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0. Allgemeines

Jedes Training basiert auf vier Grundséaulen. DigseGrundsadulen bestimmen den Rahmen, in dem Uber:
haupt ein Training stattfinden kann.

1. Trainingsumfeld

2. Trainingsgruppe

3. Trainer

4. Trainingstechnik und -stil

Diese Grundsaulen lassen sich weiter in eine Virtlean Faktoren untergliedern. Werden diese Faktore
Einzelnen betrachtet, so ist eine generelle Unteidang zu treffen:

exogene Faktoren <> endogene Faktoren

Exogene Faktoren sind nicht zu beeinflussen. Sigseriials gegeben hingenommen werden, gleichzsitig i
das Beste aus ihnen zu machen. Exogene Faktorz.8in das Schwimmbad, in dem das Training stattfi
det, die Altersstruktur der Teilnehmer.

Endogene Faktoren sind Entscheidungsvariablen wmhdn kurz- oder langfristig beeinflusst werden.
Endogene Faktoren sind z.B.: die optimale Nutzueg dorhandenen Platzes (Bahneneinteilung), die
Motivation der Teilnehmer.

Die nachfolgenden Gedanken zu diesen Faktorerstidine Checkliste dar, welche jeder Punkt flrdPun
durchgehen muss. Auch erheben sie nicht den Anlspdass sie vollstandig und die einzige und riehtig
Wahrheit sind. Sie sollen vielmehr DenkanstoRetietuind Jedem zeigen, wie komplex doch eigentiich e
Trainingsgestaltung ist.



|Dr. Andreas Viertelhausen: Trainingsgestaltung Seite 2

1. Trainingsumfeld
1.1. Schwimmbad

- Allgemein
: Frei- oder Hallenbad?
Benutzung auch im Winter?
Wann und wie lange ist das Schwimmbad fur Wasarngeiten u.a. geschlossen?
Welche Ausweichmoglichkeiten gibt es?
Wie kann ich den Teilnehmern Informationen zudighg machen (z.B. Schaukasten,
Internet)?
Gibt es einen Schulungsraum fir Seminare undrBekpngen?
Wie gut ist die Verkehrsanbindung (z.B. Park@aPNV)?

- (Lehr-) Schwimmbecken

Lange, Breite und Tiefe des Schwimmbeckens, Tempedta und Qualitat des Wassers
Ist eine flache Treppe im Lehrschwimmbecken zas¥érgewdhnung vorhanden?
Wo kénnen Sprungibungen durchgefuhrt werden?
Welche Wenden scheinen am gunstigsten?
Ist das Wasser flir ein Leistungstraining zu warm?
Wie stark werden die Augen durch das gechlortesaiagereizt?
Wie ist die Sicht beim Streckentauchen?

-  Beckenumlauf

Grol3e und Bodenbelag

: Wie viel Platz gibt es um das Becken?
Wo kann ich die Gruppen sammeln?
Kann ich Trockenibungen am Beckenrand oder ank&&amit den Teilnehmern machen?
Wie grol3 ist die Rutschgefahr?

- Lagerraum fur Ubungsmaterialien
Lagermoglichkeiten, Zuganglichkeit
Welches Material kann wo in welchem Umfang gefegerden?
Wie lange dauert es, bis ich an das Materialriiename?
Muss das Material aul3erhalb des Schwimmbadegwhthuse gelagert werden?
Wird das Material durch die Lagerung beschadigt?
Gibt es einen Trockenraum fur nasse Trainingdklél

- Umkleiden und Sanitaranlagen

GrolRe, Gestaltung, Lage und Zustand der Anlagen
Sind geniigend Umkleidekabinen, Toiletten, Dusahé&nvorhanden?
Gibt es Sammelumkleiden fur Gruppen und Vereine?
Wie weit sind sie vom Trainingsort entfernt?
Wie lange dauert das Umziehen und Duschen?
In welchem hygienischen und baulichen Zustand slie Umkleiden, Toiletten, Duschen
u.a.?
Gibt es Moglichkeiten zum F6hnen?
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- Akustik und Beleuchtung
Wie hoch ist der Larmpegel in der Schwimmbhalle?
Wie funktioniert die Verstandigung zwischen Texinind Teilnehmern?
Wie gut sind das Schwimmbecken und der Beckeruimaeuchtet?

- Kooperation mit Baderverwaltung und Schwimmmeiste

Haben die Baderverwaltung und die Schwimmmesitet'offenes Ohr" fur die Probleme der
Schwimmvereine?
Wie funktioniert die Zusammenarbeit vor Ort?

1.2. Trainingszeiten
* Lage

Auf welchen Tagen liegen die Trainingszeiten?
Zu welcher Tageszeit findet das Training statt?
Wird das Training auch in den Schulferien fortdet?

*  Dauer

Wie viele Trainingsstunden gibt es pro Woche?
Haben die Anfangerkurse eine feste Stundenzahl?

*  Verteilung

Wann beginnt und endet die Trainingseinheit?
Auf wie viele Trainingseinheiten wird die wochkeette Trainingszeit aufgeteilt?
Gibt es Pausen zwischendurch?

* Staffelung und Abfolge der Trainingsgruppen?

Wie viele Gruppen werden parallel im Schwimmbattdut?

Wie wechseln sich die Gruppen ab?

Gibt es zwischendurch Umbauzeiten (neues Mateoi@n, andere Trennleinen einziehen)?
Wie lauft der Wechsel der Gruppen ab?
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1.3. Platzaufteilung

Hier soll an einigen Beispielen gezeigt werden, fitreverschiedene Gruppen z.B. zwei 50m Bahneneimd
Lehrschwimmbecken aufgeteilt werden kann.
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Welche Platzausteilung sinnvoll ist, hangt ab vds:z
. dem Platzangebot im Schwimmbad,

der Anzahl der zu betreuenden Gruppen,

der Anzahl der zur Verfigung stehenden Mitarlbgite

den Fertigkeiten der Teilnehmer in den Gruppen:

z.B. Nichtschwimmer, Behinderte, Leistungssport#erfanger, Fortgeschrittene u.v.m.

den Ubungen mit den einzelnen Gruppen:

z.B. WassergewoOhnung, Stiltraining, Konditionstinagry Spurts, Langstreckenschwimmen, Sprung-

tbungen, Wendeubungen, Tauchen, Anlandbringenyigtieine, Spiele u.v.m.

1.4. nahere Umgebung

Hier ergibt sich die Fragestellung, wie die Mogkelten fir Seminare, Schulungen, Waldlauf, Traisimg-
chenenden, Freizeiten, Wachen u.v.m. sind.
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2. Trainingsgruppe

Da kein Individuum dem anderen entspricht und dainkr sich die Mitglieder einer Gruppe nicht immer
aussuchen kann, ergeben sich in einer Gruppe mit lusammen gewdrfelten Menschen mannigfaltige
Probleme und Reibereien.

2.1. Gruppengrol3e

Die richtige Gruppengrol3e wird wesentlich beeirdtudurch:

die Betreuungsintensitat der Gruppe
dem Verhaltnis Teilnenmer pro Betreuer in der Grupp

Je nach dem Trainingsziel der Gruppe ergibt sink e@nterschiedliche Betreuungsintensitat. Ein Agéin
kurs mit Nichtschwimmern erlaubt nur eine geringeugpengréf3e und erfordert viele Betreuer, da den
Teilnehmern alles im Wasser von Grund auf beigdttraerden muss und ein erhdhtes Verletzungsrisiko
besteht. Trainiert allerdings eine Gruppe auf eMé&ttkampf hin, reicht haufig ein Betreuer, der deai-
ningserfolg vom Beckenrand aus kontrollieren kadiiin,eine gréRere Gruppe aus. Je mehr Betreuer prc
Gruppe zu Verfugung stehen, desto intensiver kemniért werden oder grof3er kann die Gruppe sein.

Grundsatzlich gilt folgendes Verhaltnis von Teilnedrn pro Betreuer:

Anfangergruppen u.a.: maximal 5 Teilnehmer pro &etr
normale Schwimmgruppe: maximal 15 Teilnehmer prodieer

die maximale GruppengrofRe hangt ungeachtet vorAdeahl der Betreuer vom Platzangebot ab. Jedoch
darf nie der Gruppenleiter mit seinen Helfern dieetsicht verlieren, weil die Gruppe zu groR und zu
zersplittert ist. In einem solchen Fall ist zu Ubgen, ob die maximale Teilnehmerzahl in der Gruppe
beschrankt, oder die Gruppe in mehrere neue Gruggtet wird.

Anfangergruppe u.a.: maximal 15 Teilnehmer
normale Schwimmgruppe: maximal 30 Teilnehmer

2.2. Alter der Gruppenmitglieder

Das Alter der Gruppenmitglieder kann nicht mit aegeistiger und korperlicher Reife gleichgesetztdea,
da sich jeder junge Mensch unterschiedlich (schoeldl weit) entwickelt, doch kann es als grobe
Richtschnur dienen.

# psychische und physische Reife

Jeder Mensch hat ein gewisses Potential an geistigekorperlicher Leistungsfahigkeit, motorischer
Begabung und Lernféahigkeit. Wie er dieses Potentigten kann h&ngt im wesentlichen von seiner
geistigen und korperlichen Reife ab.

Der Trainer muss immer die Reife des Teilnehmedebken und Uberlegen, was ihm zugemutet
werden kann und wo seine Grenzen sind, um ihn zichinter- oder tberfordern.
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# psychische und physische Leistungsfahigkeit
: Was kann der Teilnehmer geistig und korperlicbida?
Wie schwer fallt ihm diese Leistung?

# motorische Begabung

Wie beweglich und geschickt ist der Teilnehmer?
Schwimmt er schnell wegen seiner Kraft oder seBs?

# Lernfahigkeit

Wie ist das Lernverhalten des Teilnehmers?
Was spricht ihn an besten an?

Ziel eines jeden Trainings ist es, verstecktes miadlean geistiger und korperlicher Leistungsfaleigk
motorischer Begabung und Lernfahigkeit zu aktiviesed vorhandenes zu steigern, ohne dem Teilnehme
dabei zu schaden.

Egal nach welchem dieser Gesichtspunkte versuaist, wine Gruppe zu sortieren oder einzurichteng wir
nie ein einheitliches Niveau erreicht werden. Vielm missen immer Kompromisse eingegangen werden
Es ist daher wichtig, vorher zu Gberlegen, auf besonderen Wert gelegt wird.

2.3. Charaktere in der Gruppe

In jeder Gruppe prallen total verschiedene Charakteinschlie3lich dem des Trainers, aufeinandeas D
Training muss es schaffen, alle diese Charakteter @men Hut auf den Weg zum Trainingsziel zu deim
Jeder Trainer muss sich dabei bewusst sein, dassaeh auf3en gezeigtes Verhalten nicht unbedirggt da
Spiegelbild des Inneren ist. Vieles wirkt auf Mitnsehen anders, als es in Wirklichkeit gemeint usig
nicht jedes Verhalten wird bewusst gesteuert. Eals® eher zu Uberlegen, warum sich jemand scalterh
und wo die Griinde dieses Verhaltens liegen, alsrspfB. Unlust und Unfreundlichkeit zu vermutererid
jeder hat das gleiche Anrecht auf Aufmerksamkesadhtung und Forderung. Ein eingehendes Gesprdch mi
dem Teilnehmer und eventuell mit seinen Elternnkandglicherweise die Hintergriinde flir ein bestinsnte
Verhalten aufhellen.

Haufig auftretende Charaktere sind z.B.:
der Stille,
der Clown,
der Mutige,
der Scheue,
der Begabte,
der Dickkopf,
der Querulant,
der Tollpatsch,
der Angstliche,
der Aggressive,
der Vorschnelle,
der Interessierte,
der Perfektionist,
der Besserwisser,
der Aufmerksame,
das Mutterséhnchen.
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2.4. Motivation der Gruppenmitglieder

Wie gut ein Training funktioniert, wie schnell efirel erreicht wird und wie weit die Teilnehmer niliaiten
hangt meistens von der Motivation in der Gruppelay. Trainer sollte immer bedacht sein, die vorlesied
Motivation keinesfalls zu schmalern, mindestengralten und, wenn moglich, sogar zu steigern.

>

Motivationsanreize

Nur durch entsprechende Anreize kann eine gute Vditin aufgebaut werden. Es reicht haufig
schon ein Lob im Training aus um den Ehrgeiz urglideeresse weiter anzustacheln. Nur wer richtig
motiviert ist, nimmt auch freiwillig héhere Belastgen auf sich. Zu den Anreizen gehort es auch, ein
klares Ziel fur die Gruppe zu formulieren. Wer nitnschon gerne die Strapazen des Trainings auf
sich, ohne genau zu wissen wofir.

Motivationsbremsen

Es ist haufig ein Fehler, Motivation durch negatiereize zu erreichen. Die bekanntamenn
nicht, dann ..."-Formulierungen, Drohungen und ungerechtfertigtakBanen und Strafen lassen
schnell jegliches Interesse und jeden Ehrgeiz Warsclen. Jemand, der nur scharfe Kritik und nie
Lob erhalt, wird bald vdllig die Lust am Trainingnieren. Es ist daher wichtig, bei jeder Kritikcau
das Positive herauszustellen und die Kritik schdngmd in Mal3en zu auf3ern. Selbst wenn jemand
sehr lange Zeit fur wenige Fortschritte benotigidsiiese auch entsprechend zu honorieren. Neber
den Anreizen zu einer besseren Motivation spieltAt#bau von Motivationssperren eine besondere
Rolle, da diese Motivationsbremsen leider nur #iesesrkannt werden.

2.5.  Gruppendynamik

In jeder Gruppe vollzieht sich im Laufe der Zeih ejruppendynamischer Prozess mit vier Phasen. Bei
verschiedenen Gruppen mag dieser Prozess zwarscimillich lange dauern und unterschiedlich im
Ausmal sein, doch in der Grundstruktur vollziehgieh nach folgendem Schema:

(Gruppe)

EinflUhrung | Wachstum Reife Rickgang

Grindung Auflésung'
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1. Einfahrungsphase

Nach der Grindung einer Gruppe beginnt die Einfiigsphase. Die Gruppenziele werden for-
muliert. Den ersten Gruppenmitgliedern schlielR&m $angsam weitere an. Es herrscht noch kein
Vertrauen untereinander und zu der Gruppe. Die @aumitglieder lernen sich kennen (sondieren
und gegenseitig beschnuppern). Es werden erstechellleine Fortschritte erzielt. Ruckschlage
gefahrden den Gruppenzusammenhalt. Die Motivatiod gdurch den Trainer vermittelt.

2. Wachstumsphase

Der EinflUhrungsphase schliel3t sich die Wachstunsgpha. Zwischen den Gruppenmitgliedern baut
sich Vertrauen auf. Die Gruppe kann Rickhalt bietew wird von Ruckschlagen nicht sofort
zerstort. Ein Gruppengefuhl und eigene Motivatiatseeht. Grol3ere Fortschritte in Richtung auf das
Gruppenziel werden leichter erreicht. Die Gruppedi@en steigenden Zulauf.

3. Reifephase

Die Wachstumsphase geht flieBend in die Reifepliase. Die Gruppenmitglieder kennen sich gut
und vertrauen sich teilweise blind (mdglicherweise Fehler). Die Gruppe ist fest zusam-

mengeschweil3t, es herrscht ein starkes Gruppengefith nicht jeder wird aufgenommen. Die

Motivation ist hier am gr6f3ten, und die Gruppereielerden nach und nach erreicht. Ein weiterer
Fortschritt ist nur noch mit groRen Anstrengungedghch. Erste Fragen nach der Zukunft der
Gruppe werden laut.

4. Ruckgangsphase

Die Reifephase endet in der Rickgangsphase, didiahégveise zur Auflosung fuhrt. Zweifel an
der Daseinsberechtigung der Gruppe kommen auf.@appengefiihl schwindet und immer mehr
Mitglieder verlassen die Gruppe. Fortschritte smcht mehr moglich. Ruckschlage bedrohen die
Gruppe und rauben den Mitgliedern das VertrauedienGruppe. Es gibt keine erreichbaren Ziele
mehr, welche die Gruppe zusammenhalten kdnnteMoigvation der einzelnen Gruppenmitglieder
geht gegen Null. Es bleibt eventuell nur noch ertdr Kern tbrig. An dieser Stelle ist zu tUberlegen
ob die Gruppe besser aufgeldst werden sollte, nremlloses Dahinsiechen zu verhindern.

Es gibt Momente, in denen die Gruppendynamik beeisf werden kann. Jeder Trainer sollte versuattien,
Wachstumsphase zu verlangern, das Niveau der Readepzu erhalten, oder die Rickgangsphase starl
abzubremsen. Mittel zu diesem Zweck kdnnen seine éele zu formulieren, durch neue Methoden, neue
Gruppenmitglieder, oder sonstige Veranderungen eviedler mehr Schwung in die Gruppe zu bringen.
Diese Mittel haben gemeinsam, dass sie den Gruppgi@dern neue Anreize geben. Der Trainer ist nie
von diesem Prozess ausgeschlossen. Er muss sicér iatenTeil der Gruppe verstehen und Uberlegen, was
er zum Gruppenwohl beitragen kann.

2.6. Gruppensozialverhalten

Das Sozialverhalten in der Gruppe hangt im Wesdh vom Charakter der Gruppenmitglieder und von
der Phase ab, in der sich die Gruppe befindet. &dem hierbei die sozialen Vorgédnge beobachtetheel
in einer Gruppe zwischen Gruppenmitgliedern undsehen verschiedenen Gruppen untereinander ablaufen

Zu diesen sozialen Vorgangen gehoren z.B.:
Gruppengefunhl,
Umgangston und —stil,
Gruppenzusammenhalt.
Wer wird aufgenommen?
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Wer wird ausgeschlossen?
Unterordnung in der Gruppe,

Auf- und Abbau von Vertrauen,
Verhalten der Gruppe nach aul3en,
Auf- und Abbau von Freundschaften,
Polarisierung der Gruppe nach aul3en,
Solidarisierung der Gruppenmitglieder.

Zum Sozialverhalten gehort auch der Unterordnurags®s in der Gruppe. Jedes Gruppenmitglied muss
einen Teil seiner eigenen Interessen zuriickstalehseine personliche Freiheit einschranken. Esrgeht,
dass jeder versucht seinen eigenen Dickkopf dusgtzan. Wichtig ist in erster Linie das Erreicham d
Gruppenziele. Doch durfen diese nie so ernst geremwerden, dass die Gruppenmitglieder ihre eigene
Identitat vollig aufgeben mussen. Nicht alle pelstwen Interessen schaden der Gruppe, sonderneeinig
unterstitzen auch die Gruppenziele. Leider gibtnamer wieder Mitmenschen, die sich einem solchen
Unterordnungsprozess zum Gruppenwohl aus z.B. Egmisvollig verweigern und damit sogar den
Fortbestand der Gruppe gefahrden kénnen. Diesaéefetier konnen nicht von vornherein aus der Gruppe
ausgeschlossen werden. Es muss ihnen die Mdglich&geben werden, die positiven Seiten einer Gruppe
kennen zu lernen und sich personlich einzubringen.
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3. Trainer

Die Ausfuhrungen zu den Gruppenmitgliedern geltatumich auch bei jedem Trainer. Ein guter Trainer
steht und fallt mit z.B. seiner Motivation. Auchirs€harakter hat grol3en Einfluss auf die Trainimnigs.
Doch gibt es einige Punkte, die besonders beimm&rdieachtet werden mussen.

3.1. Eignung

Ob jemand persoénlich dazu geeignet ist, anderesaufbichtigen und ihnen etwas beizubringen, kaohtni
sofort festgestellt werden. Es ist abzuwarten, si@ jemand in der Ausbildung bewahrt. Denn es ist
maoglich, dass sich gerade durch die Ausbildungimeste Charaktereigenschaften herausbilden und das
padagogische Talent entdeckt wird.

+ gefestigte Personlichkeit

Eine gefestigte Personlichkeit ist von grol3em Mbridie Trainingsarbeit mit einer Gruppe ist nicht
immer leicht. Haufig treten schwere Probleme auwift Wer das notige Selbstvertrauen und Sicherheit
hat, schafft es, solche Klippen zu umschiffen. ERGgt zu der Arbeit eines Trainers, nicht vor
Problemen zurtickzuschrecken, sondern sie gemeimsader Gruppe anzugehen.

+  Autoritat

Die Autoritat eines Trainers teilt sich auf in fiche Kompetenz und personliche Autoritat. Der
Trainer muss es schaffen, die Gruppe von sich zrzéogen und ihr Vertrauen zu gewinnen.
Sicheres Auftreten und eine gewisse Ausstrahlunigorge auf jeden Fall dazu. Wichtig bei
Jugendlichen ist besonders das Alter. Welches Kisst sich schon gerne von einem Gleichaltrigen
etwas sagen, auch wenn dieser fachlich noch sgrgdeaiazu ist.

Wie viel Autoritat jemand in einer Gruppe genidf@ingt haufig schon vom ersten Kontakt ab. Wer
sich z.B. gleich am Anfang lacherlich macht oderctuibertriebene Harte auffallt, hat es spater sehr
schwer, eine Autoritat in der Gruppe zu werden.séimidend bei der fachlichen Kompetenz ist,
nicht nur von ihr zu erzahlen, sondern sie den @@omitgliedern zu zeigen und zu demonstrieren.

+ Zuverlassigkeit

Die Zuverlassigkeit eines Trainers spielt sowohldie Gruppe als auch fur die Gbrigen Mitarbeiter
eine grofRe Rolle. Zu Aufgaben eines Trainers geéérhicht nur, die Gruppe beim Training zu
betreuen, sondern auch z.B. sie auf WettkampfenFueiteiten zu begleiten, fir die Probleme der
Einzelnen da zu sein, einen Trainingsplan zu eriénes.v.m.. Der Gruppe das Blaue vom Himmel
zu versprechen ware falsch. Richtig ist, ein bot#gniges Programm anzubieten, welches zu-
verlassig auch eingehalten werden kann. Ein Trarirder haufig abwesend ist und seine eigenen
Regeln bricht, wird nie das volle Vertrauen der gp@ erhalten.

Fur die Ubrigen Mitarbeiter im Team ist von hoh&dButung, wenn sie auf die Zuverlassigkeit des
Trainers bauen kénnen. Wer immer wieder den LidkBab spielen und die Fehler des Anderen
ausbaden muss, verliert schnell das Vertrauen mAdeleren. Die Folge ist, dass es im Team der
Mitarbeiter zu Unstimmigkeiten kommt, die sich dig Gruppe durchschlagen.

+  Verflugbarkeit

Bevor jemand eine Aufgabe Ubernimmt, sollte er siolrlegen, ob er diese tUberhaupt erfullen kann.
Zeitdruck und Stress lassen schnell jede FreuadkeaArbeit verschwinden. Vor allem ist er dann fir
die Gruppe und die anderen Mitarbeiter im Teame&eio(3e Hilfe.

Jede Arbeit kostet Zeit und meistens mehr als Grgpich gedacht. Zeit sollte daher in gentigendem
Mafl3e mitgebracht werden. Es bringt nichts, siclcldw.B. andere Termine zu sehr einengen zu
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lassen. Welches Kind lasst sich schon gerne eimificaim Eilverfahren verpassen, wo der Trainer
nicht einmal genigend Zeit zur Anwesenheit hat.rAlier ist vorher tberlegen, ob nicht weniger in
Wirklichkeit mehr ist.

+  Gefuhl fir den Umgang mit Kindern

Der Umgang mit Kindern ist nicht immer leicht. Wain dafur gutes Gespur entwickeln kann, darf
sich glucklich schatzen. Die gréRte Schwierigksitfur viele, die Welt wieder mit Kinderaugen zu
sehen und zu verstehen. Probleme von Kindern ugeéndilichen, welche vom Standpunkt des
Trainers unverstandlich erscheinen, erhalten ausSit des Betroffenen auf einmal ganz andere
Dimensionen.

Ein Trainer sollte versuchen, sich in seine Gruppigglieder hineinzuversetzen. Nur so kann es ihm
gelingen, dass Training fur die Gruppenmitgliediéraiativer und ansprechender zu gestalten. Nur
wenn ein Trainer Zeit und Verstandnis fir die Peotd der einzelnen Gruppenmitglieder aufbringt,
wird er sich auf Dauer ihr Vertrauen sichern konnater und wie gut jemand mit Kindern umgehen
kann, zeigt nur die Praxis. Mit wachsender Erfagrachafft es normalerweise jeder, sich besser auf
seine jugendlichen Gruppenmitglieder einzustellen.

3.2. Ausbildung

Es ist einzusehen, dass nicht jeder einem andéveas éeibringen kann. Wer andere trainieren mdéchte,
muss dazu personlich geeignet und bereit sein, esaig@ notige Ausbildung besitzen. Jeder der sich
weiterbilden will, steht vor den Fragen, was, wielwnd wie gelernt werden soll und was Uberhaupt
bendtigt wird. Dabei entsteht ein Spannungsfeld selen umfassenden Allgemeinwissen und
spezialisiertem Fachwissen. Beides alleine kanhtnignktionieren, sondern jeder muss fir sich einen
Mittelweg finden.

~ umfassende und solide Grundausbildung
~ weiterfuhrende spezialisierte Fachausbildung

Sinnvoll erscheint daher, dass sich jeder Neulugyst eine umfassende und solide Grundausbildung
aneignet. So kann er in jedes Fachgebiet etwasnBoteuppern und sehen, was ihm am besten ge:
fallt und was er am besten kann. Erst danach.esetltsich spezialisieren. Denn so kann er z.B. bei
Personalmangel auch aul3erhalb seines Fachgebieteseaizt werden und die Trainingsgestaltung
der anderen Mitarbeiter wenigstens grundlegendvadiziehen

~ Praxis und Theorie gehdren zusammen

Unabhé&ngig davon was und wie viel gelernt wird|tsohie vergessen werden, dass Praxis und
Theorie untrennbar zusammen gehoren. Die Umsetdaaderlernten zwischen diesen beiden Polen
erweist sich immer als am schwersten.

~ Wissen regelmafig aktualisieren

In Anlehnung an den Sinnspruch "Wer rastet, detetoésollte sich jeder davor hiten, auf seinem

erlernten Wissen auszuruhen. Es ist jedem dringemdraten, sein Wissen regelmafiig zu aktualisie-
ren und Licken zu schlie3en. Denn sonst wachtgendwann auf und muss feststellen, dass we-
sentliche Neuerungen verpasst worden sind undwientihevoll wieder eingeholt werden kdnnen.

Es kann daher Niemanden schaden, regelmallig sesseWizu uUberprifen und sich neue

Standpunkte anzuhdéren, auch wenn das bisher Elerctit sofort dadurch falsch wird.

Niemand sollte sich von dem gro3en Weiterbildungeaot abschrecken lassen. Keiner wird es schaffen.
alles zu lernen. Es ist immer notwendig eine geavissswahl nach den o.g. Gesichtspunkten zu treffen.
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3.3. Mitarbeiterteam

Ein Einzelner wird es nie alleine schaffen, einagetes Training zu organisieren. Es ist immer notign
dass sich ein Mitarbeiterteam findet, auch wennuddad mdglicherweise Einzelinteressen vernachlassigt
werden missen. In der DLRG-Ortsgruppe Wetzlar basteht dieses Mitarbeiterteam aus dem Vorstand
und den Mitarbeitern im Jugend- und Erwachsenemirgu

Unabhéngig von der Zusammensetzung des Mitarbeaimt, muss Uberlegt werden, wie zukulnftig
gearbeitet werden soll. Hierbei gibt den Gegensatzchen:

Disposition <> Organisation

Disposition heif3t, dass alles fallweise geregettiwbisposition erlaubt eine hohe Flexibilitat, deedoch
bei haufig wiederkehrenden Entscheidungen entsehied lange.

Organisation heil3t, dass alles generell geregelOigganisation fuhrt bei wiederkehrenden Entsalnaieén
zu einer hohen Bearbeitungsgeschwindigkeit, doehssisehr starr und versagt klaglich, wenn Falke den
generellen Regelungen herausfallen.

Es ist daher einzusehen, dass ein MindestmalR aanfSagion notwendig ist, um nicht in Einzelent-
scheidungen zu versinken, aber immer noch flexiblaadeln mdglich sein muss, um nicht eine totale
Burokratie aufzubauen.

Die Grundstruktur einer Organisation im Mitarbeitam ist:

- Aufgabenbereiche aufteilen

Um einen reibungslosen Trainingsablauf zu gew&tdaj miussen die Aufgaben der einzelnen Mit-
glieder des Mitarbeiterteams genau aufgeteilt semwird vermieden, dass sich jemand durch einen
anderen eingeengt fuhlt oder jemand nicht weil3, ¥@shaupt sein Aufgabenbereich ist.

- regelmafige Besprechungen

Damit eine gewisse Kontinuitat im Training bestebéaibt, sollte sich das Mitarbeiterteam zu regel-
mafigen Besprechungen treffen (z.B. 1/4-jahrligh)diesen Besprechungen muss rechtzeitig vorher
schriftlich eingeladen und eine Tagesordnung drsterden. In dieser Besprechung kénnen dann ak-
tuelle Probleme im Training besprochen und zukgefAktivitdten geplant werden.

- konkrete Planungen und Taten

Wenn etwas bewirkt werden soll, so reicht es nalg standig nur zu diskutieren. Sobald eine Idee
umgesetzt werden soll, mussen konkrete Planungef aten folgen.

Die Ublichen"man konnte ja mal vielleicht ..."-Formulierungen helfen da nicht weiter. Es muss
vielmehr Uberlegt werden, wie das Projekt ausselodnauf welchen Weg dort hin zu kommen ist
und wer dieses alles durchfiihren soll. Sind anedid2unkten keine konkreten Anséatze maéglich, so
ist es besser, das Projekt gleich zu streichenn@efingen die nétigen Fortschritte nicht, so warde
nur unnotig Arbeitszeit und Kreativitat vergeudet.

Sich irgendwelchen lllusionen und Traumereien @Br das perfekte Training hinzugeben ist nicht
ratsam. Die Realitat muss akzeptiert werden. Umeville Verdnderungen dauern ihre Zeit und
lassen sich nicht mit der Brechstange erreicherscldekter ist daher immer, ein bodenstandiges
Programm anzubieten, welches auch realisiert werk@m, und Anderungen langsam aber
konsequent durchzufihren.
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4.  Trainingstechnik und -stil

Niemand kann einfach so aus der hohlen Hand jermaetlgas beibringen, sondern es wird immer ein
gewisser Trainingsstil und eine Trainingstechnifoggert sein. Trainingsgestaltung ist ein struldcer
Prozess, der nicht erst funf Minuten vor Trainiregghn in der Umkleidekabine beginnt. Eine gewissdieh
und konsequente Vorplanung der Trainingsgestaliongs jedem angeraten werden, der nicht nur miesein
Gruppe schwimmen will, sondern auf ein bestimmties linarbeiten mochte.

4.1. Ablauf der Trainingsgestaltung

Jede Trainingsgestaltung untergliedert sich in Waasen, welche aufeinander aufbauen. Eine simnvoll
Trainingsgestaltung kann nie stattfinden, wenn alee Phasen vernachlassigt wird. Es ist von grol3er
Bedeutung, den Gruppenmitgliedern auf ihren Wurtsah die einzelnen Schritte in ihrer speziellenidra
ningsgestaltung zu erlautern. Es macht keinem 3pdfainieren, wenn er nicht das Ziel und den Zweek
Trainings erkennen kann und keinen Einblick inTiainingsgestaltung erhalt.

4.1.1. Planung

Meistens, wenn etwas geplant werden muss, schwairegm viele einzelne Gedanken, Fragen und Ideen
vollig unsortiert durch den Kopf. Um effektiv planegu kdnnen, muss daher alles in ein Schema vadort
und strukturiert werden. So kann spater eine gige hn der richtigen Stelle genutzt werden, ohse die
vorher den Planungsprozess stort. In der Planuagspimiissen drei wichtige Punkte bestimmt werden:

1. Momentaner Standpunkt

Fragen zum momentanen Standpunkt sind z.B.:
Wie sieht das Trainingsumfeld aus und was kaririedgen?
Was habe ich Uberhaupt fur eine Trainingsgruppe?
Wo befinde ich mich momentan mit meiner Traingrgppe?
Was kdnnen sie jetzt bereits leisten?
Was kann ich als Trainer leisten?

Solche Fragen lassen sich teilweise wie in Absthnlt4. dargestellt beantworten.

In der Mehrzahl der Falle hat der Trainer keinesf3gn Einfluss auf die Voraussetzungen, welche die
einzelnen Gruppenmitglieder mitbringen. Es kanrmr alech z.B. Mindestanforderungen (z.B. Frei-
schwimmer mit Erfolg bestanden) eine Basis flurlaistungsniveau geschaffen werden. Ferner kann
der Trainer durch die Vorarbeit in der vergange8aison den Einstieg in die neue Saison erleichtern
und das Anfangsniveau erhéhen.

2. Ziele der Trainingsgestaltung

Fragen zu den Zielen der Trainingsgestaltung siBd z
Was moéchte die Gruppe erreichen?
Was moéchte ich mit der Gruppe erreichen?
Was wirde die Gruppe besonders motivierten?

Beispiele fur Ziele der Trainingsgestaltung sirgl.z.
Ausbildung von Nichtschwimmern zu Schwimmern
Erlernen eines Schwimmstiles (z.B. Kraulschwimjnen
Erlangen eines Schwimmabzeichens (z.B. Rettuhgssunabzeichen in Bronze)
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Gute Platzierungen auf Rettungsschwimmwettkampiien Mannschafts- und Einzel-
wettbewerben

Die Ziele ergeben sich haufig schon aus der Abfdigeeinzelnen Gruppen. Ist kein konkretes Ziel
vorgegeben, muss sich aus den Gruppenmitgliederardgscheidungsprozel? herausbilden.

3. Moglichkeiten der Gruppe

Fragen zu den Mdoglichkeiten der Gruppe sind z.B.:
: Was kann die Gruppe leisten?

Womit wird die Gruppe unter- oder tUberfordert?

Was kann ich voraussetzen?

Wie schnell erlernt die Gruppe etwas Neues?

Womit kann ich den Ehrgeiz und das Interess&sdeppenmitglieder besonders anstacheln?

Meistens beruhen die Antworten auf diese FragerSabtzungen und Annahmen. Dennoch haben
sie elementare Bedeutung, krasse Fehleinschatzigeren die Gruppe grofien Schaden zufugen.
Es ist daher angebracht, mit grof3en FingerspitZéhbeorzugehen und zu versuchen, objektiv
Unter- und Ubertreibungen zu vermeiden.

4.1.2. Entscheidung

Ist endlich die erste Phase Uberstanden und aef fedge mehr oder weniger befriedigende Antworten
gefunden worden, erreicht die TrainingsgestaltuegRthase, in wichtige und grundlegende Entscheiglung
getroffen werden mussen. Diese Entscheidungemtsibd in zwei Abschnitte:

1. Alternative Wege zu den Trainingszielen

Die in der Planungsphase gewonnen Fakten miusserzunnWidegen zum Trainingsziel kombiniert
werden. Dabei ergibt sich zwangslaufig eine gro®eahl von verschiedenen Alternativen. Allein
schon die verschiedenen InterpretationsmoglichkReder Informationen aus der Planungsphase
lassen viele Moglichkeiten erscheinen. Niemals kednalle Alternativen erfasst werden. Es entsteht
dabei ein Spannungsfeld. Einerseits geben mehrrn@lteen eine breitere Entscheidungsbasis.
Andererseits verlangert sich dadurch das Entschg&lerfahren erheblich und wird schwieriger.
Auch hier muss jeder Trainer wieder fur sich deldgoen Mittelweg finden.

2. Auswahl des besten Weges

Sind nun die wichtigsten Wege zum Trainingszielart worden, mussen ihre Vor- und Nachteile
genau bedacht werden. Dabei muss der Trainer temisetzen, er muss feststellen, welche Vorteile
welche Nachteile Uberwiegen und umgekehrt. Beimirsdlch wichtigen Entscheidungsproblem
reicht es nicht aus, nur akzeptable Losungen zefinsondern es muss die bestmogliche Losung
ausgewahlt werden. Hier zeigt sich besonders, Bassingsgestaltung kein einfacher und schneller
Vorgang ist. An dieser Stelle sei besonders erwatass, aufgrund der Komplexitat im Prozess der
Trainingsgestaltung, am besten in schriftichemfr@orgegangen wird.

4.1.3. Durchsetzung

Die Phase der Durchsetzung stellt die Umsetzunghamretischen Planungen und Entscheidungen in die
Praxis dar. Hierbei stellen sich jedem Trainer ghéf3ten Probleme in den Weg. Was auf dem Papier sc
einfach aussah, erweist sie in der Realitat als peiblematisch. Es ist daher selten, dass alledigh so
umgesetzt werden kann, wie es geplant war.
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4.1.4. Kontrolle

Ziel der Kontrolle ist es, zu uberprifen, wie gué durchsetzung im Vergleich zur Planung und Ent-
scheidung funktioniert. Es kommt z.B. haufig vaasd die Praxis der Theorie erheblich hinterherhinkt

Fragen im Zusammenhang mit der Kontrolle sind z.B.:
. Wie gut waren die Schéatzungen bezlglich des Agsyaunktes?
Wurde wirklich der beste Weg gewahit?
Halt die Praxis noch mit der Theorie schritt?
Ist das Trainingskonzept erfolgreich?
Zeigen sich bei den Gruppenmitgliedern Fortste?it
Wenn ja, was sind das fur Fortschritte und waigsind sie?
Wird das Trainingskonzept akzeptiert?
Erreicht die Gruppe (rechtzeitig) die Trainingse®

Um diese ganzen Fragen zu beantworten, sind vedshe Methoden zur Informationsgewinnung zu
benutzen.

Ansatze zur Informationsgewinnung sind z.B.:

* Befragungen der Gruppenmitglieder und eventuetlEltern:
Wie kommt das Training an?
Bringt es etwas?
Wie ist die Motivation?

* Kontrollzeiten fur verschiedene Stilarten aufs@riedenen Distanzen:
Wo hat der Teilnehmer sich gesteigert oder véesbitert?
Wo liegen (alte/neue) Schwachen?

* Bewertung der einzelnen Stilarten:
Wie ist der Schwimmstil?
Was hat sich verandert?
Wie sieht z.B. der Startsprung, die Wende odeBeéreiungsgriff aus?

* Erprobungen direkt im Training:
Welche Ubungen werden (neuerdings) bewaltigt?
Welche Schwierigkeiten tauchen bei einer Uburf@ au

Lasst sich der Trainer dabei auf eine bestimmtgg®oensweise ein, kommt er nicht daran vorbei, Bewer
tungsschemata aufzustellen und sich konsequentieme d@u halten, um die gewonnenen Informationen
sinnvoll auszuwerten. Dieses sollte dann auch, ot irgendwann die Ubersicht zu verlieren, scheift
erfolgen.

... wird fortgesetzt!
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