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Mit dem Projekt , DSV Mental Stark!" mochte der Deutsche Skiverband die
nachhaltige Persdnlichkeitsentwicklung von Kindern durch Sport férdern.
Sportpsychologe Dr. Tom-Nicolas Kossak erlautert im Interview, welche

Maoglichkeiten der Sport bietet, Kindern spielerisch Kompetenzen zu vermitteln,

die ihnen auch im Umgang mit Anforderungen auBBerhalb des Sports helfen.

In Fortbildungen vermitteln Sie seit Oktober 2019
Trainern und Ubungsleitern von Kindern im Alter
ab sechs Jahren Methoden, mit deren Hilfe sie die
Kinder im Bereich der Persénlichkeitsentwicklung
unterstiitzen kénnen.

Was kénnen wir uns grundsétzlich unter Persén-
lichkeitsentwicklung vorstellen?

Tom-Nicolas Kossak: ,Die Persdnlichkeit eines Men-
schen entwickelt sich einerseits aufgrund von ange-
borenen, biologischen Faktoren, andererseits wird
die Personlichkeit aber auch durch die Eltern und

das familidre und soziale Umfeld, also durch erwor-
bene Faktoren, gepragt. In unserem Projekt stellen
wir diese erworbenen Faktoren und hier insbesonde-
re die Fahigkeit zur Selbststeuerung in den Mittel-
punkt. Wie kann ich mich zu etwas motivieren? Wie
kann ich an bestimmten Dingen dranbleiben, wie
kann ich durchhalten, wenn es einmal schwierig
wird? Persénlichkeitsentwicklung beinhaltet aber viel
mehr, als sich zu motivieren, zu pushen und mehr
Leistung zu bringen. Mindestens ebenso wichtig ist
es, zu erlernen, mit den eigenen Emotionen und in
der sozialen Interaktion gut mit anderen umgehen zu
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kénnen. Wie kann ich mich beruhigen, wenn etwas
Schlimmes oder Trauriges passiert ist? Wie kann ich
andere so behandeln, wie ich selber behandelt wer-
den mochte? Wie kann ich Konflikte [6sen?”

Das Projekt zielt auf die Persénlichkeitsentwick-
lung von Kindern im Grundschulalter ab. Wie
lernféhig sind Kinder in diesem Alter im Bereich
der Persoénlichkeitsentwicklung?

Tom-Nicolas Kossak: ,Schon aus neurobiologischer
Perspektive haben Kinder die besten Voraussetzun-
gen zum Lernen. Kinder sind da noch sehr flexibel,
mit zunehmendem Alter nimmt die neuronale Plasti-
zitat ab. Bei Kindern ist die Mdglichkeit, positiv Ein-
fluss zu nehmen, noch sehr groB — auch im Bereich
der Persdnlichkeit. Natlrlich haben auch Sechsjahri-
ge schon etwas mitbekommen - genetisch und auch
durch die Erziehung. Aber sie sind noch sehr offen,
etwas zu lernen, etwas zu vertiefen. Mit dem Projekt

DSV Mental Stark!" méchten wir diese Moglichkeit
nutzen - das Ziel ist es, die Persdnlichkeitsentwick-
lung der Kinder im Sport spielerisch zu fordern.
Wichtig ist in diesem Zusammenhang, zu betonen,
dass sich ,DSV Mental Stark!" als primarpraventives
Programm versteht. Wir wollen gesunde Kinder un-
terstltzen und haben nicht den Anspruch, Kinder zu
behandeln, die irgendwelche Auffalligkeiten oder
Stérungen haben.”

Als die heutigen Eltern und GroBeltern selbst
Kinder waren, sind spezielle Ubungen zur Persén-
lichkeitsentwicklung wenig verbreitet gewesen.
Haben sich die Rahmenbedingungen, in denen
die Kinder heute aufwachsen, gedndert?

Ist gezielte Unterstiitzung in der Persénlichkeits-
entwicklung notwendiger als friiher? Oder ist

nur das Bewusstsein dafiir gestiegen, dass es
sinnvoll ist, die Persénlichkeitsentwicklung

aktiv zu férdern?
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SPORT ALS MEDIUM ZUR FORDERUNG
DER PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG.

DIE ANFORDERUNGEN AN EINE PERSON - AUCH AN
KINDER - WERDEN IMMER MEHR UND GRORBER.
DESWEGEN IST ES WICHTIG, DASS BEREITS KINDER
EINEN GUTEN UMGANG MIT STRESS UND BELASTUNG
FINDEN. IM SPORT KONNEN KINDERN FAHIGKEITEN
VERMITTELT WERDEN, DIE HELFEN, MIT DEN
GEGEBENEN ANFORDERUNGEN UMZUGEHEN.

Tom-Nicolas Kossak: ,Wahrscheinlich ist beides der
Fall. Tats&chlich verandern sich die Rahmenbedin-
gungen. Das zeigt sich unter anderem auch daran,
dass Stresssymptomatiken immer mehr zunehmen.
Die Anforderungen an eine Person — auch an Kinder
—werden immer mehr und gréBer. Daher macht es
schon Sinn, dass bereits Kinder einen guten Um-
gang mit Stress und Belastung erlernen, dass sie
gute Stressbewaltigungsstrategien entwickeln. Um
Depressionen oder Burnout vorzubeugen, ist es zu-
dem wichtig, zu lernen, sich realistische Ziele zu set-
zen. Wir leben heute in einer sehr entgrenzten Welt:
Uns wird suggeriert, wir kbnnten alles werden, uns
stiinde die ganze Welt offen. Die heute bestehen-
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den, vielféltigen Méglichkeiten sind an sich natdrlich
positiv zu sehen. Sie geben dem einzelnen aber
auch viel Verantwortung. Das baut meiner Meinung
nach Druck auf. Die vielfaltigen Optionen zwingen
namlich auch dazu, Antworten auf Fragen zu finden.
Jeder muss also fur sich selber Grenzen finden.
Deswegen ist es aus meiner Sicht wichtig, Kindern
die Fahigkeit zu vermitteln, mit den Anforderungen,
die an sie gestellt werden, umzugehen. Und da Kin-
der noch Uber ein relativ groBes Entwicklungspoten-
zial verfliigen, haben sie bei entsprechender Forde-
rung die besten Voraussetzungen, eine Persdnlich-
keit zu entwickeln, die diesen Anforderungen ge-
wachsen ist.”

Sie setzen im Bereich der Person-
lichkeitsentwicklung auf das Erler-
nen der emotionalen, sozialen und
der Selbstkompetenz. Warum wird
gerade diese Kombination von
Féhigkeiten geférdert?

Tom-Nicolas Kossak: ,Uns war es
wichtig, kein sportpsychologisches
Programm zur Leistungsoptimierung
anzubieten — wir wollen Trainern und
Ubungsleitern Methoden vermitteln,
mit deren Hilfe sie Kinder wirklich in ih-
rer Personlichkeitsentwicklung unter-
stutzen kénnen. Naturlich spielt die Fahigkeit, Ziele
zu verfolgen, im Sport eine wichtige Rolle. Aber wir
wollten einen breiteren Ansatz verfolgen. Ein ganz
zentraler Bereich fiur die Persénlichkeitsentwicklung
ist die Selbstregulationsfahigkeit. Diese Fahigkeit
basiert auf drei Sdulen: der emotionalen, der sozia-
len und der Selbstkompetenz. Die emotionale Kom-
petenz bildet die Grundlage. Sie ist eng verknupft
mit der sozialen Kompetenz. In der Literatur wird da-
her auch oft von sozio-emotionaler Kompetenz, also
einer Mischung aus sozialer und emotionaler Kom-
petenz gesprochen. Das heiBt, wie gehe ich mit ei-
genen Emotionen um, und wie kann ich in sozialer
Interaktion gut mit anderen umgehen? Die Fahigkeit,
Emotionen zu regulieren, brauche ich in jeder Inter-
aktion. Wenn jemand etwas sagt oder tut, was mich
argert, muss ich mit meinen Emotionen umgehen.
Ich muss auch die Emotionen des anderen erkennen
— wie ist der drauf, ist er traurig, freut er sich Uber et-
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was —, um entsprechend reagieren zu kénnen. Ich
muss empathisch sein. Auch in der Selbstkompe-
tenz, also in der Fahigkeit, Ziele zu verfolgen, lang-
fristig an etwas zu arbeiten, spielt emotionale Kom-
petenz eine Rolle. Stichwort Frustrationstoleranz:
Ich habe einen Misserfolg gehabt, bin frustriert —

da muss ich wieder rauskommen. Oder ich muss flr
etwas arbeiten, das anstrengend ist — da muss ich
mich pushen, um dranzubleiben. Die F&higkeit, Emo-
tionen steuern zu kénnen, ist daflir eine wichtige
Grundlage. Aus diesem Grund bildet die emotionale
Kompetenz die Basis in unserem Konzept. Darauf
bauen als weitere S4ulen die beiden anderen Fahig-
keiten auf — die soziale Kompetenz auf die Interakti-
on mit anderen und die Selbstkompetenz auf die ei-
gene Person gerichtet.”

Das Projekt nutzt den Sport als Medium, um die
genannten Kompetenzen zu entwickeln. Welche
Maglichkeiten bietet gerade der Sport, diese
Féhigkeiten zu férdern?

Tom-Nicolas Kossak: ,Da diese Kompetenzen im
Sport stark gefordert sind, kann man diese Fahigkei-
ten im Sport auch gut férdern. Im Sport ist es zum
Beispiel wichtig, sich Ziele zu setzen und diese Ziele
langfristig zu verfolgen, dranzubleiben, einen langen
Atem zu haben. Diese Anforderungen kénnen die
Trainer und Ubungsleiter gezielt in kleine Trainings-
einheiten integrieren, um die Kinder beim Erwerb der
entsprechenden Fahigkeiten zu unterstitzen. Auch
im sozialen Bereich bietet der Sport gute Vorausset-
zungen, die entsprechenden Kompetenzen zu for-
dern. Ob in einer Individual- oder einer Teamsportart
— Interaktion findet immer statt, ob mit der Gruppe
oder dem Trainer. Es kommt auch immer zu Konflik-
ten, die nur durch angemessene soziale Interaktion
geldst werden kdnnen.

Dadurch, dass diese Anforderungen im Sport immer
prasent sind, kann der Trainer auf eine ganz naturli-
che Art und Weise steuernd eingreifen, ohne dass
eine klnstliche Situation geschaffen werden muss,
wie das zum Beispiel in einem Rollenspiel der Fall ist.
Die Trainer kdnnen die Situationen nutzen, die sich
bieten, und Inputs geben.

Ein weiterer wichtiger Punkt, warum sich der Sport
als Medium zur Foérderung der Personlichkeitsent-
wicklung besonders eignet, ist die Erlebnisbezogen-

DR. TOM-NICOLAS KOSSAK
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DSV MENTAL
STARK! -

Fit in Schule, Sport
und Leben!

ISBN 978-3-
938963-33-3

198 Seiten

1990 €
(Preis inkl. MwSt.,
zzgl. Versand)

Methoden fiir die
Praxis, theoretisches
Hintergrundwissen
zur emotionalen,
sozialen und Selbst-
kompetenz, an-
schaulich dargestellt,
mit ergéinzenden
Arbeitsbléttern.

Im DSV-Buchshop:

www.dsvaktiv-

shop.de

DSV MENTAL STARK! -
FIT IN SCHULE, SPORT UND LEBEN!

Das Methodenhandbuch ,DSV Mental Stark! — Fit in Schule, Sport und Leben!” richtet
sich an Ubungsleiter, Lehrkrafte und alle Interessierten, die Kinder im Alter von sechs
bis zehn Jahren im Bereich der Persénlichkeitsentwicklung unterstiitzen méchten.

Das Methodenhandbuch wurde zur eigenstandigen Umsetzung der Inhalte des DSV-
Nachwuchsprojekts ,DSV Mental Stark!” entwickelt. Neben theoretischen Grundla-
gen, die einen leichten Einstieg in sportpsychologische Wirkweisen ermdglichen,
enthalt das Handbuch hilfreiche Methoden und Tipps fur die Praxis. Im Mittelpunkt
stehen dabei Ubungen zu den drei Themenblécken emotionale Kompetenz, soziale
Kompetenz und Selbstkompetenz.

Zu jedem der drei Themenbldcke enthélt das Buch detailliert dargestellte Ubungen,
die in Trainingseinheiten integriert oder als eigenstandige Einheiten durchgeflihrt
werden kénnen.

Das Methodenhandbuch ist im DSV-Buchshop erhéltlich: www.dsvaktiv-shop.de
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SPORT BIETET DIE MOGLICHKEIT, LERNINHALTE
MIT KONKRETEN ERFAHRUNGEN ZU VERKNUPFEN.

heit des Sports. Sport bietet die Mdglichkeit, Lernin-
halte mit konkreten Erfahrungen zu verknupfen. Es
ist kein theoretisches Wissen, sondern die Kinder
erwerben das Wissen in einer realen Situation und
kénnen es konkret anwenden.

Zudem sind Trainer und Ubungsleiter nach den El-
tern und Lehrern die erwachsenen Personen, die
den gréBten Einfluss auf die Kinder haben. Deshalb
ist es sinnvoll, dass diese Leute gut ausgebildet sind
und eine |dee haben, was und wieso sie etwas ma-
chen. Trainer machen ja ganz viele Dinge richtig und
gut. Es ist nicht so, dass wir den Trainern alles neu
beibringen missen. Vieles wird von den Trainern ja
auch intuitiv vermittelt. Oft geht es nur darum, ein
System, eine Idee, eine Struktur zu vermitteln, wann
und warum es sinnvoll ist, bestimmte Methoden an-
zuwenden oder sie vielleicht in einer anderen Inten-
sitat einflieBen zu lassen. Es geht also nicht darum,
fir die Trainer das Rad neu zu erfinden, sondern eine
Struktur dafiir zu geben, wie die Kompetenzen der
Kinder gezielter geschult werden kdénnen.”

Wie kénnen Trainer und Ubungsleiter die in der
Fortbildung vermittelten Methoden und Ubungen
in den Trainingsalltag integrieren?

Tom-Nicolas Kossak: ,Eine wichtige Grundidee von
.Mental Stark!” ist es, dass die Inhalte ins Training in-
tegrierbar sind. Je nachdem, wie viel Zeit dem Trai-
ner oder Ubungsleiter zur Verfligung steht, aber
auch abhangig von den Inhalten, unterscheiden wir
vier Bereiche. In sogenannten ,Schwerpunkttrai-
nings” nimmt sich der Trainer eine komplette
Ubungseinheit Zeit, um bestimmte Inhalte zu vermit-
teln und mit den Kindern zu besprechen. Wenn weni-
ger Zeit zur Verfiigung steht, gibt es Ubungen, die zu
Beginn oder am Ende der Sporteinheit stattfinden.
Wir nennen diese Einheiten ,Klammertraining”. Das
sind zum Beispiel kleine Rituale zur BegriiBung und
zur Verabschiedung, die am Anfang und am Ende
durchflihrt werden, um der Einheit einen klaren An-
fang und ein klares Ende und damit auch Struktur zu
geben. Oder kleine Entspannungsverfahren zur
Selbstregulationsfahigkeit, die am Ende der Einheit
eingesetzt werden und gleichzeitig die Regeneration
anregen. Dann haben wir sogenannte ,Pausentrai-
nings", also kleinere Ubungen, die man auf Fahrten
oder im Lift machen kann. Zum Beispiel stellt der
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IM SPORT ERWORBENE FAHIGKEITEN WERDEN
IN ANDEREN LEBENSBEREICHEN ANGEWENDET.
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Trainer den Kindern kleine Wahrnehmungs- oder Be-
obachtungsaufgaben. Was hort ihr hier, was seht ihr
hier? Das geht in den Bereich Achtsamkeit - be-
wusstes Wahrnehmen, die Konzentration steuern.
Oder auch kleine Entspannungsverfahren wie eine
kurze Atementspannung. Als vierten Bereich gibt es
Ubungen, die parallel zum Training laufen. Hierbei
werden Inhalte, die zuvor in den ,Schwerpunktrai-
nings” erarbeitet wurden, im Training angewendet.
Das kann beispielsweise ein ganz normales Stan-
gentraining sein, bei dem vor dem Lauf ein Startritu-
al durchgefuhrt wird, das vorher erarbeitet wurde. So
lernen die Kinder, sich vor dem Lauf zu fokussieren,
ein positives Anspannungsniveau aufzubauen. Das
lauft parallel zum normalen Training, in dem an
sportartspezifischen Inhalten gearbeitet wird. Aus
diesen vier Bereichen kann sich der Trainer die Be-
reiche aussuchen, die in der zur Verfiigung stehen-
den Zeit und zum sportartspezifischen Inhalt der
Trainingseinheit passen und dort gut integriert wer-
den kénnen. Es muss also nicht immer eine komplet-
te Trainingseinheit aufgewendet werden. Je nach
Zielsetzung und Mdglichkeit, kénnen Inhalte am An-
fang oder Ende der Stunde, parallel zum sportart-
spezifischen Training oder in schwerpunktméBigen
Einheiten vermittelt werden.”

In der Projektbeschreibung von ,,DSV Mental
Stark!" wird die Nachhaltigkeit der Persoénlich-
keitsentwicklung betont. Profitieren die Kinder
auch im spéteren Leben von den erworbenen
Kompetenzen? Lassen sich die im Sport entwi-
ckelten Fahigkeiten auf andere Lebensbereiche
libertragen und dort nutzen?

Tom-Nicolas Kossak: ,Das Projekt nutzt den Sport
als Medium zur Personlichkeitsentwicklung. Ziel ist
es naturlich, dass die Kinder die erworbenen Fahig-
keiten auf andere Lebensbereiche ubertragen und
sie dort anwenden kénnen. Wir arbeiten ja mit Kin-
dern im Grundschulalter, die in diesem Alter zuneh-
mend auch im Bereich der Schule mit Herausforde-

rungen konfrontiert werden. Sie missen zum Bei-
spiel Uber einen gewissen Zeitraum selbststandig
ihre Hausaufgaben bearbeiten oder bei einem klei-
nen Vortrag oder in einer Priifungssituation mit Ner-
vositat umgehen. Die Fahigkeiten und Techniken, die
wir im Sport vermitteln, kénnen auch in der Schule,
aber naturlich auch in anderen Lebensbereichen,
also im gesamten sozialen und familidren Umfeld
angewendet werden. Insofern spielt der Nachhaltig-
keitsgedanke in diesem Projekt ein groBe Rolle: Wir
wollen nicht sportspezifisch ausbilden, sondern wir
wollen Kompetenzen férdern, die bleiben — unabhéan-
gig davon, ob sie im Sport oder in anderen Lebens-
bereichen angewendet werden.

Nachhaltig ist das Projekt auch deshalb, weil sich
das Programm an Trainer und Ubungsleiter richtet.
Es ist eine Schulung fur Trainer, die im alltaglichen
Kontakt mit den Kindern stehen. Wir gehen nicht
selber in die Vereine und arbeiten direkt mit den
Kindern, sondern machen die Trainer zu Multiplikato-
ren. So ist es nicht nur mal eine Stunde, in der die
Kinder in ihrer Persdnlichkeitsentwicklung unter-
stutzt werden — vielmehr flieBen die Inhalte Gber
einen langen Zeitraum immer wieder in die Arbeit
mit den Kindern ein. Zudem kennen die Trainer und
Ubungsleiter die Kinder und die Rahmenbedingun-
gen sehr gut und wissen so am besten, wann welche
Inhalte sinnvoll sind.”

Das Projekt ,DSV Mental Stark!” startete im
Herbst 2019. Wie ist die Resonanz? Welche
Riickmeldungen geben Ihnen die Trainer und
Ubungsleiter, die bislang an den Fortbildungen
teilgenommen haben?

Tom-Nicolas Kossak: ,Im Herbst 2019 fand eine
erste Pilotfortbildung statt, seitdem hatten wir vier
Seminarblocke mit insgesamt 60 Trainern und
Ubungsleitern. Die Teilnehmer waren iiberwiegend
Vereinstrainer. Ansonsten war der Teilnehmerkreis
bei den Fortbildungen sehr heterogen. Das Spekt-
rum reichte von 16 bis zu 65 Jahren, von ,Anfan-
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gern” bis zu sehr erfahrenen Trainern und Ubungslei-
tern. Interessant war flr uns, dass viele sehr junge
Trainer dabei waren, die sich in diesem Bereich fort-
bilden méchten.

Trainer wollen also zur Persénlichkeitsentwicklung
der Kinder beitragen. Dazu gibt es auch verschiede-
ne Umfragen. Bislang gibt es aber keine oder wenige
Angebote in diesem Bereich, die meisten Angebote
fUr Trainer sind sportartspezifisch. Zwar beinhalten
die Fortbildungsangebote im Leistungssport sport-
psychologische Aspekte, aber im Breitensport gibt
es bislang wenig Fortbildungsangebote in diesem
Bereich. Dabei nehmen die Inhalte, in denen es um
die Férderung der Persdnlichkeitsentwicklung geht,
im Breitensport vielleicht sogar mehr Raum ein, als
die sportartspezifischen Inhalte. Deswegen ist , DSV
Mental Stark!" ein sinnvolles, hilfreiches Angebot,
das es Trainern und Ubungsleitern erméglicht, diese
Inhalte gezielter ins Training zu integrieren. Im Rah-
men des Projekts tauschen wir uns auch regelmafig
mit den Trainern aus, und bekommen so gute und
wichtige Riickmeldungen. Wir wollen alle voneinan-
der lernen. In den Fortbildungen bringen sich die
Trainer mit ihrer Sichtweise und interessanten Ubun-
gen ein. So flieBen die von den Trainern mitgebrach-
ten Erfahrungen auch in das Programm ein. Mithilfe
dieses Feedbacks kann das Programm wachsen und
sich weiterentwickeln. Uber die nachsten Jahre ist
auch eine wissenschaftliche Evaluierung geplant.”

ZUSAMMENFASSUNG

Sportpsychologe Dr. Tom-Nicolas Kossak erlautert im
Interview, welche Moglichkeiten der Sport bietet, Kin-
dern spielerisch Kompetenzen zu vermitteln, die ihnen
auch im Umgang mit Anforderungen auBerhalb des
Sports helfen und stellt Ziele und Inhalte des Projekts
.DSV Mental Stark!" dar. Der Sportpsychologe be-
schreibt die auf der emotionalen, der sozialen und der
Selbstkompetenz basierende Selbstregulationsfahigkeit
als zentralen Bereich der Persénlichkeitsentwicklung.
Darliber hinaus geht Kossak auf die Méglichkeiten des
Sports als Medium zur Férderung der Personlichkeits-
entwicklung und die Ubertragbarkeit der im Sport er-
worbenen Fahigkeiten auf andere Lebensbereiche ein.

ABSTRACT

In his interview, the sport psychologist Dr. Tom-Nicolas
Kossak explains the possibilities sport has in teaching
children, in a playful way, skills that help in tackling de-
mands outside of sport. In this context he also presents
the contents of the project "DSV Mentally Strong” as
well as the targets it has set. The sport psychologist de-
scribes the ability for self-regulation, based on the emo-
tional, the social and self-competence, as the key area in
character development. In addition, Kossak illustrates
the potential sport has as a medium in encouraging cha-
racter development and how the personal skills, acqui-
red through sport, can be applied in other areas of life.
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