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Vorwort

Ob als Jugendleiter, Trainer einer Jugendmannschaft, als
Helfer beim Vereinsfest, Mitglied im Vereinsvorstand; ob
ehrenamtlich, neben- oder hauptberuflich: Wir alle besitzen
und bendtigen Qualifikationen und Kompetenzen, die lber
reines Fachwissen hinausgehen.

Soziale Kompetenz ist die Voraussetzung fiir erfolgreiches
Handeln. Ohne sie ist ein funktionierendes Vereinsleben
nicht denkbar. Kommunikative Aufgaben wie Sitzungen lei-
ten, Mannschaftsbesprechungen abhalten oder Diskussionen
flihren, erfordern es, personliche Autoritat mit Echtheit und
positiver Ausstrahlung zu verbinden. Klar ist: ,Soft Skills”
kann man trainieren! Deshalb moéchte die WSJ die Selbst-
und Fremdwahrnehmung jedes einzelnen scharfen und da-

mit zu gelingender Kommunikation beitragen.

Was macht einen wirkungsvollen Vortrag aus? Was ist eigentlich ein Konflikt? Wie kann ich
Konfliktsituationen rechtzeitig erkennen und diesen begegnen? Wie helfe ich richtig, ohne
den Helden zu spielen? Was bedeutet es, ein Teamplayer zu sein? Wie kann ich den Team-
geist fordern? Wie sag ich’s nur bzw. wie gebe ich Feedback? Und wie nehme ich es an? Was
sind typische Zeitfresser? Wie organisiere ich mich?

Antworten auf diese und andere Fragen gab es bei der Herbsttagung ,skilling me softly.
Schlisselqualifikationen im Umgang mit sich selbst und anderen.” Diese fand am 23. No-
vember 2013 an der Landessportschule Albstadt statt.

Wie die grofRe Zahl an Anmeldungen zeigt, wurde der Nerv der Teilnehmer definitiv getrof-
fen. Fur alle, die dabei waren und nachlesen wollen und fir alle, die nicht dabei sein konn-
ten, haben wir diese Dokumentation erstellt. In der Hoffnung, dass die Broschire ihren
Zweck erflllt, wiinsche Ich Ihnen viel SpalR beim Lesen!

Lo Ui

Andreas Schmid, Vorsitzender der Wirttembergischen Sportjugend
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Auftreten, prasentieren, ankommen

Referent: Ingo Straten

Ob es die Vorstellung eines Projekts bei
der Vorstandssitzung ist oder die Prasen-
tation eines neuen Spielzugs im Training;
Vortrage, Reden und Pradsentationen be-
gegnen uns immer wieder im Vereinsall-
tag. Doch was macht einen wirkungsvollen
und interessanten Vortrag aus und auf
was muss man achten?

»,Die Vorbereitung ist das A und O!“
Fir die Vorbereitung einer Prasentation
gibt es die sogenannten W-Fragen, zum
Beispiel:
o Wer ist meine Zielgruppe?
e Woran sind diese Zuhorer interes-
siert?
e Was ist mein vertrauter Themen-
kreis?
e Welche Redeabsicht/welches Ziel
habe ich?
e Wie vermittle ich das Thema?

Dies sind Leitfragen, die letztendlich zu
einem personlich definierten Ziel des Vor-
trags fihren. Nachdem man seine Prasen-
tationsziele formuliert hat, ist es von Vor-
teil, zuerst den Abschluss zu gestalten.
Dadurch richtet man im Anschluss den
ganzen Vortrag auf diese Ziele aus und
gibt den Zuhoérern von Anfang an die Bot-
schaften mit, die man ihnen vermitteln
mochte.

Danach gestaltet man einen kreativen Ein-
stieg, um das Interesse des Publikums zu
wecken. Den Hauptteil richtet man so aus,
dass die Prasentation insgesamt eine
y,runde” Einheit ergibt. Es ist hilfreich, je-
des wichtige Stichwort auf ein Kartchen zu

schreiben und dann sinnvoll anzuordnen.
Mit diesen Kartchen verliert man im Vor-
trag nicht den ,roten Faden”. Zu guter
Letzt visualisiert man seinen Vortrag an-
hand verschiedener Medien wie Plakaten,
Folien, Bildschirmprasentation usw. Die
optischen Reize regen das Interesse an.
Zudem koénnen Inhalte visuell vereinfacht
werden. So bleiben sie besser im Ge-
dachtnis. Und dann heiflt es nur noch:

III

,Ubung macht den Meister

Die richtige Mischung finden
Eine Botschaft ist laut Kommunikations-
forschung ein Zusammenspiel verschiede-
ner Komponenten. In den ersten Minuten
eines Vortrags besteht die Wirkung dieser
Komponenten zu:

e 7% aus Inhalt

e 38% aus Stimme

e 55% aus Korpersprache.

Das bedeutet, dass man sich gar nicht allzu
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grofle Sorgen darum machen muss, WAS
man sagt, sondern wichtig ist, WIE man
seine Botschaft an die Zuhoérer weitergibt.
Zur Korpersprache gehdéren Haltung, Mi-
mik und Gestik. Man sollte moglichst eine
ruhige und aufrechte Haltung im Sitzen
oder Stehen einnehmen. Die FiRe stellt
man etwa hiiftbreit auseinander, die Beine
belastet man gleichmaRig. Damit Bewe-
gung in den Auftritt kommt, verandert
man seine Haltung von Zeit zu Zeit. Die
Hande befinden sich im Blickfeld des Pub-
likums. Man nutzt sie, um Gefiihle auszu-
driicken und zu verdeutlichen. Die meiste
Zeit halt man sie jedoch im Bereich zwi-
schen Hifte und Brust. Trotz allem muss
man bei der Gestik sowie bei der Haltung
die richtige Mischung finden, um keine
Hektik oder Unsicherheit auszustrahlen.
Eine enge Bindung zum Publikum erreicht
der Redner durch Blickkontakt. Einerseits
nimmt man Blickkontakt zu einzelnen Per-
sonen auf, andererseits ldsst man seinen
Blick durch den Raum schweifen. Vernach-
lassigt man den Blickkontakt, so gibt man
dem Zuhorer Desinteresse, Unsicherheit
und Mindergefiihle weiter. Der Blickkon-
takt vermittelt meiner Stimme auch, wie
laut sie sein muss, um die Entfernung zwi-
schen mir und meinem Gegeniliber zu

UberbrickenBei der Stimme ist besonders
auf eine deutliche und klare Aussprache
und eine sinnvolle Betonung zu achten.
Man halt die Aufmerksamkeit des Publi-
kums hoch, indem man Rhythmus, Tonla-
ge und Pausen wahrend des Sprechens
variiert.

Bei der Wortwahl sollte man darauf ach-
ten, einen angemessenen Wortschatz zu
verwenden und Fullworter wie ,,dann” und
,also” zu vermeiden. Ein Dialekt kann
durchaus sympathisch wirken, man sollte
ihn jedoch reduzieren, damit die Verstand-
lichkeit nicht leidet.

Zauberwort: AIDA

Spatestens nach 15 Minuten sollte sich der
Redner vergewissern, ob das Publikum
noch bei der Sache ist und gegebenenfalls
reagieren. Die Eselsbriicke AIDA kann da-
bei helfen. Man weckt Aufmerksamkeit
(Attention) und Interesse (Interest), in-
dem man Fragen stellt und kleine Anekdo-
ten einstreut. Denn die Zuhorer haben den
Wunsch (Desire), etwas zu erfahren.
Wenn man Aufmerksamkeit und Interesse
weckt, ist das Publikum bei der Sache und
bringt eigene Akzente und Impulse

(Action) in den Vortrag ein.
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Konflikte meistern

Referent: Thomas Krombacher

Diskussionen, Streitigkeiten, Auseinander-
setzungen — diese Begriffe sind Synonyme
flir Konflikte. Diese kommen standig in
unserem Alltag und im Vereinsleben vor,
wenn auch in unterschiedlichen Formen.
Uns beschéftigen die Fragen: Was sind die
Ursachen fir Konflikte? Wie bleibe ich in
einer Konfliktsituation souveran? Und
welche Moglichkeiten gibt es, Konflikte zu
6sen?

Definition

»Ein Konflikt liegt immer dann vor, wenn
Bedirfnisse, Interessen, Erwartungen,
Handlungsintentionen oder Zielvorstellun-
gen aufeinander treffen, die — wenigstens
in ihrer gegenwartigen Form — nicht mitei-
nander vereinbar sind.” (Berner 2005). Das
Wort , Konflikt” stammt vom lateinischen
yconflictus” (= ZusammenstoR). Konflikte
kénnen in verschiedenen Formen auftre-
ten. Es kann sich zum Beispiel um einen
innerseelischen Konflikt, einen Machtkon-
flikt oder um einen Konflikt infolge eines
Missverstandnisses drehen. Es kommt — je
nach Situation und Beteiligten — zu einer
unterschiedlich starken Eskalation. Ursa-
chen fir einen Konflikt liegen oft eine Zeit
zurlick. Haufig werden latent vorhandene
Konflikte erst durch bestimmte Situatio-
nen offenkundig. Das Fass lauft sprich-
wortlich Gber. Entscheidende Rollen spie-
len das Rollenverstandnis, das Selbstbild
und das Verhalten der beteiligten Perso-
nen. Die innere Befindlichkeit entscheidet
mit, ob jemand ausrastet oder souveran
mit der Situation umgeht.

»Als wiirde sich unser Auge triiben”

Streit und Auseinandersetzung beein-
trachtigen unsere eigene Wahrnehmungs-
fahigkeit oft so sehr, dass wir die Dinge in
uns und um uns herum nicht mehr richtig
beachten. Die Sicht auf uns und die gegne-
rischen Beteiligten wird einseitig und ver-
zerrt. So ziehen wir uns selbst und die
gegnerische Konfliktpartei schnell gemein-
sam in den Abgrund. Man gelangt
manchmal an einen Punkt, an dem keine
der Parteien ein positives Resultat mehr
aus dem Konflikt ziehen kann — die soge-

nannte ,,lose-lose“-Situation.

Das Ziel der konstruktiven Konfliktlosung
muss sein, ein Ergebnis zu finden, bei dem
eine ,win-win“-Situation entsteht. In die-
ser profitieren beide Parteien. Es ist wich-
tig, fiir Vorschlage und Kompromisse offen
zu sein, aktiv zuzuhéren und mit einem
durchweg positiven Bild von seinen ,Geg-
nern“ in die Konfliktlésungsphase zu ge-
hen. Auf Basis der jeweiligen Bedirfnisse,
Winsche und Sorgen — liber die sich jeder
im Klaren sein sollte — wird ein gemeinsa-
mer Nenner gesucht.
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Fiir die meisten Menschen sind Konflikte
etwas Negatives!

Reibereien und Diskussionen kommen im
Alltag haufig vor. Sie sind wichtig fur das
Zusammenleben in der Gesellschaft. Kon-
flikte bieten Chancen zu personlichem
Wachstum und positiver Veranderung des
Gesamtsystems. Bei jedem gel6sten Kon-

flikt verbessert der Mensch seine Konflikt-
fahigkeit. Er geht offener in die nachste
Auseinandersetzung, bewaltigt sie kon-
struktiv — oder vermeidet sie nach Mog-
lichkeit schon im Voraus. Das bedeutet,
dass eine Basis geschaffen wird, die gute
Beziehungen, Toleranz, Offenheit und den
Aufbau einer fairen Streitkultur fordert.
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Ich? Du? Wir!

Referent: Volker Miller

Teamfahigkeit ist eine der wichtigsten
Eigenschaften fir Vorstdande, Jugendleiter
oder Trainer. Denn wenn ein Team im
Verein gut harmoniert, profitiert davon
das Vereinsklima. Wenn interne Kommu-
nikationsprobleme vorhanden sind oder
Abteilungen naher zusammenriicken wol-
len, konnen teambildende MaRnahmen
das Klima positiv beeinflussen.

Doch wie sehen diese Malknahmen aus?
Wie gestalte ich kooperative Spiele? Wel-
che Reflexionsmethoden bieten sich an?
Und was bedeutet eigentlich Teamfahig-
keit?

Keine vollstiandige Unterordnung
»Teamfahigkeit kann allgemein beschrie-
ben werden mit dem Vermdgen, sich und
sein Kénnen im Sinne einer Gruppenauf-
gabe optimal einzubringen.” (Hamm). Die-
se Fahigkeit pragt sich bei jedem Men-
schen unterschiedlich aus. Der eine sieht
sich in der Rolle des Gruppenleiters, wah-
rend ein anderer sich eher zurickhalt und
die getroffenen Entscheidungen ausfiihrt.
Das bedeutet keineswegs, dass letzterer
seine ldentitdt verliert oder sich vollstan-
dig unterordnet. Grundsatzlich sollte sich
jeder Mensch individuell nach seinen Fa-
higkeiten in eine Gruppe einbringen.

Zielsetzungen

Es gibt Moglichkeiten, Gruppen zu schulen
und ihre Teamfdhigkeit zu verbessern.
Eine davon ist die sogenannte Kooperati-
onslibung. Diese besteht aus Aufgaben,
die ein Team mit Hilfe einer sinnvollen
Strategie gemeinsam bewaltigen muss.

Grundsatzlich sollte man sich als Leiter
von Kooperations- und Vertrauensiibun-
gen genligend Zeit nehmen, diese umzu-
setzen und auszuwerten. Damit erleichtert
man den Teilnehmern, das Gelernte in den
Alltag zu Ubertragen. Der Leiter sollte sich
vor Beginn der Ubung im Klaren sein, wel-
che Ziele er mit dieser Ubungsform errei-
chen mochte. Mogliche Zielsetzungen
sind: Die Verbesserung

e der Kooperationsfahigkeit

e der Konfliktfahigkeit

e des Helfens und sich helfen lassen

e der Ubernahme von Initiative und

Verantwortung
o des Selbstwertgefiihls
o des Korperbewusstseins

Schneller Ball

Ein Beispiel fur eine Kooperationsiibung ist
»Schneller Ball”. Dabei stellt sich die Grup-
pe in einem Kreis auf. Die Teilnehmer pas-
sen sich einen Ball zu, sodass jeder den
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Ball einmal fangt und einmal wirft. Zum
direkten Nachbarn darf man den Ball nicht
spielen. Der Ubungsleiter stoppt die Zeit
fir einen Durchgang und die Teilnehmer
merken sich die Passreihenfolge. Danach
darf sich das Team beraten, wie es die Zeit
verbessern und bestenfalls halbieren
kann. Dabei diirfen sich die Teammitglie-
der aufstellen, wie sie es fiir sinnvoll hal-
ten. Die Wurf-Reihenfolge muss jedoch
eingehalten werden. Nach dem zweiten
Durchgang kann die Gruppe noch einmal
eine neue Strategie entwickeln.

Die Aufgabe des Ubungsleiters und weite-
rer Beobachter ist es, zu erkennen, welche
Rollen im Team eingenommen werden. Sie
achten darauf, welche Ideen verwirklicht
werden, wie die Stimmung im Team und
die Team-Dynamik aussehen. Diese Aspek-
te bespricht man im Anschluss mit der
Gruppe. Motivierend fir das Team ist bei
dieser Ubung das gemeinsame Ziel. Die
Gruppenmitglieder erkennen, dass sie sich
durch eine im Team entwickelte Taktik
steigern konnten.

10

Feedback und Reflexion

Eine konstruktive Riickmeldung ist sowohl
fur die Teilnehmer, als auch fir die
Ubungsleiter hilfreich. Der Leiter und die
Beobachter kénnen der Gruppe mitteilen,
was ihnen wihrend der Ubung aufgefallen
ist. Dabei sollte man beachten, dass das
Gesagte erst kommentiert wird, wenn alle
ihre Anmerkungen vorgetragen haben.
Beim Feedback der Teilnehmer gibt es
ebenfalls verschiedene Moglichkeiten, um
von der gewoOhnlichen Besprechungsrunde
abzuweichen. Die , Fingerblindbewertung”
ist eine gute Alternative. Alle Teilnehmer
schlieRen die Augen. Der Ubungsleiter
fragt verschiedene Aspekte ab, auf welche
die Teilnehmer ,antworten”, indem sie
einen bis funf Finger nach oben halten.
Dabei bedeutet kein Finger ,unzufrieden”
und finf Finger bedeuten ,sehr zufrie-
den”. Durch diese Methode bekommt der
Betreuer einen Uberblick und die Meinung
der einzelnen Teilnehmer bleibt anonym.
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Feedback geben und nehmen

Referent: Andreas Baier

Das Feedback ist eines der wichtigsten
Handwerkzeuge fir gelingende Kommu-
nikation. Riickmeldungen helfen sowohl
dem Kritiker als auch dem Zuhorer. Es ist
wichtig, Kritik geben und annehmen zu
konnen. Doch wie gelingt konstruktives
Feedback und wie wirkt es auf den Ge-
genuber? Was sind die grundlegenden

Feedbackregeln?

Feedback findet die gesamte Zeit statt

Ein Feedback ist eine Rickmeldung an
eine Person Uber ihr Verhalten und dessen
Wirkung auf andere.

In alltaglichen Gesprachen und Diskussio-
nen kommt der Prozess des Feedbacks
standig vor. Die Menschen holen sich die
Rickmeldung teils bewusst, teils unbe-
wusst ab. Eine gelingende Kommunikation
zeichnet sich dadurch aus, dass sie Feed-
back schleifend einbaut, zum Beispiel
durch aufmerksames Zuhoren, interessier-
tes Nachfragen und Reflexion des Gespro-
chenen. Erfolgreiches und effektives
Feedback hangt groRtenteils vom Vertrau-
en zum Gesprachspartner ab.

Auch beim Feedback kann man sich Ziele
setzen.

Diese kénnen zum Beispiel sein:

e personliche Weiterentwicklung
durch Selbst- und Fremdwahr-
nehmung

e Starkung des Vertrauens

o Moglichkeit, Verhaltensweisen zu
Uberdenken

e Bestatigung positiven Verhaltens

e Klarung einer Beziehung

e \Verbesserung des gegenseitigen
Verstandnisses

Feedback-Burger

Um diese Ziele zu erreichen und Kritik gut
aufnehmen zu kénnen, muss man einige
Regeln einhalten. Ehrlichkeit ist eine sehr
wichtige Voraussetzung fir konstruktives
Feedback. Grundsatzlich muss angemes-
sen gesprochen werden. Das heiflt, man
spricht in einem freundlichen Ton und
vermeidet  Verallgemeinerungen. Das
Wort ,,immer” lasst man von vornherein
moglichst weg. Es ist sinnvoll, in soge-
nannten Ich- Botschaften zu sprechen.
Dabei beschreibt man die Situation aus
personlicher Sicht (,Ilch habe beobach-
tet...“) und verbindet sein Gefuhl (,Ich
fihle/meine/brauche...“) mit einem Wert
(,Mir ist das wichtig, weil...“). So bringt
man sein Anliegen deutlich vor und der
Gesprachspartner kann etwas damit an-
fangen. Man sollte die Anregungen konk-
ret formulieren und lieber einmal zu oft
nachfragen, damit keine Missverstandnis-
se entstehen. Insgesamt erreicht man
dadurch eine wertschiatzende und kon-
struktive Gesprachsatmosphare, in die
beide Seiten ihre Wiinsche und Anregun-

11
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gen einbringen kénnen. Man sollte das
Positive jeweils am Anfang und Schluss
des Gesprachs nennen. Dies rahmt die
negative Kritik ein und bildet einen , Feed-
back-Burger”.

Das Verhalten desjenigen, der die Riick-
meldung entgegennimmt, unterliegt eben-
falls einigen Regeln. Grundsatzlich sollten
die Forderung und die Annahme des
Feedbacks freiwillig geschehen. Wenn das

12

der Fall ist, ist der Zuhdrer am Gesagten
interessiert und beteiligt sich somit aktiv
am Gesprach. Bei negativer Kritik sollte
dieser sich nicht verteidigen oder dagegen
argumentieren, sondern die Kritik wert-
schatzend und dankend annehmen. Sie ist
sicherlich nicht bése gemeint. Bei Unklar-
heiten muss man auf jeden Fall nachfra-
gen, damit diese geklart und Missver-
standnisse vermieden werden.
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weggeschaut. ignoriert. gekniffen.

Referenten: Eduard Ruml und Martin Lange

Immer wieder héren wir in den Medien
von Fillen schlimmer Gewalt in der Of-
fentlichkeit. In letzter Zeit besonders hau-
fig im Sport, zum Beispiel bei Amateurful3-
ballspielen. Man fragt sich, ob niemand
eingreifen konnte, beziehungsweise wa-
rum niemand eingegriffen hat. Zivilcoura-
ge ist in der heutigen Gesellschaft sehr
wichtig. Hinsehen statt Wegschauen. En-
gagement statt Gleichglltigkeit. Doch wie
greife ich in einer Gewaltsituation wir-
kungsvoll ein, ohne mich selbst in Gefahr
zu bringen? An welche Regeln halte ich
mich im Ernstfall?

Verschiedene Rollen

Mit Gewalt kann ich in verschiedenen Si-
tuationen konfrontiert werden, wodurch
ich unterschiedliche Rollen im Geschehen
einnehme. Ich bin entweder direkt betrof-
fen und somit Opfer oder Tater — oder ich
fungiere als Beobachter und Eingreifen-
der. Meistens bin ich sowohl in der Funk-
tion des Helfers als auch in der des Zeu-
gen. Selbst wenn schon ein Helfer vor Ort
ist, sollte ich als Zeuge dazu beitragen, den
Fall aufzuklaren.

Wie verringere ich das Risiko, selbst Opfer
von Gewalt zu werden? Grundsatzlich soll-
te ich gefahrliche Situationen vermeiden.
Das erreiche ich dadurch, dass ich Provo-
kationen ignoriere und selbst nicht provo-
ziere, indem ich zum Beispiel Gewaltbe-
reitschaft signalisiere. Sollten Anzeichen
einer Gefahr bestehen, muss ich lautstark
und konkret Hilfe anfordern. Als Zeuge,
Helfer und Opfer miissen Straftaten ange-
zeigt werden, um die Gewalt bekannt zu
machen und spatere Tater abzuschrecken.

Was Gewalt ist, entscheidet das Opfer!

Eine Korperverletzung fiihrt zu korperli-
chen Schaden, ein Raub zum Verlust von
Eigentum und aufgezwungene sexuelle
Handlungen zu Abscheu und Ekel. All diese
Gewaltstraftaten lassen beim Opfer ein
Gefuihl der Hilflosigkeit entstehen. Das
Leben von Betroffenen und Angehdrigen
andert sich oft radikal. Die dulReren Scha-
den sind meist die harmloseren, weil bei
allen Opfern gravierende seelische Verlet-
zungen auftreten. Diese sind zwar schwer
zu erkennen, aber schlimmer und langan-
haltender als physische Schaden. Es gibt
keine allgemeine Formel, wie psychische
Schaden aussehen. Sie sind bei jedem
Menschen unterschiedlich. Jeder, der eine
Gewaltsituation erlebt, geht anders damit
um. Oft sind die Betroffenen traumati-
siert. Das fuhrt dazu, dass sie sich isolieren
und aus ihrem sozialen Umfeld zurlickzie-
hen.

Kein Tater kann wissen, welche Folgen
seine Handlung auf das Opfer haben wird.
Deshalb entschuldigt oder rechtfertigt das

Argument ,Es war doch nur SpaR...“ nie-

mals eine solche Gewalttat.

13
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Regeln fiir den Alltag

Zum Thema Zivilcourage gibt es sechs Re-
geln fur den Alltag. Wenn man bei Gewalt-
taten als Helfer einschreitet, ist es wichtig,
dass ich mich nicht selbst in Gefahr bringe.
Ich helfe also nur im Rahmen meiner phy-
sischen und psychischen Moglichkeiten.
Oft hilft schon ein lautes Rufen, um Tater
einzuschiichtern und auf den Vorfall auf-
merksam zu machen. Mit mehreren Hel-
fern kann ich mehr erreichen. Darum soll-
te ich andere aktiv und direkt zur Mithilfe
auffordern und nicht darauf warten, dass
»schon irgendjemand etwas unternehmen
wird“. Gewalttatige Angriffe passieren oft
in ganz kurzer Zeit. Ich sollte schnell han-

14

deln und mir Tatermerkmale wie Kérper-
groBe, Haarfarbe usw. gut einpragen. In
dem Moment, in dem ich eine Straftat
sehe, sollte ich mich als Zeuge zur Verfu-
gung stellen. Dabei sind genau diese
Merkmale von groRer Bedeutung. Im Not-
fall muss ich den Ernst der Lage erkennen.
Das heildt, dass ich mich um Opfer kim-
mern muss und Uber den Notruf Hilfe ho-
len kann.

Ich muss mir bewusst sein, dass ich das
Opfer allein lasse und den Tatern den Ru-
cken starke, wenn ich nicht eingreife. Ich
sollte nicht lange U(berlegen, denn die
Hauptsache ist, dass ich etwas unter-
nehme!
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Zeit fiir's Wesentliche: Zeitdieben auf der Spur

Erika Magyarosi

Jeder kennt diese Situation und mag sie
nicht: Der Tag ist schon wieder vorbei und
man hat das Gefiihl, nichts geschafft zu
haben. Doch wie kann ich das verhindern?
Wie nutze ich meine verfligbare Zeit effek-
tiv? Wie erstelle ich eine realistische Zeit-
planung und gebe Zeitdieben keine Chan-
ce? Verschiedene Modelle liefern Antwor-
ten.

Das Rad des Lebens

Es geht darum, dass ich mir bewusst wer-
de, wie viel Zeit ich fiir welche Lebensbe-
reiche aufwende und ob die Aufteilung
sinnvoll und zufriedenstellend ist. Ich pri-
fe, ob ich , mit diesem Rad fahren kann”.
Ein Rad des Lebens konnte zum Beispiel so
aussehen:

I Gesundheit

Freunde

Ehrenamt

Beruf

Ich kann daraus ableiten, welche Bereiche
zu wenig beziehungsweise zu viel meiner
Zeit abbekommen. Fiir die Bereiche, auf
welche zu wenig Zeit fallt, sollte ich mir
realistische und konkrete Ziele setzen. Es
ist sinnvoll, diese Zielsetzungen als Projek-
te anzugehen und sie auch zu benennen.
Positive und kreative Namen steigern die
Motivation (z.B. Projekt ,Bezirksmeister”;

Projekt , Entspannung”). Langfristig ist es

motivierend, wenn ich mir Wochen-, Mo-
nats- und Jahresziele setze. Im Laufe die-
ses Prozesses sollte ich Aufgaben heraus-
suchen, die erforderlich sind, um meine
Ziele zu erreichen.

Die Eisenhower- Methode

Der nachste sinnvolle Schritt ist das Planen
seiner Aufgaben, denn es gilt das Motto:
,If you fail to plan you plan to fail! “ Die
Eisenhower-Methode ist dafiir sehr gut
geeignet. Daflr ordnet man seine Aufga-
ben in vier Kategorien.

Sehr wichtig | B-Aufgaben A-Aufgaben

unwichtig D-Aufgaben C-Aufgaben

Nicht dringend sehr dringend

Die A-Aufgaben sind sehr wichtig und
dringend. Ich sollte sie als erstes angehen.
Es ist darauf zu achten, dass moglichst
wenige Aufgaben in den A-Bereich kom-
men. B-Aufgaben sind sehr wichtig, mus-
sen jedoch nicht dringend erledigt wer-
den. Ich teile sie moglichst in Teilaufgaben
auf und arbeite sie nach einem Zeitplan
ab. C-Aufgaben sind zwar dringend, aber
nicht wichtig. Deshalb kann ich sie durch-
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aus an andere abgeben, welche diese
ebenfalls erledigen konnen. Die D-
Aufgaben kann ich auch als Papierkorb
bezeichnen. Sie sind weder wichtig noch
dringend. Ich sollte sie abhaken, statt mich
durch sie zu belasten.

Zeitdieben auf der Spur

Um mich von meinem Zeitplan und den
angestrebten Zielen nicht abbringen zu
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lassen, ist es wichtig, die Dinge zu finden,
die unndtig viel Zeit kosten. Typische
,Zeitdiebe” sind zum Beispiel das Surfen
im Internet, das Aufschieben von Aufga-
ben oder Lustlosigkeit. Am besten suche
ich mir meine funf individuell grofSten
Zeitdiebe einmal bewusst heraus und
schreibe sie auf. So kann ich immer wieder
kontrollieren, wie gut oder schlecht ich
diese vermeiden konnte.
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Servus, Griiezi und Hallo!

Das Abendprogramm der Herbsttagung
2013 stand ganz unter dem Motto
,Wasen”. Das JuniorTeam der Wirttem-
bergischen Sportjugend (WSJ) organisier-
te den Abend gemeinsam mit der WSJ-
Geschaftsstelle.

Schon beim Betreten der Sporthalle schall-
te den Teilnehmern der Song ,Servus,
Griezi und Hallo” von Maria und Margot
Hellwig entgegen. Durch den Torbogen
aus Luftballons ging es auf das Volksfest-
gelande, auf dem verschiedene Buden,
Biertische und ein Buffet aufgebaut wa-
ren. Zusatzlich konnten sich Teilnehmer,
die in Tracht gekommen waren, Uber ein
WSJ-Lebkuchenherz freuen. Als alle Besu-
cher versammelt waren, eroffnete der
WSJ- Vorsitzende Andreas Schmid das
Programm mit einem gekonnten Fassan-
stich. Wie immer an der Landessportschu-
le gab es sehr leckeres Essen. Von Weil3-
wurst Uber Kadsespatzle bis Schupfnudeln
war flr jeden etwas dabei.

Attraktive Preise bei der Tombola
Nach dem Essen verbrannten die Teil-
nehmer die aufgenommenen Kalorien
beim Schuhplattlern schon wieder. Unter
der Leitung der JuniorTeam-Sprecher Dirk
Dietz und Marlene lohn erlernten die Teil-
nehmer einen durchaus anspruchsvollen
Kinderschuhplattler. Danach erklarte Dirk
Dietz die Regeln fiir den weiteren Ablauf.
An zehn unterschiedlichen Buden konnte
man seine ,Wasencoins” einldsen:

e Nageln

e Bierkrug stemmen

e Ringe werfen

e Dosen werfen

e Enten angeln

e Luftballons abwerfen
e Fotowand

e Losbude

e Zuckerwatte

e Popcorn

An einigen Stationen konnten kleinere
Preise gewonnen werden. Die Losbude
lockte sogar mit attraktiven Gewinnen wie
einem signierten VfB-Trikot oder Eintritts-
karten zum Handball oder Volleyball. Zu-
dem zeigten die Teilnehmer bei den
Wasenwettbewerben ,Nageln“ und ,Bier-
krug stemmen®, was sie drauf haben. Hier
ermittelten die jeweils besten mannlichen
und weiblichen Teilnehmer ihre/n Sie-
ger/in, die bei der Siegerehrung preise
erhielten. Nebenbei sorgte die Blaskapelle
des Musikvereins Donzdorf um den WLSB-
Mitarbeiter Marcus Lachenwitzer fir eine
stimmungsvolle Atmosphare.

Gemiitliches Beisammensein

Als der Grolteil der Teilnehmer seine
»Wasencoins” ausgegeben hatte, ging es
zu den Siegerehrungen der Wettbewerbe
Uber. Im Anschluss waren alle Buden noch
zur Benutzung ,just for fun“ offen. Man
konnte sich noch einmal richtig austoben.
Viele genossen noch das gemitliche Bei-
sammensein und vertieften sich in interes-
sante Gesprache mit neuen oder alten
Bekannten.

Der ,harte Kern” sal8 bis spat in die Nacht
an den Tischen und freute sich schon auf
das tolle Frihstiick am nachsten Morgen.
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Herbsttagung 2013

Tagungsbericht aus Sport in BW 01| 14:
Respektvoller Umgang ist die Voraussetzung

Am Samstag, den 23. November 2013,
fand an der Landessportschule Albstadt
die Herbsttagung der Wirttembergischen
und Baden-Wirttembergischen Sportju-
gend statt. Das Ziel der diesjahrigen
Herbsttagung war es, gemeinsam mit den
Teilnehmern die Qualifikationen und
Kompetenzen jedes Einzelnen naher zu
beleuchten und zu starken. Der Titel ,,skil-
ling me softly — Schlisselqualifikationen im
Umgang mit sich selbst und anderen”, hat
den Nerv der Teilnehmer getroffen, be-
tont Andreas Schmid, denn die Herbstta-
gung war komplett ausgebucht.

SWR Moderator Jirgen Klotz er6ffnete die
Tagung am Samstagmorgen und begriifSte
die 130 Teilnehmer zusammen mit dem
Vorsitzenden der Wirttembergischen
Sportjugend (WSJ) Andreas Schmid, dem
Vorsitzenden der Baden-Wirttembergi-
schen Sportjugend (BWSJ) Stefan Zyprian
und dem Prasidenten des Wirttembergi-
schen Landessportbunds (WLSB) Klaus
Tappeser. AnschlieBend fand eine einfiih-
rende Podiumsdiskussion mit den drei
genannten Personen statt. Sowohl Klaus
Tappeser als auch Stefan Zyprian beton-
ten, dass dank guter ,Soft Skills“ Wart-
temberg und Baden starker miteinander
verbunden werden. Bei der Diskussion
konnte der WSJ-Vorsitzende Andreas
Schmid veranschaulichen, dass es keine
Probleme gibt, solange alles lauft: ,Prob-
leme entstehen mit zunehmendem Miss-
erfolg und dann sollte im Problem be-
wusst nach Losungen gesucht werden”, so
Schmid. Klaus Tappeser stellte fest, dass

der respektvolle Umgang miteinander und
der Respekt vor der anderen Person die
Grundvoraussetzungen flr soziale Kompe-
tenz seien. ,,Nur mit Respekt gelangt man
zu Eigenschaften wie Kommunikationsfa-
higkeit, Zeitmanagement und Teamfahig-
keit”, so der WLSB-Prasident. Weiter kon-
statierte er, dass die Herbsttagung das
erste Mal den Aspekt der ,Soft Skills“ bei
einer Tagung im Landessportverband Ba-
den-Wirttemberg aufgreife und deswe-
gen besonders wertvoll sei.

Trainer Ludwig zeigt, wie es nicht laufen
sollte

Als Auflockerung, aber auch als negatives
Beispiel, wurde das ,Probetraining” vom
Comedian Trainer Ludwig vorgespielt.
Sichtlich amdisiert nahmen die Zuschauer
den Trainer und seine individuelle Metho-
de, einen Gastspieler zu begriiRen, wahr.
Stefan Zyprian machte klar, dass solche
Ausgrenzungen aus Gruppen zwar eine
etwas Uberspitzte Darstellung der Realitat
seien, aber genau solche Probleme im
Alltag doch vorkamen. ,Die Moglichkeiten
im Sport mit sozialer Kompetenz zu han-
deln sind grof3, allerdings auch die Prob-
leme der Uberschreitungen.”, meinte An-
dreas Schmid. Der WLSB Prasident Tappe-
ser betonte, welch wichtige Rolle der
Ubungsleiter auf Kinder habe und dass es
hoffentlich nicht die Regel sei, dass nur
der harte Fihrungsstil zum Erfolg fiihrt.
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Wissensinseln und Comedy
Nach der Podiumsdiskussion konnten die
Teilnehmer zwei aus den sechs angebote-
nen Wissensinseln besuchen:
e Auftreten, prasentieren, ankom-
men (Ingo Straten)
e Konflikte meistern (Thomas Krom-
bacher)
e Ich? Du? Wir! (Volker Miiller)
e Feedback geben und nehmen ..
(Andreas Beier)
e Weggeschaut. ignoriert. Gekniffen
(Martin Lange und Eduard Ruml)
e Zeit fir's Wesentliche. Zeitdieben
auf der Spur (Erika Magyarosi)

AbschlieBend fasste Theaterschachtel An-
ne GOtz aus Stuttgart in einer etwas Ulber-
spitzten Parodie den Tag zusammen.

Sport-Aktivitaten und Geselligkeit

Zum Abschluss des Nachmittags folgte der
praktische Teil der Herbsttagung: Alle
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Teilnehmer hatten die Mdglichkeit, sich
sportlich zu betatigen. Zur Wahl standen
Retro-Spiele in der Sporthalle, Aqua-Gym
oder eine Fackelwanderung.

AnschlieBend folgte das Highlight des
Abends: Vom WSJ JuniorTeam wurde eine
grole Wasenparty ,Servus, Griezi und
Hallo” auf die Beine gestellt. Bei leckerem
Essen, Losbuden, SchieBsténden und
Livemusik wurde bis spat in die Nacht ge-
feiert. Fir alle, die in Tracht erschienen,
gab es sogar eine kleine Uberraschung. Die
Stimmen der Teilnehmer zeigten, dass sich
die Vorbereitungen gelohnt haben: ,Die-
ser Abend muss erst einmal getoppt wer-
den. Vielen Dank an das JuniorTeam fir
die tolle Organisation”. Selbstverstandlich
wurde auch dieses Jahr wieder die Mog-
lichkeit genutzt, an der Landessportschule
Albstadt zu Gbernachten und am nachsten
Morgen ausgiebig zu friihstlicken.



Schlisselqualifikationen im Umgang mit sich selbst und anderen. | Herbsttagung 2013

Infos rund um die WSJ

Die Herbsttagung: Kompakt, kurzweilig, kompetent

Die gemeinsame Herbsttagung von Wirttembergischer und Baden-Wirttembergischer
Sportjugend vermittelt Jahr fir Jahr an einem November-Samstag komprimiertes Wissen
rund um den Kinder- und Jugendsport. So waren zum Beispiel das Kindeswohl, das Ehren-
amt, Facebook, Twitter, YouTube & Co. unter den Herbsttagungs-Themen der vergangenen
Jahre.

Ort des Geschehens: Die Landessportschule Albstadt. Im Plenum wie auch verteilt auf so
genannte Wissensinseln erhalten die Teilnehmer von kompetenten Referenten Antworten
auf viele Fragen, die sich im Vereinsalltag stellen. Tipps, neue Ideen und eine Dokumentation
runden den Wissenstransfer ab. Die Tagungsform mit Vortrag, Wissensinseln und Podiums-
gesprach verteilt auf den Zeitraum von 9.30 bis ca. 17.00 Uhr gewahrleistet einen kurzweili-
gen Verlauf.

Zum Abschluss des Tages dirfen sich die Teilnehmer sportlich betatigen und den Tag mit
Abendessen und gemitlichem Beisammensein ausklingen lassen. Selbstverstandlich besteht
die Moglichkeit, an der Landessportschule zu tGibernachten.

Das JuniorTeam der WSJ: Wir fiir Dich

am

_)uniO'Te

Du bist zwischen 16 und 26? Melde Dich und mach mit! Nahere Infos findest Du unter:
http://juniorteam.wsj-online.de
www.facebook.com/WSJJuniorTeam
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