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Vorwort


Ein kleiner Hinweis am Rande: Dieses Buch ist mithilfe von künstlicher und natürlicher Intelligenz geschrieben. Namen und Beschreibungen sind an echten Begebenheiten orientiert, schildern aber in erster Linie unsere persönlichen Erinnerungen und erheben nicht den Anspruch absoluter Wahrheit. Vereins- und Spielernamen werden nicht genannt (zumindest nicht die wirklichen Spielernamen).


Dieses Buch ist kein „Kochbuch“, keine festgeschriebene Anleitung für die Herstellung eines erfolgreichen Teams. Es ist vielmehr der Versuch, Gedankenanstöße zu geben, die man beim eigenen Kochen verwenden kann. Statt ein leckeres Essen zu kreieren, soll es hier darum gehen, eine junge Mannschaft zu entwickeln. Das Buch soll dich motivieren, nicht aufzugeben. Nicht jeder Gedanke darin mag für deine eigene Situation hilfreich oder passend sein – aber mithilfe unserer Anstöße möchten wir dich in die Lage versetzen, auch als Anfänger gut vorbereitet ein junges Basketballteam zu trainieren. Das Buch soll dich dazu anregen, Dinge im Training auszuprobieren und einen Weg zu finden, der sowohl für dich selbst erfüllend ist als auch junge Menschen für das Basketballspiel begeistert. Der Weg ist das Ziel. Dieses Buch ist auch keine wissenschaftliche Arbeit, sondern vielmehr ein Erfahrungsbericht mit Verweisen auf ausgewählte Literatur zur weiteren Vertiefung.


Mit diesem Buch erzählen wir die Geschichte unseres U10-Basketballteams, das wir zwei Jahre begleiten durften, und geben inhaltliche Ratschläge und Tipps für junge und neue Trainer. Wir haben versucht uns auf die Erkenntnisse zu fokussieren, die aus unserer Sicht am hilfreichsten sind – was hätten wir selbst gerne früher gewusst? Im ersten Teil greifen wir die folgenden Themen auf:




	Klare Regeln (Kapitel 2.2.1)


	Freude (Kapitel 2.2.2)


	Grundlagen und Einfachheit (Kapitel 2.2.3)


	Kommunikation und Feedback (Kapitel 2.2.4)


	Verlieren lernen (Kapitel 2.4)





Die Themen Freude und Verlieren spielen über das gesamten Buch eine zentrale Rolle. Im zweiten Teil vertiefen wir die folgenden Aspekte:




	Teamgeist und Freundschaft (Kapitel 3.3.1)


	Psychologie, Flow und Umgang mit Fehlern (Kapitel 3.3.2)


	Vertrauen und Vorbildfunktion (Kapitel 3.3.3)


	Stärken stärken (Kapitel 3.3.4)





Wer sich nur für die inhaltlichen Themen interessiert, kann sich auf diese Kapitel konzentrieren. Die Geschichte und Entwicklung unserer U10 wird in den verbliebenen Kapiteln beleuchtet. Im Schlussabschnitt (Kapitel 4) fassen wir unsere Erfahrungen zusammen.
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1 Warum


The thing I loved the most – and still love the most about teaching – is that you can connect with an individual or a group, and see that individual or group exceed their limits.


Mike Krzyzewski (Coach K)1


Seit über 30 Jahren spiele ich Basketball. In meiner Jugend hatte ich das große Glück, auf sehr motivierte Trainer zählen zu können. Die Jugendarbeit in unserem Verein war und ist sehr gut organisiert, mit zwei bis drei Teams in jeder Altersklasse und zusätzlich reinen Mädchen-Mannschaften von der U14 bis zur U18. Von den Minis bis zur A-Jugend (heute U20) habe ich alle Mannschaften durchlaufen und sechs Monate an einer High School in den USA Basketball gespielt. Dort saß ich zwar die meiste Zeit auf der Bank, da ich die Tryouts verpasst hatte, lernte aber enorm viel. Besonders hat mich die Disziplin und Professionalität beeindruckt: Fünf Trainingseinheiten pro Woche, Videoanalysen der Spiele, detailliertes Scouting, drei Coaches, zusätzliches Krafttraining – dazu eine eigene Kabine, persönliche Spinde und ein Dresscode an Heimspieltagen. Bei allem Auf und Ab hat Basketball mir immer Spaß gemacht, mir Energie gegeben und mein Selbstbewusstsein gestärkt. Ich erinnere mich an Turniere, bei denen wir gegen ausländische Mannschaften gespielt haben, an ein Zeltlager mit einem überschwemmten Zelt, an hohe Siege und knappe Niederlagen und an die ein oder andere Meisterfeier (Kreisliga, Oberliga, Regionalliga). Ohne engagierte Trainer und einen starken Verein wäre das alles nicht möglich gewesen. Und neben dem Verein natürlich auch nicht ohne die Verbände und Strukturen, welche die Ligen planen und organisieren, und nicht ohne die Schiedsrichter und ehrenamtlichen Helfer hinter den Kulissen.


Gleichzeitig fehlen Jugendtrainer – nicht nur in unserem Verein und nicht nur im Basketball. In vielen Sportvereinen gibt es Wartelisten und schwächere Kinder werden frühzeitig aussortiert. Wenn Mannschaften zustande kommen, sind die Gruppen sehr groß und die Leistungsunterschiede, selbst innerhalb einer Altersgruppe, oft riesig. Das stellt die Übungsleiter vor zusätzliche Herausforderungen, erschwert die Trainingsplanung und schmälert den Spaß für die Athleten. Beim Start in die erste Saison und die ersten Ligaspiele kommt schnell Frustration auf, wenn man die Spiele (deutlich) verliert. Das gilt für Spieler und Trainer gleichermaßen. Dabei gibt es viele Gründe, sich als Trainer oder ehrenamtlich in einem Sportverein zu engagieren: Die eigenen Kinder brauchen einen Betreuer, man möchte als ehemaliger Spieler etwas zurückgeben, man wird gebeten, eine Funktion zu übernehmen – oder man hat einfach Lust darauf. In jedem Fall sollte das Trainieren von jungen Spielern aufregend sein, erfüllend sein und gleichzeitig Spaß machen. Denn der Sport braucht motivierte Jugendtrainer, die Kinder begeistern. Sport, egal welcher, fördert die allgemeine persönliche Entwicklung und das Wohlbefinden, indem er die Möglichkeit bietet, mit anderen in Kontakt zu treten, sinnvolle Beziehungen aufzubauen, Herausforderungen und Führungsrollen zu übernehmen. Es ist einfach ein tolles Gefühl, wenn die Kleinen nach dem Training mit einem Lächeln die Halle verlassen! Coaching ist wie ein Sport, bei dem man nicht nur selbst in Bewegung ist, sondern auch anderen hilft besser zu werden. Das Coaching einer Mannschaftssportart fordert die Trainer sowohl körperlich als auch mental: Sie müssen nicht nur taktische Strategien entwickeln und die individuelle sowie kollektive Leistung der Spieler verbessern, sondern auch emotionale Stärke zeigen, um Motivation, Teamgeist und Widerstandsfähigkeit zu fördern. Wie ein Athlet müssen Trainer unter Druck schnell reagieren, Entscheidungen treffen und sich vorbereiten und weiterentwickeln, um ihre Mannschaft erfolgreich zu führen.


Nach zwei spannenden Jahren als Minitrainer, möchten wir mit der Geschichte unserer U10-Mannschaft auf den folgenden Seiten drei Dinge erreichen:




	An den Spaß erinnern, den man als Trainer hat, wenn man zur Entwicklung von Kindern beitragen und an ihr teilhaben kann;


	Motivation liefern nicht aufzugeben, auch wenn sich die Erfolge manchmal nur langsam einstellen;


	anhand persönlicher Geschichten zeigen, was meinem Team und mir geholfen hat und diese Erfahrungen als Hilfestellung an junge Trainer weitergeben.





Wenn ich von „meinem“ Team spreche, ist das nicht korrekt. Eigentlich bin ich als Co-Trainer zu einem neu formierten U10-Team gestoßen. Die Verantwortung für die Mannschaft lag bei Lenja, einer jungen, engagierten, neuen Trainerin, die gerade ihr Abitur machte. Sie kannte die meisten Kinder, weil sie vorher die Unter-Achtjährigen mittrainiert hatte. 16 wilde Kinder, drei Mädchen und 13 Jungs, die noch nie zusammen ein Basketballspiel bestritten hatten und mit acht Jahren in einer Liga mit Neunjährigen spielen sollten. Unser Verein hatte entschieden, die Spieler für die U10 nach Geburtsjahr aufzuteilen. In der U10-1-Mannschaft landeten alle älteren Kinder (Neunjährige) und in unserem Team, der U10-2, waren alle Jüngeren (Achtjährige). Ziel war es, die Kinder möglichst lange in einem Team zusammen spielen zu lassen.


Natürlich wussten wir, dass es mit dem jüngeren Jahrgang eine schwierige Saison werden würde. Aber im Vordergrund stand die Entwicklung der Kleinen – und die Hoffnung, dass die Kinder über zwei Jahre zusammenspielen, Freundschaften entwickeln und gemeinsam Spielerfahrung sammeln könnten. Wir wollten die Mannschaft in der Meisterschaftsrunde antreten lassen, auch wenn es sehr schwierig werden würde. Wir wollten es einfach versuchen, statt schon im Vorhinein aufzugeben. Oder wie Eishockey-Legende Wayne Gretzky gesagt haben soll: „Du verschießt 100 Prozent der Schüsse, die du nicht wagst.“2 Und so begann an einem sonnigen Freitagnachmittag im Spätsommer 2022 um 16 Uhr das erste Training – der Auftakt einer langen gemeinsamen Reise, mit einigen Tiefen aber auch viel Spaß. Eine Reise, bei der sowohl die Kinder als auch wir einiges über uns selbst, über Basketball und über das Zusammenspiel als Team lernen würden.


Selbstverständlich gab es auch Tage, an denen wir nach dem Training müde und frustriert nach Hause gingen. An denen wir uns über Jungs und Mädels ärgerten, die nicht zuhörten, Blödsinn machten, stritten oder nachlässig waren; an denen wir über Übungen grübeln mussten, die nicht funktioniert hatten oder einfach nur erschöpft waren, weil es laut in der Halle war und wir ständig jemanden ermahnen mussten. Der Unmut hielt aber nie lange an: Jede Unzufriedenheit diente uns als Ansatzpunkt für Verbesserungen, und schon kurze Zeit später dachten wir darüber nach, wie wir das nächste Training noch interessanter und besser gestalten konnten: Welche Erklärungen, Hinweise und Übungen, in welcher Reihenfolge, für welches Lernziel, sind für die Kinder am verständlichsten? Was können wir verändern, um ihnen am besten zu helfen, als Team zusammenzuspielen?


Basketball ist ein Spiel, das Spaß machen und mit Begeisterung gespielt werden soll – davon sind wir fest überzeugt. Was Kinder motivieren sollte, ist der Spaß am Spiel und der Wunsch, so gut wie möglich zu sein. Wir glauben auch, dass das Basketball-Training und der Trainer den Charakter der Heranwachsenden entwickeln, indem sie den Spielern Disziplin, Engagement, Opferbereitschaft, Teamfähigkeit, eine gewisse Arbeitsmoral und eine positive Einstellung abverlangen. Es sollte beim Basketball darum gehen, positiv eingestellte und begeisterungsfähige Athleten zu entwickeln und das bestmögliche Team aufzubauen. Gleichzeitig sollte auch das Coachen von jungen Spielern spannend, aufregend und erfüllend sein – und natürlich Freude bereiten.


Das Trainieren kann auch dann erfüllend sein, wenn die Kinder später keine Superstars werden. Oder, wie Mark Kriegel die Erfahrung von Jaeson Maravich beschreibt, dem Sohn der Basketball-Legende „Pistol“ Pete Maravich: „Eine Umarmung ist mehr wert als ein 40-Punkte-Spiel.“3[1]


Bei einem kurzen Infotreffen am Ende einer Trainingseinheit stellte der Miniwart des Vereins uns als Trainergespann den Eltern vor. Wir saßen auf Bänken in einer Ecke der Sporthalle und sagten etwas schüchtern und zurückhaltend unsere Namen, und dass wir den Eltern für Fragen und Anregungen rund um Training und Spiele als Ansprechpartner zur Verfügung stünden. Der Verein und die Eltern waren froh, dass sich Übungsleiter gefunden hatten, die die Sprösslinge im Training und bei den Kreisligaspielen anleiten würden – auch ohne große Vorplanung. Eine besondere Herausforderung war die knappe Hallenzeit – und da auch unsere eigene Zeit begrenzt war, konnten wir nur einmal pro Woche trainieren. Oft fielen die Spiele sogar auf einen unserer Trainingstermine, was uns noch weniger Zeit für das Training ließ. Für den Anfang gab uns das trotzdem eine ausreichende Basis. Interessanterweise entspricht eine Trainingseinheit pro Woche sogar der Empfehlung der Youth Basketball Guidelines von Baskeball USA für Sieben- bis Achtjährige.[2] Diese Richtlinien zielen darauf ab, Kinder nicht zu früh auf einen einzigen Sport zu fixieren. Stattdessen fördern sie Vielseitigkeit und ausreichend Erholung. Die Liga selbst war relativ klein. Mit uns waren sieben Mannschaften zum Spielbetrieb gemeldet und alle freuten sich schon auf die Spiele und die anstehende Saison. Neben den Ligaspielen war zwischen den Saisons ein Kreispokal ausgeschrieben, an dem wir ebenfalls teilnehmen wollten. Der Spaß konnte beginnen.





1 Mike Krzyzewski, häufig auch „Coach K“ genannt, ist ein ehemaliger US-amerikanischer College-Basketballtrainer, der bis 2022 Cheftrainer an der Duke University war. Mit den Duke Blue Devils gewann er als Trainer fünfmal die NCAA-Meisterschaft und hält mit mehr als 1.200 Siegen den Rekord im College-Basketball. Als Nationalmannschaftstrainer gewann er die Weltmeisterschaft und Olympia. Er war Assistenztrainer des legendären Dream Team 1992. Coach K war bekannt für seine Disziplin und seine Fähigkeit, junge Spieler zu entwickeln.


2 Wayne Gretzky (*1961) ist ein ehemaliger kanadischer Eishockeyspieler. Sein Spitzname war „The Great One“. Während seiner 20-jährigen NHL-Karriere brach er zahlreiche Rekorde, u.a. war er der erste Spieler, der mehr als 200 Punkte in einer Saison erzielte (dies schaffte er insgesamt viermal). Er war neunmal MVP der NHL und gewann viermal den Stanley-Cup.


3 „Pistol“ Pete Maravich war ein US-amerikanischer Basketballspieler und gilt als einer der kreativsten, spektakulärsten und einflussreichsten Spieler, die je auf dem Court standen. Bekannt für seine außergewöhnliche Ballkontrolle, No-Look-Pässe, spektakuläre Moves und weite Würfe, war er ein Showman und Genie, das dem Basketball eine neue Dimension gab. Er spielte in den 1960er Jahren an der Louisiana State University (LSU) und hält mit durchschnittlich 44 erzielten Punkten pro Spiel den College-Rekord – und das, obwohl es zu seiner Zeit noch keine Dreierlinie gab.









2 Das erste Jahr


But what I do know is that the art of transforming a group of young, ambitious individuals into an integrated championship team is not a mechanistic process. It’s a mysterious juggling act that requires not only a thorough knowledge of the time-honored laws of the game but also an open heart, a clear mind, and a deep curiosity about the ways of the human spirit.


Phil Jackson4


Gleich in den ersten Trainingswochen zeigten sich auch die ersten unerwarteten Herausforderungen. Wenn wir uns daran zurückerinnerten, wie unsere eigenen Jugendtrainigs abgelaufen waren, dann schien alles stets perfekt funktioniert zu haben: Die Struktur war klar, die Übungen verständlich, die Spieler motiviert. Als Kinder hatten wir großen Respekt vor unseren Trainern und folgten aufmerksam ihren Anweisungen. Jetzt war alles ganz anders: Es kamen eigentlich immer zu viele Knirpse zum Training. Wir hatten ein Drittel einer Dreifachsporthalle für uns und üblicherweise zu wenige Bälle, weswegen sich mindestens zwei Spieler einen Ball teilen mussten. Die Kinder kamen teilweise direkt von der Schule zum Training und waren dementsprechend unkonzentriert und voller Bewegungsdrang. Immer wieder setzten einzelne Kinder beim Training aus oder hielten nicht die komplette Einheit durch – obwohl wir kein intensives Konditionstraining machten. Andere erschienen nur unregelmäßig. Häufig klagten zwei oder drei Kinder über Kopf-oder Bauchschmerzen und wollten auf die Bank. Einmal dort angekommen, waren sie natürlich nicht ruhig, sondern machten Quatsch: Da flog etwa plötzlich nasses Toilettenpapier durch die Halle, ein Schuh landete im Mülleimer und es wurde heimlich aus versteckten Trinkflaschen genascht.


Das alles war völlig neu und unerwartet. Gerade der fehlende Fokus auf das Basketballspielen war für uns schwer zu verstehen – wir dachten, die Kinder würden primär zum Training kommen, um Basketball zu lernen. Heute wissen wir: Als Trainer muss man im Blick haben, dass es auch andere Perspektiven gibt. Wir Betreuer tragen unsere Begeisterung für den Basketball ganz bewusst in die Halle – die Kleinen erscheinen aber aus den verschiedensten Gründen: Um ihre Freunde zu sehen, weil ihre Eltern sie schicken, weil ihnen ein NBA-Video gefallen hat – oder einfach nur, um einen neuen Sport auszuprobieren. Wir hatten anfangs wenig Verständnis dafür, dass die Kinder nicht von sich aus aufmerksamer und motivierter waren – der fehlende Fokus und die Unruhe stellte schließlich nicht nur uns vor organisatorische und mentale Herausforderungen, er schränkte auch die Trainingsmöglichkeiten und die Lerngeschwindigkeit der ganzen Gruppe ein. Dabei war es schon schwierig genug, völligen Basketballneulingen die technischen Grundlagen zu vermitteln – in erster Linie die Basics von Dribbeln, Passen, Werfen, Verteidigen –, Regeln zu lehren und das Spielverständnis aufzubauen.


Andere U10-Trainer erzählten uns von Kindern, die nur widerwillig zum Basketball kamen – oft von ihren Eltern geschickt, um sie zuhause vom Bildschirm wegzuholen. Manche brachten sogar Konsolen in die Halle und klagten früh über Schmerzen, um das Training abzukürzen. Bei uns war es weniger extrem, aber auch wir hatten anfangs Kinder, die häufig mit Schmerzen auf der Bank landeten. Das frustrierte uns enorm. Letztlich halfen zwei Strategien: Wir kontaktierten konsequent die Eltern, statt die Kinder nur auszusetzen, und integrierten mehr spielerische Übungen, die Spaß machten.


Als neuer Coach ist man sich nicht bewusst, wie schwierig es für kleinere Kinder ist, Basketball zu spielen. Basketball ist eine komplexe Sportart: Es sind zehn Spieler auf dem Platz, fünf Spieler von jeder Mannschaft – oder, im Falle der U10 und U12, zwei Mannschaften à vier Spieler. Die Spieldynamik wechselt häufig und schnell zwischen Angriff und Verteidigung – neben Eishockey ist Basketball tatsächlich eines der schnellsten Sportspiele der Welt. Jeder Spieler muss in jedem Moment rasche Entscheidungen treffen: In der Basketball-Bundesliga dauert ein Angriff durchschnittlich 16 Sekunden, das entspricht 75 Possessions pro 40 Minuten Spielzeit. In der NBA sind die Angriffe noch etwas schneller, mit durchschnittlich 98,5 Possessions pro 48 Minuten bzw. 14,6 Sekunden pro Angriff.5 Das bedeutet: In einer Minute spielt man zwei Angriffe, muss zweimal verteidigen und der Ballbesitz hat dreimal gewechselt.


Zusätzlich gelten komplexe Regeln: So darf der Ballführer z.B. nicht einfach mit dem Ball laufen, sondern muss ihn mit einer Hand dribbeln. Wenn er den Ball aufgenommen hat, darf er nicht mehr dribbeln und kann nur noch zwei Schritte machen. Phil Jackson, der ehemalige Trainer der Chicago Bulls und der Los Angeles Lakers, beschreibt Basketball als komplexen Tanz, der mehr ist als ein Einzelsport oder ein Fünf-gegen-Fünf, sondern alles einschließt, was in dem Augenblick passiert – „wenn der Ball gegen den Ring prallt, ein Raunen durch das Publikum geht, die Wut in den Augen des Gegners sich abzeichnet oder wenn die eigenen Gedanken nicht zur Ruhe kommen.“[3] (S. 368) All das ist nicht einfach für die Kinder und erfordert viel Übung, auch wenn die sensomotorische Wahrnehmung der Kleinen mit ca. 8 Jahren schon „ausgereift“ ist und das Gefühl für Körperbewegungen und die Körperwahrnehmung weitgehend vollständig sind. Zum Beispiel kann ein Kind dieses Alters „sich auf einem Fuß im Gleichgewicht halten und auf einer schmalen Oberfläche gehen. Die meisten [. . . ] Muskel- und Gelenkempfindungen sind gut integriert, und seine Fähigkeit Handlungsabläufe zu planen, ist gut“.[4] (S. 43) In der Theorie sind die Wahrnehmung und Beweglichkeit also schon ausgeprägt, aber in der Realität bewegen sich viele Kinder außerhalb vom Sportverein relativ wenig – bzw. deutlich weniger als noch vor 30 Jahren. Das ist eine zusätzliche Herausforderung für Übungsleiter: Koordinationsübungen werden im Training immer wichtiger; rückwärts zu laufen oder die Beine beim Seitwärtsgehen zu kreuzen stellt einige Kinder vor echte Probleme.


Der DBB hebt in seinem Leitfaden für das Training mit Kindern und Jugendlichen hervor, dass in der U10 das beste Lernalter der Kinder beginnt.[5] Doch die Umsetzung von Erklärungen in konkrete Handlungen, das Koordinieren von Bewegungsabläufen sowie die gleichzeitige Aufmerksamkeit für die sich schnell bewegenden Mitspieler, Gegenspieler und den Ball, die Orientierung auf dem Spielfeld, der Blick für den Korb und das Aufnehmen von Anweisungen durch Trainer und Schiedsrichter – all das verlangt Kindern eine enorme Konzentration und Anstrengung ab. Und oft ist das selbst für Erwachsene eine große Herausforderung. Das gilt doppelt, wenn das Basketballspielen die erste echte Sporterfahrung im Leben der Kleinen ist, wie es bei den meisten der Achtjährigen in unserem Team der Fall war.


Wie begegnet man als neuer Trainer dieser Komplexität und den zusätzlichen Herausforderungen mit jungen Menschen? Worauf sollte man achten? Welche Qualitäten sollte man entwickeln, um ein guter Trainer zu werden? Was bedeutet es überhaupt, ein „guter“ Trainer zu sein? Diese Fragen drehen sich letztendlich um Führungsqualitäten – und ich musste unweigerlich an die fünf „Parables of Leadership“ denken: Fünf Gleichnisse, die W. Chan Kim und Renée Mauborgne im Harvard Business Review 1992 zusammengetragen haben und die auf Erfahrungen in koreanischen Tempeln basieren. Sie betrachten die wesentlichen Qualitäten der (Mitarbeiter-)Führung und die Handlungen, die eine Führungskraft ausmachen:[6]




	
die Fähigkeit, das Unausgesprochene zu hören;


	Demut;


	Engagement bzw. Hingabe;


	die Fähigkeit, die Realität aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten und


	die Fähigkeit, eine Organisation zu schaffen, die die einzigartigen Stärken jedes Mitglieds hervorhebt.





Oder anders formuliert:




	Aufmerksamkeit, Feingefühl und Verständnis;


	Gelassenheit, mentale Kontrolle und Geduld, um die langfristige Entwicklung über kurzfristige Erfolge stellen;


	Engagement und Begeisterung – denn nur mit vollem Einsatz werden Spaß, Erfahrung und der Mehrwert für die Spieler maximiert;


	die Fähigkeit, sich selbstkritisch zu hinterfragen, unterschiedliche Perspektiven wahrzunehmen und an sich selbst zu arbeiten;


	Vertrauen in sich selbst als Basis für einen guten Umgang und eine gute Kommunikation mit den Spielern.





Das ist genau das, was auch einen „guten“ Trainer ausmachen sollte. Eine Erzählung erscheint uns besonders treffend und relevant, weil sie verdeutlicht, wie wichtig Demut, Geduld und langfristiger Fokus sind – das Gleichnis von Feuer und Wasser:




Im vierten Jahrhundert v. Chr., verborgen im Staat Lu, lag der Distrikt, über den Herzog Chuang herrschte. Der Distrikt hatte unter Chuangs Vorgänger außerordentlich prosperiert, doch seit Chuangs Ernennung verschlechterten sich die Verhältnisse merklich. Erschüttert von dieser traurigen Entwicklung machte sich Chuang auf den Weg zum Han-Berg, um die Weisheit des großen Meisters Mu-sun zu suchen.


Als der Herzog am Berg ankam, fand er den großen Meister friedlich auf einem kleinen Felsen sitzend und in das angrenzende Tal blickend. Nachdem der Herzog Mu-sun seine Situation geschildert hatte, wartete er gespannt darauf, was der große Meister sagen würde. Entgegen Chuangs Erwartung sprach der Meister jedoch kein Wort. Stattdessen lächelte er sanft und bedeutete dem Herzog, ihm zu folgen.


Schweigend gingen sie, bis vor ihnen der Tan-Fu-Fluss lag, dessen Ende nicht zu sehen war, so lang und breit war er. Nachdem er über den Fluss meditiert hatte, begann Mu-sun ein Feuer zu entfachen. Als es endlich brannte und die Flammen loderten, ließ der Meister Chuang an seiner Seite sitzen. Dort saßen sie stundenlang, während das Feuer bis in die Nacht hinein hell brannte.


Mit dem Anbruch der Dämmerung, als die Flammen nicht mehr tanzten, zeigte Mu-sun auf den Fluss. Dann sprach der große Meister zum ersten Mal seit der Ankunft des Herzogs: „Verstehst du jetzt, warum du nicht imstande bist, wie dein Vorgänger die Größe deines Distrikts zu erhalten?“


Chuang schaute verwirrt, er verstand jetzt nicht besser als zuvor. Langsam schlich sich Scham über den Herzog. „Großer Meister“, sagte er, „verzeih meine Unwissenheit, denn die Weisheit, die du vermittelst, kann ich nicht begreifen“. Mu-sun sprach dann zum zweiten Mal. „Denke nach, Chuang, über die Natur des Feuers, das letzte Nacht vor uns brannte. Es war stark und mächtig. Seine Flammen sprangen empor und tanzten in eitlem Stolz. Keine starken Bäume noch wilde Tiere hätten seiner mächtigen Kraft widerstehen können. Mühelos hätte es alles auf seinem Weg erobern können.


Im Gegensatz dazu, Chuang, betrachte den Fluss. Er beginnt als ein kleiner Bach in den fernen Bergen. Manchmal fließt er langsam, manchmal schnell, aber immer nimmt er den Weg nach unten, das niedrige Gelände als seinen Kurs. Er durchdringt bereitwillig jede Ritze in der Erde und umarmt bereitwillig jede Spalte im Land, so demütig ist seine Natur. Wenn wir dem Wasser lauschen, ist es kaum zu hören. Wenn wir es berühren, ist es kaum zu fühlen, so sanft ist seine Natur.


Und doch, was bleibt am Ende vom einst mächtigen Feuer? Nur eine Handvoll Asche. Denn das Feuer ist so stark, Chuang, dass es nicht nur alles auf seinem Weg zerstört, sondern letztlich seiner eigenen Stärke zum Opfer fällt und verzehrt wird. So ist es nicht mit dem ruhigen und leisen Fluss. Denn wie er war, so ist er, so wird er immer sein: für immer fließend, immer tiefer und breiter werdend, immer mächtiger, je weiter er zum unergründlichen Ozean fließt, Leben und Nahrung spendend für alle.“


Nach einem Moment der Stille wandte sich Mu-sun an den Herzog. „Wie es in der Natur ist, Chuang, so ist es mit den Herrschern. Denn wie es nicht das Feuer, sondern das Wasser ist, das alles umhüllt und der Quell des Lebens ist, so sind es nicht mächtige und autoritäre Herrscher, sondern Herrscher mit Demut und tief verwurzelter innerer Stärke, die die Herzen der Menschen gewinnen und Quellen des Wohlstands für ihre Staaten sind. Denke darüber nach, Chuang“, fuhr der Meister fort, „welche Art von Herrscher du bist. Vielleicht liegt dort die Antwort, die du suchst“.[6]





Jeder Trainer wird die Frage, welche Art von Trainer er oder sie sein will, anders beantworten – oder sich diese Frage gar nicht stellen, so wie wir vor zwei Jahren. Als ich anfing zu trainieren, kam ich pünktlich um 16 Uhr zum Training, verließ mich darauf, dass Lenja einen Trainingsplan hatte und versuchte die Kinder mit möglichst wenig Chaos durch die Übungen zu schleusen. Wahrscheinlich war mein Auftreten eher autoritär, mit wenig Demut und Feingefühl und ohne langfristige Entwicklungsperspektive. Denn mit 30 Jahren Basketballerfahrung, dachte ich, mein Wissen über Basketball würde ausreichen, um ein gutes Training durchzuführen.


Natürlich braucht man auch technisches Wissen – aber das ist eben nicht alles. Die gute Nachricht ist, dass man beides entwickeln kann, Technik und Charaktereigenschaften, sofern man bereit ist an sich selbst zu arbeiten, sich selbst hinterfragt. Es ist sogar spannend, seine eigenen Verhaltensweisen zu beobachten und zu sehen, wie Änderungen sich auf das Verhalten der Spieler auswirken. In einem Anflug von Offenheit sagte Lenja (zum Glück erst zwei Jahre später), ich wäre im ersten Jahr beim Training völlig überfordert gewesen.


Neben den oben aufgezählten Charaktereigenschaften und dem technischen Wissen, das man auch über die Zeit entwickeln kann, braucht man als Coach ein Verständnis für Basketballgrundlagen, -regeln und -konzepte, die dem Niveau entsprechen, auf dem man arbeitet. Anfänger und jüngere Jahrgänge, insbesondere die Mini-Basketballstufen (U8, U10, U12), müssen nur die Grundlagen der Basketballtechnik kennen.6 Eine wesentliche Herausforderung im Kindertraining ist die richtige Balance. Dabei geht es um die passende Technik, die sinnvolle Reihenfolge der Grundlagen wie Dribbeln, Fangen und Werfen sowie deren Aufteilung in kindgerechte Lerneinheiten.


Dazu kommt: Als Trainer sollte man sich dazu bekennen, Verantwortung für die Kinder zu übernehmen und viel Zeit zu investieren. Das geht weit über die Spiele und die Spielergebnisse hinaus. Klar, Spiele sind wichtig, aber ein guter Trainer erscheint nicht nur zum Training und zum Spiel. Es gilt eine ganze Reihe Aufgaben rund um den Spielbetrieb zu organisieren, etwa die Teamorganisation, die Einbeziehung der Eltern und die Trainingsvorbereitung. Um effektiv zu sein, muss man die Trainingseinheiten planen und gewissenhaft durchführen, dem einzelnen Kind Anleitung zur individuellen Verbesserung geben, über die Spielzeit entscheiden (beim Minibasketball: Wer spielt in welchem Achtel mit wem, wer muss aussetzen), häufig mit Spielern und Eltern sprechen und vieles mehr. Coaching ist ein Einsatz deiner Zeit für die Entwicklung von Spielern auf und neben dem Platz.[2] Selbst in einer kleinen Liga mit acht Teams und Hin- und Rückrunde ergeben sich immerhin 14 Spieltage. Also 14 Wochenenden, an denen man mindestens einen halben Tag lang für die Mannschaft da sein muss. Im besten Fall fährt man dann zu den Spielen, ist für die Zeit des Spiels in der Halle und kann danach wieder nach Hause. Es gibt aber auch Tage, da steht man vor einer verschlossenen Halle, deren Schlüssel nicht auffindbar ist. Wenn man dann nach etlichen Telefonaten schließlich in die hineingelangt, sind die Körbe nicht verstellbar, die Kabinen verschlossen, die Trikots fehlen, kein Anschreiber lässt sich auftreiben, die Schiedsrichter kommen nicht, die Ergebnisdurchgabe funktioniert nicht und und und.


Gerade bei jüngeren Altersstufen haben Trainer einen großen Einfluss auf die Entwicklung der Kinder – und darauf, ob sie langfristig Spaß am Basketball haben. Daher sollte man sich auch Gedanken über die Ziele für die Kinder machen. Gewinnen kann ein gesundes Ziel sein, aber das Streben nach Siegen ist das, woraus man lernt – unabhängig vom Spielergebnis. Das ist der zentrale Punkt diese Buches: Es geht nicht und es sollte bei kleineren Kindern auch nicht nur ums Gewinnen gehen. Ein vorausschauender Coach berücksichtigt das Spielniveau seiner Mannschaft und setzt sich realistische Ziele. Er bewertet die Ergebnisse dann auf Grundlage der Entwicklung der Kinder – und nicht auf der Grundlage von Siegen oder Niederlagen. Ein Spiel zu gewinnen ist ein klares, messbares, aber verführerisches Ziel. Die Spieler weiter zu entwickeln dauert länger und man sieht Erfolge erst mittel- bis langfristig. Das macht es natürlich schwierig für Trainer und Eltern, aber auch für Kinder, sich daran zu orientieren und Erfüllung wahrzunehmen. Umso wichtiger ist es, auch kleine Erfolge hervorzuheben. Im Leitfaden für das Training mit Kindern beschreibt der DBB die folgenden Ziele für die U107:




	Freude am Ballspiel;


	Spaß an der Bewegung;


	Training athletischer Grundlagen;


	Erlernen der Grundtechniken des Basketballspiels;


	Erlernen individualtaktischer Grundlagen;


	Erlernen der Grundregeln für Raumaufteilung und Bewegung im Raum.





Jeder Trainer sollte die Regeln und Werte für sich und sein Team selbst bestimmen. Diese dienen als Richtlinien, wenn er entscheidet, was wichtiger ist: die Entwicklung einzelner Spieler oder das Zusammenspiel des Teams. Man kann sich auch vornehmen, allen Spielern gleich viel Spielzeit zu geben, die Zahl der gegnerischen Rebounds zu begrenzen oder Vielseitigkeits- und Konzentrationsziele zu setzen. Wichtig ist dabei, sich bewusst zu machen, dass der Weg zum Ziel entscheidend ist. Konzentriere dich mehr auf diesen Weg als auf das Ziel selbst. Wir hatten uns vorgenommen, die Spielzeit gleichmäßig zu verteilen (uns war das wichtiger als zu gewinnen), unsportliches Verhalten nicht zu tolerieren, Respekt gegenüber Mitspielern und Gegnern zu zeigen, zusammenzuspielen und natürlich gemeinsam Spaß zu haben. Außerdem war es uns wichtig, auch kleine Erfolge zu feiern, etwa ein Steal im Spiel, und viel Lob auszusprechen.


Eng verknüpft mit diesen Zielen ist der Führungsstil. Wie geht man mit der Mannschaft um? Wie leitet man an? Ist man eher Kumpel oder Schleifer? Wir hatten uns im Vorfeld weder über Ziele verständigt, noch darüber nachgedacht, welche Art von Trainer wir sein wollten. Mit der Zeit entwickelt man zwar ein Gefühl dafür, wie man natürlich mit seinem Team umgeht und findet seinen individuellen, dem Team angepassten Führungsstil. Hilfreich und ratsam ist es dabei aber, sich regelmäßig selbst zu hinterfragen: Was funktioniert gut, was ist schwieriger beim Coaching? Oft ändert sich der eigene Trainingsstil, wie wir in den letzten beiden Jahren bei uns selbst festgestellt haben. Es ist spannend, diese Veränderungen zu beobachten und ihren Einfluss auf die Spieler, das Umfeld sowie die eigene Motivation und den Spaß zu reflektieren.


Wer unsicher ist, ob und wie er eine Mannschaft trainieren kann, sollte mit Freunden und anderen Übungsleitern sprechen. Fragt, ob ihr bei einem Training mithelfen oder eine Einheit übernehmen dürft. Versucht als Co-Trainer einzusteigen oder sucht euch einen Partner, um gemeinsam eine Mannschaft zu trainieren. Geteiltes Leid ist halbes Leid.


In unserem Verein sind einige sehr engagierte Trainer schon seit vielen Jahren in der Jugendarbeit tätig. Sie aktivieren Jugendliche für die kleinen Mini-Mannschaften (U8 und U10). Die Jugendlichen helfen dann zunächst bei den ganz Kleinen als Co-Co-Trainer aus – und wenn es ihnen Spaß macht, steigen sie anschließend als Co-Trainer ein. Ein weiterer schöner Einstieg in unserem Verein ist ein jährlich stattfindendes Mini-Camp, für das wir immer freiwillige Helfer suchen. Das ist für viele eine super Gelegenheit, erste Trainerluft zu schnuppern, sich für den Verein zu engagieren und eine Menge Spaß zu haben. Höhepunkt ist ein Abschlussparcour, den die Trainerneulinge für alle Kinder in einer Dreifachhalle aufbauen dürfen.


2.1 Die ersten Spiele


Don’t be afraid to fail. Be afraid not to try.


Michael Jordan8


Die Mini-Regeln haben einige Besonderheiten (siehe Tabelle 2.1): Abgesehen von einem niedrigeren Korb und dem kleineren Ball, wird in Achteln von je fünf Minuten gespielt, wobei nur vier Spieler pro Mannschaft auf dem Feld sind (Vier-gegen-vier). Eine Mannschaft muss mit mindestens sechs Spielern antreten, also mindestens zwei Auswechselspieler haben. Jedes Kind muss mindestens zwei Achtel spielen und darf höchstens sechs Achtel auf dem Feld sein. Innerhalb eines Achtels sind Wechsel nicht erlaubt, es sei denn, ein Spieler verletzt sich. Deswegen muss man sich als Trainer schon im Voraus Gedanken darüber machen, wen man wann einsetzt. Wenn man zehn Spieler hat, kann jedes Kind drei Achtel spielen und zwei Spieler können ein viertes Achtel absolvieren. Um Diskussionen mit Eltern vorzubeugen, hatten wir vor Saisonbeginn auf diese Regelbesonderheiten hingewiesen, speziell auf die eingeschränkten Wechselmöglichkeiten.


Im ersten Jahr hatten wir einen Kader von 16 Kindern, darunter drei Mädchen. Einige Spieler hatten schon ein wenig Ballsporterfahrung aus Kindergruppen und natürlich dem Sportunterricht in der Schule. Sie brachten sehr unterschiedliche Voraussetzungen mit und auch die Konzentrationsfähigkeit und Aufmerksamkeitsspanne unterschied sich deutlich. Natürlich wollen Kinder in diesem Alter viel ausprobieren und suchen noch nach dem Sport oder dem Hobby, das ihnen am meisten Spaß macht. Wir haben versucht, immer die Spieler einzusetzen, die auch trainiert haben, unabhängig von ihrem technischem Leistungsstand. Für die Saison hatten wir geplant, maximal zehn Spieler zu einem Spiel mitzunehmen. Das garantiert, dass jeder genügend Spielzeit bekommt und mindestens drei Achtel spielt – also 15 Minuten pro Spiel. Ansonsten verteilten wir die Spielzeit möglichst gleichmäßig auf alle Spieler. Bei der Größe unseres Kaders musste jeder mal aussetzen. Zu manchen Auswärtsspielen meldeten sich nur sieben bis neun Kinder, bei anderen Spielen wollten dann plötzlich 12 bis 14 mitspielen. Aber der Reihe nach.


Am besten lernt man Basketball durchs Spielen. Pep Guardiola soll gesagt haben:9




In jungen Jahren müssen Sportler so viel wie möglich spielen. Auf der Straße spielen – zu meiner Zeit konnten wir das, heute ist das vielleicht nicht mehr möglich –, aber spielen und spielen und spielen, das






[image: ]





ist alles. Lass sie Tag und Nacht spielen und lass sie Fehler machen. Dann sind ein paar Ratschläge gut, die ihnen helfen zu verstehen, wie wir das Spiel spielen.





Übungen trainieren in erster Linie die Technik, während Spiele die gesamte Fertigkeit trainieren, insbesondere die Wahrnehmung, das Umschalten von Angriff auf Verteidigung und die Anwendung von Techniken in Spielsituationen.10 Deswegen wollten wir auch am Spielbetrieb in einer Liga teilnehmen, obwohl wir mit einem Kader aus achtjährigen Anfängern eine schwierige Saison erwarteten. Das Spielen selbst motiviert die Kinder auch zu trainieren: In Spielen werden sie mit einer Vielzahl von Herausforderungen und unterschiedlichen Spielsituationen konfrontiert. Diese Entscheidungsmomente schulen eine Reihe von Fähigkeiten, von der Wahrnehmung (Kognition) bis hin zur schnellen Entscheidung und Umsetzung (Aktion).[7]


Anfang September wollten wir die Kinder in einem Testspiel auf die bevorstehende Saison einstimmen und ihnen ein erstes Gefühl für eine Wettkampfsituation geben. Zu den Vorbereitungsspielen traten wir mit zwölf Spielern an. Die Trikots und Hosen waren einigen viel zu groß; sie hatten Probleme sich darin zu bewegen und zogen schließlich ihre eigenen Hosen an. Durch das mehrfache Umziehen entstand ein wenig Durcheinander, weswegen sich die Kinder nicht richtig warmmachten und teilweise etwas verloren auf dem Platz herumstanden. Natürlich waren alle super motiviert und gaben ihr Bestes auf dem Spielfeld – es entwickelte sich eine wirklich tolle erste Partie. Gleichzeitig sah man die Unsicherheit und Nervosität: Einige Spieler vergaßen zu dribbeln und liefen mit dem Ball in der Hand übers Feld; andere brauchten Zeit, um sich zu orientieren: Sie waren unsicher, in welche Richtung sie laufen sollten oder wie sie reagieren mussten, wenn sie einen Pass erhielten. Auch Einwürfe waren schwierig. Selbst wenn drei Mitspieler frei vor dem Einwerfer standen und kein Verteidiger in der Nähe war, musste er erst überlegen, wer den Ball bekommen soll. Über Verteidigung und Reboundverhalten müssen wir erst gar nicht sprechen – es ist eben ein riesiger Unterschied, ob man im Training innerhalb der Mannschaft Vier-gegen-vier spielt oder ein Spiel mit echten Gegnern bestreitet, einen Schiedsrichter auf dem Feld hat und jubelnde Zuschauer am Seitenrand sitzen.
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Tabelle 2.1: DBB Mini-Regeln 8]

us ul0 ul2

Spielzeit & 4 Min. gestoppt | 8 x 5 Min. gestoppt | & x 5 Min. gestoppt

Halbzeitpause Seitenwechsel, kurze Wechselpause

Spielball Grébe 4 Grobe 5 (leichicre | GroBe 5 (Origmalge-

Modelle zuliissig) wicht)

Spielfeld Klcinores _Feld /| Normales Feld / | Normales Feld /
Grundschule Querfeld Querfeld

Spieleranzahl 3 gegen 3 4 gegen 4 4 gegen 4

Einsatzzeiten Jedes Kind muss min. zwei Perioden spiclen und zwei aussctzen

Spielerwechsel nur in den Pausen zwischen zwei Perioden

Korbhéhe 2,05-2,60m 2,60m 2,60m

3-Punkte-Wurf | ohne aufierhalb der Zone | auBerhalb der Zone

Freiwurfiinic 2'm nach vornc bzw. | 1 m nach vome bzw. | I m nach vorne bzw.

soweit vor wie nétig | soweit vor wie nitig

soweit vor wie nétig

-, 5-, 8-, und 24-
Sekunden-Regeln

werden micht angewendet

SR ahnden bei massiven / unfairen Uberschreitungen

Riickspiel

wird nicht angewendet

normale Regel

Auszeiten

keine

Spezielle Regeln

Keine Blocke / Handoffs
Mann-Mann-Verteidigungs-Pflicht
Ganzfeld-Verteidigung ist zuléissig
Donpelt renerell merboton






