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Regeln fiir Regeln

1. Wenige wichtige und gerechte Regeln geniigen.

Eine Sportgruppe bendtigt meist zwischen drei und sechs Regeln. Die Anzahl muss fir die jungen
Sportler Gberschaubar bleiben. AuRerdem sollten Regeln nur fur wirklich relevante Situationen
eingefiihrt werden und niemanden benachteiligen - sondern vielmehr allen aus der Gruppe gleiche
Chancen eroffnen.

2. Regeln sollten verstandlich, nachvollziehbar und logisch sein.

Eine Regel sollte aus Einsicht befolgbar sein. Trainer sollten jederzeit begriinden kénnen, warum eine
bestimmte Regel wichtig ist. Sie muss einfach formuliert sein. Sie sollte tatsachlich das regeln, was sie
regeln soll.

3. Regeln sollten am besten unter echter Mitwirkung der jungen Sportler aufgestellt werden.
Oftmals haben Kinder und Jugendliche gute Ideen, wie eine Situation im Sport geregelt werden
kénnte. Wenn sie an der Entstehung der Regel beteiligt sind, dann befolgen sie sie spater leichter,
weil Widerstande unwahrscheinlicher werden. AuBerdem wird dadurch die Beziehung zwischen
Trainer und Sportlern verbessert.

4. Regeln sollten immer gelten und durchsetzbar sein.

Bevor eine Regel ausgesetzt wird, sollte dies vom Trainer sehr deutlich markiert werden. Andernfalls
erhalten die Sportler den Eindruck, dass die Regeln keine hohe Verbindlichkeit haben. AuRerdem
sollte sich die Regel auf das Training (oder eine andere umrissene Zeitspanne) beschranken, weil hier
der Trainer die Regeleinhaltung kontrollieren kann. Logische Konsequenzen bei RegelverstoRen
sollten allen Beteiligten vorher deutlich sein. Es werden nur Konsequenzen vereinbart oder
angekiindigt, die wirklich umsetzbar sind.

5. Regeln sollten positiv formuliert sein.

Regeln sollten eine unmissverstandliche Aussage darlber treffen, was die Kinder und Jugendlichen
tun sollen - und nicht dartiber was sie nicht tun sollen. Also nicht: ,,Nicht trinken im Training” oder
,Nicht rennen am Beckenrand®. Besser: ,Vor und nach dem Training trinken!“ und ,,Langsam gehen
am Beckenrand!“

6. Regeln sind veranderbar
Regeln miissen von Zeit zu Zeit auf den Prifstand. Wenn sie ihre Funktion nicht mehr erfillen, aus
welchem Grund auch immer, dann gehoéren sie verandert oder abgeschafft.

7. Die Kinder und Jugendlichen 6fter beim Einhalten der Regeln erwischen.
Alle diejenigen, die sich an die Vorgaben halten sollten 6fter gelobt werden. Damit wird auch
deutlich: das positive Verhalten wird bemerkt. Es lohnt sich, sich an die Regeln zu halten.
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Konsequent sein mit Konsequenzen

1. Die Konsequenz ist angekiindigt.

Konsequenzen sollten einschatzbar und erwartet sein. Spontan ausgesprochene ,,Strafen” sind
manchmal wenig hilfreich. Wenn dem Trainer spontan keine gute Konsequenz einfllt, kann er auch
sagen: ,Dein Verhalten wird Konsequenzen haben, ich werde spéater in Ruhe dartiber nachdenken”.
Aber Achtung: danach muss auch unbedingt etwas kommen!

2. Konsequenzen sollten die Achtung vor den Kindern und Jugendlichen wahren.

Logische Konsequenzen sind fair. Es gibt auch Trainer, die Sportler mit demiitigenden Konsequenzen
begegnen. Harte Strafen wie Herabsetzungen, Anschreien und BloRstellungen sind zu unterlassen!
Gute Manieren sind gerade in Konfliktsituationen hilfreich und ein gutes Vorbild fir die jungen
Sportler.

3. Die Konsequenz sollte unangenehm sein.

Unangenehme Konsequenzen sind entweder der Verlust von etwas Bedeutsamen wie z.B. das Kind
darf bei einem beliebten Spiel nicht mitmachen. Oder aber sie fordern etwas Unangenehmes ein wie
z.B. der Sportler muss alle Sportgerate alleine wegraumen. Doch aufgepasst: Was fiir den einen
Sportler unangenehm ist, ist fiir den nachsten vielleicht vollig in Ordnung. Unter Umstanden braucht
es deshalb fiur verschiedene Personen auch unterschiedliche Konsequenzen, um eine Regel
durchzusetzen.

4. Die Konsequenz sollte immer eintreten.

Kinder und Jugendliche kbnnen am besten geleitet werden, wenn angekiindigte Konsequenzen
immer zum Einsatz kommen. Geschieht dies nicht, lernen die Sportler, dass weder auf den Trainer
noch auf die Absprachen und Regeln Verlass ist.

5. Konsequenzen sollten logisch sein.
Logische Konsequenzen beziehen sich direkt auf die verletzte Regel. Unlogische Konsequenzen
werden am ehesten als unfair empfunden und fiihren schnell in Machtkdampfe hinein, die es zu
vermeiden gilt.
Beispiele fir logische Konsequenzen:

v Wer bei einer Erkldrung nicht, wie gefordert, zuhért, wird von der betreffenden Ubung

ausgeschlossen (z.B. auf die Bank setzen)
v' Wer Bille achtlos herumliegen ldsst, muss alle wegriaumen.

6. RegelverstoRe direkt ansprechen und schnell handeln.
Umso langer mit einer Konsequenz gezégert wird, desto langer zieht sich das problematische
Verhalten der Kinder und Jugendlichen hin.
Hilfreich bei der Durchsetzung von Konsequenzen ist:
v"Innerlich die Ruhe bewahren und eigenen Arger kontrollieren
v" Klare Sprache, kurze Satze, ruhige Anweisung, nicht zu laut, nicht zu leise
v" Energisch aber nicht verletzend
v Deutliches Anschauen (aber nicht Augenkontakt einfordern!)
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Wenn es schwierig wird ...
Eine Check-Liste zum Nachdenken

1. Beschreiben (Was kann ich sehen?)
Welches Verhalten zeigt mein Gegeniber genau?

2. Spiiren (Was macht das mit mir?)
Welche Gefiihle erzeugt das in mir? (Wut, Trauer, Angst, Freude...)?

3. Uberlegen (Wie erklire ich mir das Verhalten?)
Was moéchte mein Gegeniber damit erreichen?
Wie kommt es dazu, etwas Bestimmtes zu tun? ...oder nicht zu tun?

4. Entscheiden
Was ist mein Ziel?
Was mochte ich bei meinem Gegenliber bewirken?

5. Handeln
Ich denke mir eine Strategie aus, z.B.:
o Nichts-Tun.
e Um Verstdndnis und Sympathie werben.
Vereinbarung treffen.
Vorgaben machen.

6. Schauen, was passiert ist
e Loben
e Erneut ansprechen / erinnern
e Zurechtweisen

7. Nie vergessen:

Erwarte weder von Dir selbst noch von deinem Gegenliber zu viel!

Ich habe niemals die Moglichkeit, Menschen zu kontrollieren. Auch wenn ich mir noch so viel Miihe
gebe, kann es sein, dass nicht alles so ablduft, wie ich es mir vorstelle.

Ich suche meine Chance - der Erfolg ist ungewiss!
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