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Konditionelle Fähigkeiten, Für Leitende entscheidend

Koordinative Fähigkeiten - das

Wissen um sie ist Allgemeingut

geworden. Wie aber steht es um

die Emotionen, die uns immer

und überall begleiten und

beeinflussen. Mehr Kenntnisse

über die Emotionen und den

Umgang mit ihnen ist ein

Hauptthema der gegenwärtigen

J+S-Leiter/-innen-Fortbildung

Hans Altorfer
Fotos: Einar Spiegel

Umgang mit Emotionen

Grundlage bildet das FK-Dokument «Fähigkeiten

zum Umgang mit Emotionen im
Sport»; Nr. 30.95.049/1996.

Auf Herausforderungen reagieren wir
meist mit Emotionen. Sie gehören zum
Sport. Es lassen sich zwei gegensätzliche

Kategorien bilden:
• Freude, Begeisterung, Übermut,

Triumph;

• Angst, Ärger, 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 für

die Freude, aber auch etwas Angst
oder etwas Ärger können motivierend
wirken.

Hingegen machen zu starke Emotionen

Probleme. Es gilt deshalb zu
lernen, mit ihnen umzugehen.

Beispiel: Ein Spieler wird immer
furchtbar wütend, wenn er gefoult
wird. Diese Wut äussert sich verschieden:

Er schreit den Spieler an, der ihn
gefoult hat; er schreit den Schiedsrichter

an, vor allem, wenn das Foul nicht
gepfiffen wurde; er ist auch schon
handgreiflich geworden... Alles
Reaktionen, die dem weiteren Spielverlauf
abträglich sind.

Was ist zu tun? Der Spieler soll vor
allem seine starke Emotion ausdrük-

Emotionen entstehen
durch Situationen

(Foul, Sieg, Gefahr...).
Durch blitzschnelle spontane,

unwillkürliche und
individuelle «Beurteilung»

der Situation
kommen Emotionen auf,
die nicht zum vornherein

festgelegt sind.

Was sind Emotionen

Emotionen sind kürzer oder länger
andauernde Erregungszustände.
Die Erregtheit, die Aufregung ist
psychisch bedingt, macht sich aber
körperlich bemerkbar, zum Beispiel
durch erhöhten Puls, Zittern, Erröten
oder Bleichwerden.

Emotionen sind relativ kurzfristige
und sich rasch ändernde Zustände.
Dauern sie an, so entsteht daraus un-

.gesunder Stress.
Belastungen gehören zum Leben

und vor allem zum Sport.Ohne sie ist
keine Herausforderung, sind keine
Erlebnisse möglich. Stress - in
medizinischem Sinn - ist zu vermeiden.
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Emotionen haben sofortige Auswirkungen auf die Handlungsfähigkeit. Sie beeinflussen die Wahrnehmung,
das Beurteilungsvermögen, das Denken, die Motivation, die Leistungsfähigkeit...

ken, aussprechen lernen und so lernen,
sie nicht auszuleben (Tätlichkeit). 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:
Zähle auf 10, wenn Du in diese Situation

kommst und atme dabei 10mal tief
durch oder: entferne Dich sofort vom
Spieler, der Dich gefoult hat.

Ein anderes Beispiel: Eine Teilnehmerin

weint (oder wird wütend), weil
sie offensichtlich Angst hat vor dem
Salto vorwärts. Da muss ich als Leiterin

die Situation verändern, im
methodischen Aufbau einen Schritt
zurückgehen oder besonders eindrücklich

sichern.
Hier einige Lern- und Lehr-Möglich-

keiten, mit (starken) Emotionen
umzugehen:

• die Emotion annehmen, sich
ausdrücken und aussprechen;

• Situationen, die Emotionen auslösen

verändern;
• 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 für
die Leitenden darum,
• angemessene Herausforderungen

für die Schüler zu suchen,
• für das Sportfach typische Handlungen

und Erlebnisse zu ermöglichen,
• gegenseitiges Vertrauen aufzubauen

(braucht manchmal viel Zeit).

Störende Emotionen vermeiden
Es gibt Möglichkeiten, störende
Emotionen zu vermeiden. Die erste Bedingung

ist, dass Du Deine Kinder und
Jugendlichen einzeln kennst und weisst,
wie sie in bestimmten Situationen
reagieren. Vermeide Situationen, die
einzelne oder die Gruppe überfordern.
Versuche, Deine Schützlinge schrittweise

an schwierige Situationen
heranzuführen. Versuche - auch einzeln -
sie auf schwierige Situationen
vorzubereiten und ihre Einstellung zu
beeinflussen.

Selbständig werden
Das Ziel Deines Unterrichtes sollte
sein, dass Deine Dir anvertrauten Kinder

und Jugendlichen lernen, selbstän-

Emotionen sind unterschiedlich
• Stimmungen: Fröhlichkeit,

Missmut...

• Affektive (gefühlsbetonte)
Grundhaltungen: lieben, hassen, bewundern...

Diese Haltungen führen
zu unterschiedlichen
zwischenmenschlichen Verhalten: distanziert

sein, mitfühlend sein, aggressiv
sein...

• Charakterzüge: Es gibt nervöse,
ängstliche, grisgrämige,
draufgängerische... Kinder und Jugendliche.

• Gefühle: Gefühle haben heisst,
diese Zustände gefühlsmässig
wahrnehmen: Ich fühle mich traurig;

ich fühle mich motiviert...

dig mit Emotionen umzugehen. Du
bist dabei Vorbild; Du hast mehr Erfahrung

im Umgang mit Emotionen; sie
schauen darauf, wie Du es machst!

Damit sie lernen, schrittweise mit
ihren Emotionen umzugehen, brauchen

sie
• Deine Zuwendung,
• Dein Wohlwollen,
• Dein Vertrauen.
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