bann.Sie sind noch sehr jung,
wennsie ihre ersten Einzel- oder Gruppenwett-
kampfe bestreiten, und mussen frih lernen,
mit ihren Emotionen umzugehen.

Situationen, die am Tag des Wettkampfs angetroffen werden,
spielen. So schliipfen die Médchen einmal in die Rolle der
Richter, der Zuschauer, ihrer Kameradinnen oder der Trainer.
Die Wiederholung des Wettkampfrituals — Begleitung des
Trainers bis an den Rand, Betreten des Feldes, Begriissung,
Anfangsposition etc. — lassen maogliche Storfaktoren in den
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nastinnen zwischen sieben und fiinfzehn Jahren. Sechs von

ihnen gehdren dem nationalen Nachwuchskader an. Stress
und Nervenflattern vor dem Wettkampf kennen nicht nur
die Alteren. Auch die Jungeren sind davon betroffen, auch
wenn sich die Anspannung etwas anders zeigt. Aufgrund der
individuellen Unterschiede ist eine einheitliche Wettkampf-
vorbereitung nahezu unmoglich.

Im regionalen Zentrum Genf trainieren sechzehn Gym-

Wenn derTag X naht...

Die Spannung, unter der eine kleine Gymnastin steht, ist wie
gesagtnicht dieselbe wie beiihrer dlteren Kameradin. Die No-
tensindnochnichtsowichtig. Viel entscheidenderist der gute
Eindruckbeiden Eltern und Verwandten.Die Vorbereitung auf
den Wettkampf muss deshalbin erster Linie darauf ausgerich-
tet werden. Es geht darum, mit der Aufregung, die durch den
Auftritt in einer ungewohnten Umgebung hervorgerufen
wird, umzugehen. Mit sechs oder acht Jahren lassen sich die
Maéadchen noch sehr leicht ablenken. Der Trainer oder die Trai-
nerin muss den Fokus weg von der Umgebung hin auf die
bevorstehende Aufgabe lenken kénnen. Ohne wirklich von
Mentaltraining zu sprechen, ist eine bildhafte Sprache zur
Visualisierung der Wettkampfsituation oft dusserst wirksam.
Auch die Form des Rollenspiels eignet sich: Eine Woche vor
dem Wettkampf lasst der Trainer die Madchen verschiedene

Hintergrund treten.

Wettkampf als Chance
In der Adoleszenz oder gar frither tendieren die Méddchen
manchmal dazu, sich zu unterschétzen. Dieses Minderwertig-
keitsgefiih]l kann so gross sein, dass ein Auftritt vor Publikum
in Form eines Wettkampfes die Méadchen blockiert und de-
motiviert. Die kleinen Ubungsauftritte in den Wochen vor
dem wichtigen Anlass helfen, diese Angst zu liberwinden.
Man muss ihnen zudem begreiflich machen, dass der Wett-
kampf die Gelegenheit bietet, zu zeigen, welche Arbeit in den
vorangegangenen Wochen und Monaten geleistet worden ist
— das ist eine zuséatzliche Chance! Je ndher der Wettkampf
riickt, desto mehr sollen die Starken der Athletin zur Geltung
gebracht werden.

Fur so genannte «Wettkampftiger» ist die Vorbereitungs-
arbeit recht einfach. Wettkdmpfe befliigeln sie, und sie wer-
denihr Bestes zeigen.

Jedem das Seine

Das Gerat, die Musik, das Licht, der Larm, der Blick der Richter,
etc.—alles Elemente eines Wettkampfs in Rhythmischer Sport-
gymnastik. Und dies sind bei weitem nicht die einzigen

Die letzten zehn Tage

® Zehn Tage: die Wettkampfiibungen ver-
mehrt wiederholen; erste konkrete Vorstel-
lungen liber den Wettkampf.

® Eine Woche: den Wettkampf praktisch
durchgehen; benoteter Durchgang der
Ubungen; mentale Vorbereitung; Wieder-
holung der Sequenzen, die am wenigsten
beherrscht werden; Stressbewaltigung.

® Ein Tag: leichtes Training ohne Benotung;
die Erfolge loben; mit den Gymnastinnen
die Verantwortlichkeiten (Trainer-Athletin)
unddie Erwartungen (nie hdherals moglich)
diskutieren.
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® Am Morgen des Wettkampftages:in Ruhe
sorgfaltig aufwarmen; die Zeit vor jedem
Durchgang gut planen,damit kein zeitlicher
oder organisatorischer Stress entsteht.

® Zwischen den Durchgangen: sich ent-
spannen, in Ruhe an etwas anderes denken;
Massagen, Dehnen. Erfahrungsgemass ist
es flr die Jlingsten besser, weder die Eltern
zu sehen noch vor Ende des Wettkampfs die
Noten zu erfahren. Bei den Grosseren (14 bis
15Jahre) ist das meist kein Problem.
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Faktoren, die es zu meistern gilt. Der ganze mentale Bereich ist
darum von zentraler Bedeutung im Wettkampf. In erster Linie
muss aber der Trainer selbst mit seiner eigenen Nervositat
umgehen kénnen, um den Athletinnen ein gutes Vorbild zu
sein. Erst dann kénnen Methoden, die auch bei den Jiingsten
gute Ergebnisse erzielen, angewendet werden: Entspannung,
Visualisieren von Erfolgsmomenten, Antizipation von Stress-
situationen etc. Doch aufgepasst: Eine Technik, die bei einer
Athletin erfolgreich funktioniert,ist bei der anderen vielleicht
absolut unwirksam.

Pausen nutzen

Der Umgang mit den Intervallen zwischen den einzelnen
Durchgéngen am Wettkampftag ist wichtig und gleichzeitig
sehr heikel. Wenn eine Ubung schlecht gelaufen ist, muss der
Moment genutzt werden, um zu diskutieren und die Gym-
nastin wieder zu motivieren. Sie muss begreifen, dass noch
nichts verloren und die nachste Ubung ein neuer Startist, voll
von neuen Chancen. War die Ubung hingegen hervorragend,
muss Uberheblichkeit und mogliches Nachlassen der Konzen-
tration vermieden werden. All dies spielt sich auf einer sehr
feinen Gefiihlsskala ab. Die Feinfiihligkeit des Trainers und
seine Menschenkenntnis werden immer von neuem heraus-
gefordert. m

—_Ameélie Amoudruz, 27 lahre ist lehrerin

und besitzt das Lizentiat in Erziehungswissenschaften.
Die ehemalige Rhythmische Gymnastin engagiert

sich als Trainerin im Regionalzentrum Genf.
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Kinder im Leistungssport:
Wer soll gewinnen?

Es besteht kein Zweifel:Im Sport geht es nicht
um padagogische Lorbeeren.Was zahlt, sind
Leistung, Sieg und Erfolg. Doch sind padagogische
Uberlegungen deshalb tiberfliissig—

vor allem dann,wenn es um Spitzensport mit
Kindern geht? Ich meine: Nein!

Kinder sind auf die Unterstiitzung durch Erwachsene
angewiesen: Sie sind in Entwicklung begriffen, kénnen
noch keine Verantwortung fiir ihr Handeln iibernehmen
und sind form- und beeinflussbar. Dieser Sachverhalt ist
besonders fiir die Sportarten von Bedeutung, in denen —
gemessen an den Trainings- und Wettkampfbelastungen
—im strengen Sinne Kinderleistungssport betrieben wird
und deshalb eine Friihspezialisierung notwendig ist (wie
etwa in der Rhythmischen Gymnastik, dem Kunstturnen,
dem Eiskunstlaufen etc.). In diesen Bereichen trigt der
Trainer oder die Trainerin eine besondere pddagogische
Verantwortung. Folgende Fragen sollten sie sich deshalb
stellen:

@ Sind meine Anforderungen kindgemdiss, oder iibertra-
ge ich sie einfach unkritisch aus dem Spitzensport der Er-
wachsenen?

® Belaste ich denim Wachstum befindlichen Organismus
einseitig, oder ermégliche ich vielseitige, vor allem ko-
ordinative Erfahrungen? Sorge ich beispielsweise auch
fiirregelmdissige sportmedizinische Untersuchungen, um
Friihschdden zu erkennen und zu beheben?

® Setze ich die Trainings und Wettkdmpfe so dosiert ein,
dass fiir das Kind noch ein Leben ausserhalb von Schlafen,
Schule und Sport méglich ist? Und damit verbunden:

® Gelingt es mir, dass sich das Kind nicht durch per-
manenten Anforderungsdruck (tiberfordert fiihlt und
schliesslich frustriert dem Sport den Riicken zukehrt?
Kinder brauchen Erfolgserlebnisse und die wohlwollen-
de Unterstiitzung durch die Trainer.Sie miissen das Gefiihl
haben, den Erwartungen und Anforderungen gewachsen
zu sein. Flir den Trainer bedeutet das auch, dass er seine
Schiitzlinge abschirmt vor (iiber-)ehrgeizigen Eltern, die
nicht selten ihre eigenen unerfiillten Wiinsche in ihr Kind
hineinprojizieren und dadurch Druck ausiiben.

All diese Punkte lassen sich auf einen Nenner bringen:
Erfolg auf Kosten des Kindes ist nur ein Scheinerfolg — fiir
Trainerinnen und Trainer sollte dies eine Selbstverstdnd-
lichkeit sein!

Prof. Dr.Uwe Plihse, Institut fiir Sport und

Sportwissenschaften der Universitdt Basel,
uwe.puehse@unibas.ch
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Here we go!

EpeLwelss
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Erdgas unterstitzt die Schweizer Leichtathletik im Jugend-, Breiten- und Spitzensport.

Damit die Youngsters im Sommer und
im Winter voll lospowern kénnen, gibts
Erdgas und den Athletic und Kids Cup.

www.erdgas.ch
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