W. Killing: Besonderheiten im Training junger Frauen

Einleitung

Dass heute Frauen den gleichen Sport wie Manner betreiben kénnen, ist eine zivilisatorische
Errungenschaft jungeren Datums. Im vergangenen Jahrhundert brauchte es viele
Vorkampferinnen und Fursprecherinnen, wobei Manner wie Dr. Ernst van Aaken mit gemeint
sind, bis die Frauen alle leichtathletische Disziplinen einschliel3lich des Langstreckenlaufens
ausuben durften. Dieses Vordringen in frihere Mannerdoméanen legte nahe, dass Frauen wie
Manner trainieren missen. Nur — das stimmt nicht! Es gibt schon im Schilerinnen- und
Jugendalter viele Besonderheiten zu beriicksichtigen, mit denen sich der folgende Beitrag
befasst.

Entwicklungsunterschiede

Kindesalter

Im Kindesalter bis etwa 10 Jahren ist die korperliche Leistungsfahigkeit von Madchen und
Jungen im Prinzip gleich angelegt. Wenn man dennoch Unterschiede in diesem Alter
feststellt, sind sie auf eine geschlechtsspezifische Erziehung zurtickzufuihren. Typisch in der
Sozialisation (Erziehung) von Jungen ist das Anhalten zu hoher korperlicher Aktivitat,
Konkurrenz- (,Kampfchen®) und Risiko-Verhalten. Madchen dagegen werden zu sozial-
integrativem Verhalten bei der Bevorzugung intellektueller Leistungen angeregt, auch ihre
sportlichen Aktivitdten sind schon friih musisch-gestalterisch auf Sportarten wie Ballett, Tanz
und Turnen ausgerichtet. Dadurch kommt es trotz biologisch gleicher Voraussetzungen schon
im Kindesalter bei den Bundesjugendspielen zu leichten Leistungsvorteilen der Jungen
gegeniber den Madchen. Ohne diese Erziehungsunterschiede, das kann man immer wieder
bei sehr bewegungsaktiven Madchen beobachten, gibt es im Kindesalter auch keine
Leistungsunterschiede zwischen den Geschlechtern.

Abb. 1 Gulnstige Kdrperproportionen fiir den Hochsprung am Ende der Schilerinnenklasse,
nach dem Langen-, aber noch vor dem Breitenwachstum

In der Pubertat

Das andert sich in der Pubertdt ganz grundsétzlich. Dies schon allein dadurch, dass die
Pubertat bei den Madchen mit 10-12 Jahren ein bis zwei Jahre friher einsetzt als bei den
Jungen. Aufgrund der verstarkten Produktion und Ausschittung weiblicher Hormone kommt
es zur Reifung der primaren und zur Auspragung der sekundaren Geschlechtsmerkmale. Der
regelmafige Eisprung und in der Folge die Periode (Monatsblutung) zeugen vom Abschluss
der Geschlechtsreife, sozial gesehen noch Madchen bzw. Jugendliche sind sie biologisch
schon junge Frauen.

In dieser Phase findet ein Langenwachstum statt, durch das die Madchen zeitweise gro3er als
ihre  mannlichen Altersgenossen sind. Zugleich bewirken die Geschlechtshormone,
insbesondere die Ostrogene auch einen Muskel- und in der Folge Kraftzuwachs. Da die
Entwicklung zu den typisch weiblichen Formen erst mit Verspéatung einsetzt, behalten viele
Méadchen Uber etwa 2 Jahre, bis zum Alter von etwa 13 oder 15, eine sehr schlanke Gestalt,
die unter leichtathletischem Aspekt als guinstiges Last-Kraft-Verhaltnis interpretiert werden
kann. In Disziplinen wie dem Hochsprung, abgeschwacht im Weitsprung, Sprint und
Dauerlauf, kommt es dadurch zu starken Verbesserungen und einem ersten Leistungshoch.



Bei den Jungen setzt die Geschlechtsreife deutlich spater ein. Dann bewirkt die vermehrte
Ausschittung mannlicher Geschlechtshormone neben der Geschlechtsreifung ein verstarktes
Langenwachstum, durch das sie in der Endstufe etwa 10 cm gro3er als die Frauen werden.
Auf mehrere Jahre verteilt folgte ein anhaltender Muskel- und Kraftzuwachs.
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Abb. 2 Unterschiedliche Entwicklung von Kraft, Gewicht und Leistung bei Madchen (links)
und Jungen (rechts) im Jugendalter

Am Ende der Pubertét

Bei jungen Frauen setzt nach dem Langenwachstum und erfolgter Geschlechtsreife, etwa im
Alter von 13-16 Jahren das sekundare Breitenwachstum ein. Dann kommt es durch Fett-,
Bindegewebe- und Wassereinlagerung in wenigen Monaten zu einer deutlichen
Gewichtszunahme, ohne dass die Kraft vergleichbar steigt. Die Folge ist eine
Leistungsstagnation, wenn nicht sogar ein Leistungsrickgang. So erreichen die Sprint,
Sprung- und Laufleistungen bei Madchen an Ende der Schilerinnenklasse ein erstes
Optimum, ohne Training stagniert sie danach oder lasst sogar nach. Hier spielt die negative
Wahrnehmung des eigenen Koérpers eine verstarkende Rolle, viele Madchen fuhlen sich in
dieser Phase ,nicht wohl in ihrer Haut", zu dick und méchten sich am liebsten kérperlich
nicht prasentieren. Die monatliche Regel, nicht selten von Unwohisein begleitet, verstarkt
dieses Vermeidungsverhalten noch.

Bei den Jungen bzw. jungen Mé&nnern ist die korperliche Entwicklung am Ende der Pubertat,
also im Alter von 15-16 Jahren, umgekehrt eher sportférderlich. Zum einen steigen analog
dem mannlichen Hormonspiegel Muskelmasse und Kraft weiter an, ohne dass zum anderen
ein nennenswerter Zuwachs an Fettgewebe zu verzeichnen ware. Dadurch nimmt die
korperliche Leistung bis zum Ende der Jugendzeit (17-18 Jahre) deutlich zu. Schon ohne
systematisches Training kommt es zu mehrjahrigen, nicht selten sprunghaften
Leistungszuwachsen. Frihentwickler tberholen ihre weiblichen Altersgenossinnen im Punkto
Leistung schon im Schuileralter (vergleiche die Schilerbestenlisten), Normal- und
Spatentwickler tun dies im Verlauf der Jugendklassen. Erst danach flacht die Leistungskurve
allméhlich ab.



Nach der Pubertat

Die unterschiedliche korperliche Ausgestaltung von Mannern und Frauen ist das Ergebnis
einer jahrmillionenlangen Selektion, in denen die Manner zumeist fir Krieg und Jagd, die
Frauen fur das Austragen und Aufziehen der Kinder und hausliche Aufgaben verantwortlich
waren. Dafir je forderliche Eigenschaften erhohten die Uberlebensraten und wurden tber die
Partnerwahl zusatzlich begunstigt. Dies wirkt bis heute fort. So werden junge Manner mit der
Pubertat tber die akzentuierte Entwicklung der Muskelmasse und ein hormonell bedingt
hoheres Aggressionspotential zu ,Kriegern* bzw. Athleten, wogegen junge Frauen Uber die
Anlage von Fettspeichern und ein ,ausgeglicheneres Gemut* auf die Mitterrolle vorbereitet
werden.

Entsprechend unterscheiden sich Manner und Frauen aufgrund der unterschiedlichen
Hormonlage schon auf3erlich in der Gestalt (Geschlechtsdimorphismus), aber auch in der
Kdrperzusammensetzung. Manner sind aufgrund der hohen Testosteronausschuttung
(Androgen) groRRer, muskuldser und schwerer. Wegen der hoheren Muskelmasse sind Manner
starker als Frauen, wobei der Unterschied in der Armmuskulatur besonders grol3 ist. Bei
Frauen sind Stutz- (Knochen) und Bindegewebe (Bander, Kapseln) weniger fest, so dass sie
beweglicher und auch gelenkiger als Manner sind. Frauen weisen einen hoheren Fett-, dafir
einen geringeren Muskelanteil auf, das Herzvolumen und die Kreislaufleistungen liegen bei
ihnen niedriger als bei den Mannern.

Die unterschiedliche Hormonsituation beeinflusst auch den Leistungsstoffwechsel. Frauen
weisen bei gleicher Laufgeschwindigkeit hohere Adrenalin- und Noradrenalinspiegel als
Manner auf, dadurch kénnen sie ihre anaerobe Kapazitat nur unvollstandig ausschdpfen und
zeigen eine geringere Nachbelastungsreaktion bzw. Ermidung als Manner. Dazu
entsprechend setzen Frauen bei Ausdauerbelastungen zur Energiebereitstellung einen héheren
Fettsauren- zulasten des Kohlenhydrateanteils ein. Auch dies fuhrt zu geringerer Erschopfung
und schnellerer Regeneration.

Die weibliche Regel bewirkt dariber hinaus bei den Frauen mehr oder weniger grol3e
Leistungsschwankungen im Vier-Wochen-Takt. In den ersten beiden Wochen, wahrend der
Eireifung bis zum Eisprung, werden zunehmend Ostrogene ausgeschiittet, die eine anabole,
muskelaufbauende Stoffwechsellage erzeugen, so dass in dieser ersten Zyklusphase die
Mehrzahl der Frauen korperlich besonders leistungsfahig und belastbar ist. Nach dem
Eisprung bis zur Menstruation/Periode werden zunehmend Gestagene ausgeschiuttet, die fur
die Skelettmuskulatur eine katabole (abbauende) Wirkung haben, so dass bei knapp 50 % der
Frauen in der zweiten Zyklushélfte, besonders in den Tagen vor der Menstruation, korperliche
(und seelische) Beeintrachtigungen mit entsprechenden Einschréankungen fir das
Sportengagement auftreten.

Wahrend sich Manner und Frauen beziglich der Muskelmasse deutlich unterscheiden, sind
das Muskelfaserspektrum (Verhéltnis roter zu weil3er Muskelfasern ) und die Muskelkraft pro
cn’ etwa gleich. Dadurch sind die Innervationszeiten und die Stiitz- bzw. Kontaktzeiten
ahnlich wie bei den Mannern. GroRe Ubereinstimmung gibt es auch beziiglich der
koordinativ-technischen Kompetenzen, das (motorische) Lernvermdgen ist bei beiden
Geschlechtern, sieht man von erziehungsbedingten Unterschieden ab, ahnlich.

Konsequenzen flr das Training

Trainingsumfang

Der Geschlechtsdimorphismus hat Auswirkungen auf die sportliche Leistungsfahigkeit und
auf die Trainierbarkeit. Junge Manner reagieren auf Trainingsreize schnell und mit
erheblichen Leistungssteigerungen. Dagegen féllt die Anpassung auf einzelne Trainingsreize



bei Frauen und weiblichen Jugendlichen deutlich geringer aus. Aufgrund ihres Hormonstatus’
(weniger Androgene, mehr Ostrogene) konnen sie sich in der einzelnen Trainingseinheit
weniger ausbelasten, sie erreichen nicht die Trainingsintensitaten der Manner. Da sie sich
nicht so hoch belasten kénnen, weisen Frauen und weibliche Jugendliche geringere
Nachbelastungserscheinungen als Manner auf, sind schneller regeneriert und kénnen mehr
trainieren. Dies muissen sie aber auch, um in konditionsorientierten Sportarten wie der
Leichtathletik zu vergleichbaren Verbesserungen zu kommen.

Tab. 1 zeigt Empfehlungen fir die verschiedenen Nachwuchsklassen. Die Angaben gelten fur
Sportlerinnen in einer normalen Schul- bzw. Ausbildungssituation. Schilerinnen an
Sportinternaten haben mehr Zeit fir das Training und kénnen daher einzelne Trainingsinhalte
separat trainieren, so dass sie auf mehr Trainingseinheiten pro Woche kommen. Die
Kernaussage, dass junge Frauen mehr als junge Manner trainieren mussen, bleibt erhalten.

Tab. 1 Empfohlene Trainingsumfénge pro Woche in der VP fur junge Frauen bzw. Manner
Madchen/Frauen Jungen/Méanner

Schiler / innen A 3-4 3

Jugend B 4-5 3-4

Jugend A 5-7 4-5

Technik

Die Gewichtszunahme nach der Pubertat bewirkt eine Verdnderung des Last-Kraft-
Verhaltnisses, wodurch auch die Technik negativ beeinflusst werden kann. An einzelnen
Gelenken wird der Widerstand zu grof3, um die Bewegung in gewohnter Weise insbesondere
in der gewohnten Schnelligkeit durchzufihren. Eigentlich schon ,sitzende®
Bewegungsablaufe werden so wieder instabil. Neben der Steigerung der Kraft ist eine
zeitweise Vereinfachung der Technik durch niedrigere Eingangsgeschwindigkeiten,
beispielsweise durch verklrzte Anlaufe in den Springen sinnvoll. Nachdem das zeitweise
Kraftdefizite ausgeglichen und die Krafte neu aufeinander abgestimmt sind, kann die
Geschwindigkeit wieder erhéht werden.

Stabi-Training

Aufgrund des weicheren Bindegewebes und der erhdohten Beweglichkeit verfiigen junge
Frauen Uber einen weniger stabilen Bewegungsapparat. Dieser wird durch die rasche
Gewichtszunahme nach der Pubertat zusatzlich beansprucht, so dass typische Schwachstellen
wie die Sprunggelenke oder der untere Ricken durch Sprint-/Sprungbelastungen Uberfordert
werden konnen. Um sportliche Belastungen ohne Schaden auszuhalten, missen sie daher
mehr Stabilitatstraining absolvieren als Manner. Das sollte schon mit Einsetzen der Pubertat
beginnen und im A-Schuilerinnenalter intensiviert werden. Dabei darf die hohe Beweglichkeit
nicht noch forcieren werden, besser ist eine kontrollierte Beweglichkeit. Ein bewahrtes
Trainingsmittel im Stabilitatstraining ist das Zirkeltraining, das schon bei den A-Schulerinnen
wochentlich z. B. mit den Schwerpunkten Rumpf und Ful3 ins Training integriert werden.

Sprung- und Sprinttraining

Weibliche Jugendliche missen sich bei reaktiven, insbesondere plyometrischen Belastungen
wie Einbeinspriingen besonders zuriickhaltend sein, da die Gefahr der Uberlastung der
Sprunggelenke besteht. Stattdessen sollten vermehrt Uberwindende und gering-reaktive
Belastungen ins Training aufgenommen werden, also viele Steigerungslaufe, kleine Spriinge,
Bergaufspriinge bzw. Springe auf nachgebendem Untergrund absolviert werden.



Das Training der Sprintausdauer, sprich die Tempolaufe, ist der Zeit nach der Pubertat
vorbehalten. Es kommt flir Schilerinnen nicht infrage, bei ihnen muss die Frequenz- und
Schnelligkeitsarbeit im Vordergrund stehen. Im Jugendbereich kénnen Tempolaufe verstarkt
eingesetzt werden. Da sich weibliche Jugendliche nicht so hoch ausbelasten kénnen, sind sie
entsprechend weniger erschépft und kénnen tendenziell mehr Laufe in der Trainingseinheit
und mehr Trainingseinheiten pro Woche als mannliche Jugendliche absolvieren.

Kraft

Um das ungiinstigere Last-Kraft-Verhaltnis am Ubergang vom Schiilerinnen- zum B-Jugend-
Alter auszugleichen, mussen junge Frauen eher und im erhdohten Umfang mit dem
Krafttraining beginnen. Dazu missen rechtzeitig die Voraussetzungen geschaffen werden:

- schon mit Einsetzen der Pubertat ist ein gezieltes Training der Schwachstellen Rumpf,
Lendenwirbelsaule und Ful3 sinnvoll (12-14 Jahre, s.0.)

- die gangigen Gewichthebetechniken werden im Schilerinnenalter bei geringer
Gewichtsbelastung mit Holzstab oder Stange erworben (13-15 Jahre)

- parallel findet eine allgemein athletische Ausbildung, z. B. durch vielseitige
Kraftzirkel mit Kraftgymnastik und Medizinballwirfen statt

- mit 16-18 Jahren sind ein bis zwei Kraft-Trainingseinheiten pro Woche angebracht,
dabei vor allem Ganzkérperiibungen mit der Hantel und an Geraten

Im Krafttraining ist auf eine ausreichende Vielfalt und Variation der Kraftiibungen bzw. der
Intensitaten innerhalb der Trainingseinheit zu achten. Von Serie zu Serie sollten die Gewichte
variiert werden, um der Muskulatur wechselnde Trainingsreize zu gewahren.

Tab. 2 Kraftibungsrepertoire fur Leichtathleten

weiter und enger Zug

Reil3en, Umsetzen

Kniebeuge mit der Hantel in Hoch- und in Vorhalte
Schrittkniebeuge, Ausfallschritt mit Zusatzgewicht
Bank- und Schragbankdriicken

Butterfly

Ad- und Abduktorentraining

Ful3strecker

Der Einsatz des gezielten Maximalkrafttrainings hangt neben dem Reifungsgrad von der
betriebenen Sportart bzw. Disziplin ab. Eine eigene Befragung unter Leichtathletik-
Bundestrainern (2007) ergab, dass in den Disziplinen, in denen die Maximalkraft eine
Uberragende Rolle fur die Wettkampfleistung spielt, friher mit einem systematischen
Krafttraining begonnen wird als in den Disziplinen, in denen es nur eine gleich- oder
nachgeordnete Rolle spielt. So ist fur leistungsstarke Werferinnen schon im B-Jugend-Alter
ein systematisches Maximalkrafttraining dblich, wahrend es fir Sprinterinnen und
Springerinnen erst am Ubergang von der B- zur A-Jugend empfohlen wird. Im Mittel-und
Langstrecklauf ist ein systematisches Krafttraining nur bei Spitzenathletinnen tblich.

Leistungserhalt

Junge Frauen bzw. weibliche Jugendliche mussen fir vergleichbare Leistungszuwachse nicht
nur mehr trainieren als junge Manner, bei ihnen setzt der konditionelle Leistungsverlust nach

Aussetzen intensiver Trainingsformen schon nach gut einer Woche ein, also deutlich friher

als bei jungen Mannern, die nach Ende des intensiven Trainings noch Uber zwei bis drei



Wochen einen Formzuwachs verzeichnen. Entsprechend sollte die letzte intensive Belastung
bei Frauen in einem geringerem Abstand zum Haupt-Wettkampf erfolgen als bei Mannern
(Frauen 7, Manner 10 Tage).Vor intensiven Belastungen schéatzen sie eher Vorbelastungen,
zwischen intensiven Trainingseinheiten sind weniger bzw. kiirzere Pausen erforderlich.

Tab. 3 Wochenplane fir B-Jugendliche Leichtathleten, Schwerpunkt Sprint/Sprung in der VP

Weibliche Jugend

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstagrreitag Samstag Sonntag
Unspezifische Schnelligkeits-
Ausdauer training
FulRkraftigung
Lauf-Koord. Tempolaufe Allg. Athletik Hurdenlauf Kraftarbeit
Sprungtechnik FuBgelenkskréaft.| (Med., Turnen,| Sprungarbeit Hanteltraining
Kraftzirkel Kraftgymn., ...) | FuBkraftigung Rumpfkraft
Mannliche Jugend
Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstagrreitag Samstag Sonntag
Unspezifische
Ausdauer
Schnelligkeitstr. | Allg. Athletik Hurdenlauf Lauf-/Sprung-
Sprungtechnik | Medizinball Sprungarbeit arbeit im Wald
FuRRkraftigung Waurftraining
Ful3kraftigung

Zyklusbesonderheiten

Durch den Umstand, dass die jungen Frauen im ersten Teil des Zyklus’ unter zunehmendem
OstrogeneinfluR stehen, der muskelaufbauende Effekte nach sich zieht und in der zweiten
Zyklushélfte die Gestagene dominieren, die eher katabol (abbauend) wirken, kdnnen sich
Sportlerinnen  bzw. ihre Trainer diesen Umstand zunutze machen und den
Trainingsschwerpunkt in die erste Zyklushalfte legen, dort mehr und intensiver trainieren und
im zweiten Zyklusabschnitt weniger intensive Trainingsbelastungen absolvieren. Dies gelingt
aber nur bei griindlicher Protokollierung und Reflektion des Trainingsprozesses.

Viele Gynakologen empfehlen zur Minderung der zyklusbedingten Leistungsschwankungen,
insbesondere  den Leistungs- und Stimmungsabfall vor der Menstruation,
schwangerschaftsverhitende Mittel, insbesondere die Pille. Dies sollte aber nur unter
arztlicher Anleitung erfolgen.

Auswirkungen auf die allgemeinen Kdrperfunktionen

Durch sportliche Aktivitdten verédndert sich der Korper. Bei maRigem bis mittlerem
Sporttreiben sind die Veranderungen durchweg positiv, Sportlerinnen sind belastbarer,
krankheitsresistenter, ausgeglichener und gesellschaftlich integrierter als Nicht-Sportlerinnen.
Nicht zuletzt entspricht die sportliche, schlanke Frau dem vorherrschenden Schonheitsideal in
unserer Gesellschaft.

Bei intensivem Sportengagement mit massivem Abbau der Fettreserven sind aber auch
Beeintrachtigungen wie dauerhaftes Ausbleiben des Eisprungs, Demineralisierung mit der
steigenden Gefahr von Ermudungsbrichen bis hin zur Magersucht maoglich. Dies sollte der
verantwortungsvolle Trainer weiblichen Jugendlichen unbedingt ersparen, schon allein, um
die langfristige Leistungsfahigkeit seiner Sportlerinnen zu erhalten.

Zur Fiuhrung junger Leistungssportlerinnen im Training

Mit, nicht gegen die Reifung arbeiten



Der Trainer muss verstehen und seinen Sportlerinnen signalisieren, dass die koérperliche
Verdanderungen nach der Pubertat, insbesondere die Gewichtszunahme, nicht durch die
Sportlerin ,verschuldet* sind, weil sie ihr ERverhalten nicht ziigeln kann, sondern Ausdruck
ihrer normalen Entwicklung zur Frau sind. Durchschnittlich sind Gewichtszunahmen von 5
Kg zwischen dem 14. und 17. Lebensjahr, doch reicht die Streubreite von Null bis 15 Kg, so
dass auch die Auswirkungen sehr unterschiedlich sind. In dieser Phase kdnnen ein Erhalt der
Leistung und selbst (geringe) Leistungseinbuf3en noch Ergebnis guten Trainings sein. Dies
muss vom Trainer so bewertet bzw. ,verkauft* werden. Damit hilft er seinen Sportlerinnen,
die Uber die ausbleibende Leistungsentwicklung selber am meisten enttduscht sind, sich auf
die neuen Proportionen einzustellen, ihren Kdrper zu akzeptieren und ein angemessenes
Umgehen damit zu finden.

Verbindung der Athletinnen- mit der Frauenrolle

Wahrend leistungssportliche Aktivitaten sehr gut in das mannliche Rollenbild passen, kann
die leistungssportliche Aktivitat bei Leistungssportlerinnen zu inneren Konflikten mit dem
Selbstverstandnis von Weiblichkeit fihren, sowohl was die auf3ere Erscheinung, als auch
Klischees von weiblichem Verhalten betrifft. Besonders kampf- und kraftdominierte
Sportarten treten in Konflikt mit der weiblichen Selbstreprasentation. Durch den Einsatz
»weiblicher Accessoirs" wie Schmuck und Makeup beim Sport versuchen die jungen Frauen
diesen Konflikt zu mindern. Auch muss der (meist altere) Trainer bisweilen als Testperson
der female attraction®, also der weiblichen Ausstrahlung herhalten, was er nicht nur nicht
Uberbewerten, sondern dem er mit neutraler Freundlichkeit begegnen sollte.

Vorsicht

Fur junge Frauen sind die korperliche Erscheinung und daraus abgeleitet die korperliche
Unversehrtheit besonders bedeutsam. Entsprechend vorsichtiger agieren Frauen angesichts
neuer sportlicher Herausforderungen. Sie gehen weniger schnell kérperliche Risiken ein bzw.
begeben sich nicht gern in Grenzsituationen. Das Abbrechen von als riskant bewerteten
Bewegungsablaufen, z. B. bei neuen Sprunghthen im Hochsprung oder beim Wechsel zu
einem harteren Stab im Stabhochsprung, ist entsprechend bei Frauen haufiger anzutreffen. Im
Vergleich zu Mannern, die durch solche Herausforderungen geradezu angespornt werden, ist
daher im Frauentraining ein behutsames, langsameres bzw. durch mehr Zwischenschritte
gepragtes Heranfuhren an neue bzw. hohere sportlichen Aufgaben angebracht.

Umgang mit Kritik

Junge Frauen erleben auch fachliche Kritik schnell als personlich, sehen sich als Person
abgelehnt bzw. in ihrer Weiblichkeit bedroht. Daher ist bei der Ansprache besondere

Aufmerksamkeit erforderlich, noch einmal verstarkt bei sensiblen Themen wie Gewicht oder

Sexualitdt. Dabei sollte man Pauschalurteile unbedingt vermeiden. Eine sachliche

Auseinandersetzung ist durchaus maoglich, doch sollten die richtigen Vergleichsmal3stdbe
gewahlt und die Selbstbewertung verstarkt werden.

Frauen erwarten von ihrem Trainer eine zuverlassige Trainingskonzeption, damit sie sich
langfristig auf die Beanspruchungen einstellen kdnnen. Auf Improvisationen bzw. kurzfristige

Anderungen des Trainingsplans reagieren sie haufig empfindlich, erleben sie als Kritik an

ihrer bisherigen Zusammenarbeit mit dem Trainer. Entsprechend sollten Anderungen im
Training allmahlich, langfristig und gut begrindet vorgenommen werden.

Konkurrenzverhalten

Die soziale Situation in der Trainingsgruppe ist fur junge Frauen wichtiger als fur Manner. Sie
erleben sportliche Konkurrentinnen auch im eigenen Verein weniger als Ansporn denn als
allgemeine Irritation bzw. Beeintrachtigung, z. B. weil der Trainer seine Aufmerksamkeit



teilen muss. Statt die sportliche Rivalitat zur Motivation und Leistungssteigerung zu nutzen,
reagieren Frauen eher mit Abgrenzungsverhalten, dass von aul3en als ,zickig“ erlebt wird.
Hier ist die Fihrungskompetenz des Trainers gefordert, zeitlich befristet kann eine autoritare
Trainingsleitung die Spannungen abfangen. Mittelfristig sollte der Trainer aber die
Konkurrenzsituation den Sportlerinnen bewusst machen und durch MalBhahmen wie
Gruppengesprache bzw. befristetes Einzeltraining entschéarfen.

Sicherheit

Der Trainer muss die Konflikte seiner Sportlerinnen inner- wie aul3erhalb des Sports erkennen
und langfristig zu mindern versuchen. Sind die au3ersportlichen Lebensbereiche weitgehend
geregelt (fester sportfreundlicher Partner, sichere schulisch-berufliche Perspektive,

stabilisierender Freundeskreis in der Freizeit) und ist die Akzeptanz in der Trainingsgruppe

bzw. durch den Trainer sichergestellt, wirkt sich das fordernd auf das Sportengagement der
jungen Frauen aus.

Trainingseinstellung

Aufgrund ihrer kinftigen Mutterrolle sind Frauen durch die Evolution programmiert, mehrere
Aufgaben zugleich zu erfillen (Beziehung, Kinder, Haushalt, heute auch Beruf und Hobbies
wie Sport, Schlagwort: Multi-Tasking). Sie sind entsprechend fleil3iger bzw. langer belastbar,
stressresistenter und geduldiger. Dies wirkt sich auch auf die Einstellung zum Training aus.
So sind Frauen in der Regel konsequenter in der Verfolgung eines einmal eingeschlagenen
Trainingsplanes. Der zuvor aus physiologischen Besonderheiten abgeleitete hohere
Trainingsumfang der Frauen findet also auf der psychischen Ebene seine Entsprechung.

Selbst ist die Frau

Wahrend Manner auch schon mal ohne Trainer auskommen, ist das bei Madchen, weiblichen
Jugendlichen und Frauen absolut untblich. Sie sind auf die Anleitung und Motivation ihrer
zumeist mannlichen Trainer angewiesen, wie es juingst noch die dreimalige Weltmeisterin im
Diskuswurf Franka Dietzsch fur sich und ihre Geschlechtsgenossinnen in Anspruch nahm.
Trotz dieser Abhangigkeit sind gerade die jungen Leistungssportlerinnen mehr als ihre
mannlichen Altersgenossen zur Selbstwahrnehmung und -reflektion gefordert. Uber
Gesprache mit dem Trainer (und anderen Fachleuten) mussen sie lernen, ihren Koérper in
Verbindung mit sportlichem Handeln wahrzunehmen und durch zuverlassige Riuckmeldungen
Mitverantwortung fir den Trainingsprozess zu uUbernehmen. Um optimale Leistungen zu
erbringen, ist das Fuhren eines Trainingsbuches mit Erfassung wichtiger korperlicher
Ereignisse bzw. Parameter (Gewicht, Temperatur, Ruhepuls, Befinden, jeweils morgens und
abends; Periodendaten, ...) fur junge Frauen unverzichtbar.

Trainerverantwortung

Dabei sind die jungen Frauen auf die Unterstitzung und Anleitung durch ihre Trainer
angewiesen, die gerade in diesem Entwicklungsabschnitt eine besondere pé&dagogische
Verantwortung haben. Hier kann man (n) sehr viel falsch machen. Kommt namlich zur
eigenen Unzufriedenheit der Sportlerin noch eine unangemessene Erwartungshaltung des
Trainers, eventuell garniert mit kritischen Kommentaren zur kérperlichen Entwicklung, sind
Frustration und drop out nicht mehr fern. Angebracht sind stattdessen eine zugewandte,
freundliche Haltung, eine angemessene Einordnung der Leistungsentwicklung und die
Vermittlung von Geduld und Motivation zu einem die Verdnderungen berticksichtigenden
Training. So bestarkt werden junge Sportlerinnen eher zu innerer Ausgeglichenheit und einem
positiven KorperbewufR3tsein finden, die sportliche Stagnation Uberwinden und Freude an
Training und Wettkampf haben.






