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Jugendliche brauchen mehr
als die Tricks der Idole

Rund 70 Prozent der jungen
Athleten kehren dem Sport
den Ruicken, bevor sie 13
sind. Was Eltern und Trainer
dagegen tun kbnnen.

Von Martin Feigenwinter

Der 12-jahrige Joel ist ein begeisterter Fussbal-
ler. Oder préiziser: Er war ein begeisterter
Fussballer. In den letzten Monaten ist von sei-
ner Begeisterung nicht mehr viel zu spiiren.
Seine Mannschaft hat einen schlechten Lauf.
Roger, sein bester Freund, hat das Handtuch
bereits vor einem Monat geschmissen und will
nichts mehr von Sport und Fussball wissen.
So wie es im Moment lduft, ist auch Joel ein
Kandidat, der den Hinterausgang aus der
Sportwelt sucht. Joel macht der Austritt seines
besten Freunds schwer zu schaffen. Seine El-
tern versuchen, ihn zu motivieren. Sie kom-
men jedoch nicht zu ihm durch. Nach einem
frustrierenden Training sagt er beim Nachtes-
sen mit Trdnen in den Augen: «Ich will nicht
einfach aufgeben, aber so macht es keinen
Spass mehr.»

Sportsgeist, Motivation, Lernen

Was motiviert Jugendliche? Leistung um je-
den Preis ist es nicht. Was Jugendliche moti-
viert und was im Sport die Spass-Faktoren
sind, interessierte eine Forschergruppe der
George Washington University’s School of
Public Health. Fiir eine Studie, die sie im Juli
2014 im «Journal of Physical Activity &
Health» publizierte, befragte sie jugendliche
Fussballer unter 16, Eltern und Trainer. Wich-
tig sind demnach folgende Punkte:

o Ein guter Sportsgeist: Motivator Nummer
eins ist nicht die Leistung. Das gemeinsame
Spiel, Fairplay und ein guter Sportsgeist ste-
hen bei den Jugendlichen zuoberst auf der
Liste. Wenn sie als Team gut funktionieren,
gut zusammenspielen und von den Teamkol-
legen unterstiitzt werden, dann macht das
Spass und motiviert sie.

e Das Beste geben: Jugendliche wollen im
Sport gefordert werden und ihr Bestes geben.
Das liegt in der Natur der Sache. Sie wollen
gut spielen, aktiv sein und mit anderen kon-
kurrieren. Ihre selbst definierten Ziele sind
dabei entscheidend und nicht die un-
erfiillten Traume von Eltern und Trainer.

e Motivierendes Coaching: Ein Trainer, der
seine Vorbildfunktion wahrnimmt, das Team
ermutigt und die jungen Sportler respektvoll
behandelt, ist bei den Jugendlichen beson-
ders beliebt. Dabei muss er nicht einmal lus-
tig und witzig sein. Fehlertoleranz, ein offe-
nes Ohr fiir ihre Anliegen und eine klare
Kommunikation sind fiir die Jugendlichen
viel wichtiger. Sind diese Faktoren erfiillt,
kommt auch der Spass nicht zu kurz.

® Neues lernen: Lernen macht Spass! Heraus-
fordernde Aufgaben meistern, besser werden
und aus Fehlern lernen motiviert die Jugend-
lichen. Es macht ihnen Spass, die Tricks ihrer
Idole zu kopieren und das neu Gelernte im
Spiel umzusetzen. Wenn sie etwas beherr-

Drei Tipps
fiir mehr Motivation

Meisterhaftes Embodiment:
100-Meter-Weltrekordler
Usain Bolt.

ALAMY

Hier ist mentale Stirke
besonders gefragt:
Junge Fussballer liben
das Penaltyschiessen.
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schen wollen, dann wiederholen sie einen
Trick oder eine Ubung x-mal, bis es sitzt. Mit
Spass und Begeisterung gelingt ihnen fast
alles. Solange sie es selbst wollen.

Beschimpfungen sind Gift

Der Sieg als Spass-Faktor steht laut der Studie
am unteren Ende der Skala. Ein guter Sports-
geist und Fairplay zdhlen mehr. Das erwarten
die jugendlichen Sportler auch von ihren El-
tern. Sie haben besonders viel Spass, wenn
ihre Eltern sie anfeuern und sich fair verhal-
ten. Eltern, die den Gegner, Schiedsrichter
oder den Trainer beschimpfen, haben auf ei-
nem Sportplatz nichts verloren. Das ist nicht
im Sinne der jugendlichen Fussballer.
«Warum macht es dir keinen Spass mehr?»,
wollte Joels Mutter von ihm wissen. Mit wiss-
rigen Augen erzihlte er vom Neuen im Team.
David ist ein Uberflieger. Er ist grésser und
starker als die anderen in der Mannschaft.
David kam, der Sportsgeist ging. Auf einmal
dreht sich alles nur noch um den Sieg, weil Da-
vid durch seinen Entwicklungsvorsprung ein
Spiel alleine entscheiden kann. Die Kleinen im
Team diirfen kaum noch spielen, weil sie den
Sieg gefahrden wiirden. Die iibermotivierten

1. Kérperhaltung

Die mentale Verfassung und die
Gefiihlswelt werden durch die Korperhal-
tung beeinflusst. Wissenschafter nennen das
Embodiment. Mit gezieltem Korpereinsatz
konnen wir in eine gute Stimmung kommen
und uns selber motivieren. Das funktioniert,
indem wir uns beispielsweise aufrecht hin-
stellen und gehen oder uns in eine Sieger-
pose begeben - mit geschwellter Brust und
ausgestreckten Armen. Das gibt einen gut
spiirbaren positiven Effekt. Der Korper ist
ein kraftvolles Werkzeug, das wir ohne

grossen Aufwand zu unseren Gunsten
h einsetzen konnen.

2.Lachen

Lachen ist gesund! Nicht nur,
weil die Lunge dabei drei- bis
viermal so viel Sauerstoff auf-
nimmt wie normal. Mit Lachen
kann man sich auch aus
einem Motivationsloch
befreien. Wie die Kor-
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Eltern jubilieren und freuen sich iiber die Sie-
ge. Das macht ihnen Spass! Lauft es einmal
nicht so gut, lassen sie ihren Frust ungefiltert
raus und beschimpfen Trainer und Schieds-
richter. Dass die Spieler ohne Spass und mit
hidngendem Kopf auf dem Platz umherren-
nen, entgeht ihrer Aufmerksamkeit.

Und das ist fatal. Denn Jugendliche kehren
dem Sport den Riicken, weil sie keinen Spass
haben, nicht wegen mangelnder Siege. Sie
spielen nicht in erster Linie, um zu gewinnen
- deswegen machen Siege allein sie nicht
gliicklich.

Wie kénnen Eltern ihre Sportler-Kids moti-
vieren? Genau genommen konnen sie selbst
es gar nicht. Wenn das Kind nicht will, passiert
nichts. Eltern sollten herausfinden, was ihr
Kind motiviert oder demotiviert. Ist es das
gemeinsame Spiel, die Herausforderung,
Schwieriges zu meistern, mehr Freiheit? Fiihlt
es sich iiber- oder unterfordert? Wer das
weiss, kann sein Kind so unterstiitzen, dass es
seine Moglichkeiten mit Spass und Freude
nutzen kann . Seine! Joel wiinscht sich wieder
ein gemeinsames Spiel und die Wertschit-
zung seines Trainers. Ist das gewdhrleistet,
bleibt er gerne dabei.

perhaltung beeinflusst auch das Lachen
unsere mentale Verfassung - sogar, wenn es
nur ein kiinstliches ist. Schon eine Minute
die Mundwinkel zu einem Lachen zu
formen, verandert die Stimmung positiv.
Ein herzhaftes Lachen ist noch besser. In
einer guten Stimmung geht vieles einfa-
cher, wir bleiben handlungsorientiert und
damit auch leistungsfihig.

3. Fragen stellen

«Kann ich das schaffen?» - «Ja, ich schaffe
das!». «Geht das tiberhaupt?» - «Ja, es geht.»
Sich selbst rhetorische Fragen zu stellen,
mag komisch wirken, kann aber durchaus
sinnvoll sein. Forscher fanden heraus, dass
die Grammatik einen Einfluss auf unsere
Motivation haben kann. Das begriinden sie
damit, dass wir durch die Frageform iiber
die richtige Herangehensweise fiir die zu
l6sende Aufgabe nachdenken. Was uns
hilft, unseren inneren Antrieb, die intrinsi-
sche Motivation, zu verbessern und Her-
ausforderungen tatsichlich anzugehen.
Martin Feigenwinter

Sportberatung
Rubén Oliver

Schlapp
statt aktiv:
Mudigkeit
im Fruhling

er Friithling steht

bevor, und damit

einher geht die

Erwartung, dass

die Energie fiir

Vorsitze und Akti-
vitdten automatisch zunimmt.
Aber viele Leute klagen iiber
eine Friithjahrsmiidigkeit, fithlen
sich schlapp, gereizt, lustlos.
Erfahrungsgeméss kommt dieses
Phinomen in Breitengraden vor,
wo sich Temperatur und Licht-
verhéltnisse mit den Jahreszei-
ten merklich verdndern.

Medizinisch wird die ver-
mehrte Miidigkeit im Friihling
mit den Anpassungen von Stoff-
wechsel und Hormonhaushalt
erkldrt. Im Winter sinkt die Kor-
pertemperatur ein paar Zehntel-
grade, der Blutdruck erhoht sich,
und das Schlafhormon Melato-
nin wird hochgefahren. Im
Friihling drosseln zunehmende
UV-Einstrahlung und steigende
Temperaturen die Produktion
des Melatonins erst allmahlich.
Zudem kann ein Mangel am
Gliickshormon Serotonin in
Kombination mit einem erst
langsam auf Touren kommenden
Kreislauf zu einer verzogerten
Anpassung fiihren.

Wer es verpasst hat, in den
Wintermonaten seine Fitness zu
trainieren, der sollte dies nun
schleunigst nachholen. Eine
Verbesserung der Leistungs-
fahigkeit und des korperlichen
Befindens fiihrt zu mehr Resis-
tenz gegen Belastungen und
Krankheitskeime.

Auch Infektionen kénnen uns
im Friihling zuriickwerfen. Die
ersten sonnigen Tage bergen die
Gefahr einer Auskiihlung beim
Aufkommen von Wind oder
in den Abendstunden. Bei Sport-
lern kommt es im Friihjahr hdu-
figer als sonst zum sogenannten
Overreaching oder Ubertrainings-
syndrom. Dieses zeigt sich in
Miidigkeit und unerklarbarer
Leistungsschwéche. Hohe Belas-
tungen in den ersten Friihlings-
trainings oder dem Trainingsla-
ger zusammen mit hohen Erwar-
tungen an die kommende Saison
kénnen zu einem depressions-
dhnlichen Bild fiihren. Das kann
sich iiber langere Zeit hinziehen
und normalisiert sich meist erst
nach einer signifikanten Reduk-
tion der Belastung wieder.

Nicht selten fiihrt eine anhal-
tende Miidigkeit zu einem Arzt-
besuch. Hier wird das Augen-
merk insbesondere auf mogliche
Mangelzustidnde wie Eisen oder
Vitamin D oder auf eine Unter-
funktion der Schilddriise gelegt.
Fallen diese Werte unauffillig
aus, muss man von einem
voriibergehenden Zustand aus-
gehen, von einer Ubermiidung
durch iiberméssige Belastungen
und Stressfaktoren.

Trotz allem sollten wir keine
Angst vor dem Friihlingserwa-
chen haben und mittels Aufent-
halten im Freien das vermehrte
Tageslicht zum Vertreiben der
Wintertragheit nutzen.

Rubeén Oliver ist Sportarzt

in Ziirich und in Winterthur,
Lauftrainer beim TV Oerlikon
und passionierter Ldufer.



