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Was ein Trainer 
können muss

Kinderleichtathletik �
Grundlagentraining    �

Aufbautraining      �
Leistungstraining  �

Trainer Stefan Wimmer (s. Bild) hatte bei den Deut-
schen Mehrkampfmeisterschaften (21. bis 23. August 
2020) allerhand zu tun. Gleich drei Athletinnen seines 
SWC Regensburg nahmen am Siebenkampf in Vater-
stetten teil. Warum ein Trainer ein Tausendsassa sein 
muss, besprechen Michael Siegel und der Dr. Ralf Buck-
witz in ihrem Leitartikel. Darin geben der DLV-Bundes-
trainer Wissenschaft/Bildung und der Wissenschaftli-

che Direktor der DLV-Akademie einen Überblick über die 
Gebiete, in denen ein Trainer perfekt aufgestellt sein 
sollte. Die Autoren führen Unterschiede zwischen Nach-
wuchstrainern und Coaches, die im Hochleistungsbe-
reich aktiv sind, auf. Sie beschreiben, wie sich das Leis-
tungsniveau der betreuten Athleten auf die Traineraus-
bildung auswirkt und welche Handlungskompetenzen, 
dem Trainer von heute helfen, erfolgreich zu sein.
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… und wo die Trainerausbildung ansetzt

Autoren: Michael Siegel, Dr. Ralf Buckwitz
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Kompetenzen des Übungsleiters

»

Handlungskompetenzen von Trainern
Trainer können als Lehrende oder Ausbilder bezeichnet werden, da 
ihr Handeln auf die Entwicklung motorischer und psychosozialer 
Handlungsfähigkeiten der Sportler abzielt (Sygusch u. a., 2013). 
Aufgabe der Trainerausbildung ist es nun, Wissen so zu vermitteln, 
dass die Teilnehmer in der Lage sind, dieses Wissen bei unter-
schiedlichsten Bedingungen anwenden zu können. Es geht also 
um das Erlangen von Handlungskompetenzen, die das Problemlö-
sen in variablen Situationen ermöglichen. Welche Variablen das 
sein können (z. B. Geschlecht, Somatotyp, vorhandener Zeitrah-
men, Lerntyp …), zeigt Volker Herrmann in seinem Beitrag „Indivi-
dualisierung in der Leichtathletik“ ab Seite 12. Angepasst an die 
Rahmenrichtlinien für Qualifizierung des DOSB, ergeben sich fol-
gende primäre Handlungskompetenzen für Trainer (DSB, 2005): 
>   Persönliche und sozialkommunikative Kompetenz  
>   Fachkompetenz (Fachwissen und Können) 
>   Methoden- und Vermittlungskompetenz 
>   Strategische Kompetenz 

Persönliche und sozialkommunikative Kompetenz
Die persönliche und sozialkommunikative Kompetenz kann auch 
als Sozialkompetenz bezeichnet werden. Sie umfasst Fähigkeiten 
und Fertigkeiten eines Trainers im Umgang mit anderen Menschen 
oder Gruppen (s. auch Info 1). Sie ist angepasst an Situationen 
und beinhaltet ein pädagogisches Gespür, das besonders bei Kon-
flikten an Bedeutung gewinnt. In seinem Beitrag „So werden Trai-
ner zu Gipfelstürmern“ (s. ab Seite 47) beschreibt Herbert Czingon, 
dass Meinungsverschiedenheiten im Trainingsalltag keine Selten-
heit sind. Er empfiehlt, diesbezüglich unter anderem „Diskussio-
nen ‚offen‘ zu gestalten – um auf Trainerseite einen Erfahrungsge-
winn zu ermöglichen“. Selbstverständlich kann diese Kompetenz 
im Sport sehr unterschiedlich ausgeprägt sein und richtet sich 
u. a. nach dem Alter, dem Entwicklungsstand, dem Leistungs -
niveau oder der Charakteristik als Mannschafts- oder Individual-
sportart. Selbst innerhalb der Leichtathletik werden in Abhängig-
keit von der Disziplingruppe unterschiedliche soziale Kompeten-
zen beschrieben, mit denen ein Trainer wissen sollte umzugehen. 

Fachkompetenz
Die Fachkompetenz beinhaltet sportfachliches Wissen und Kön-
nen, die für die Ausübung der Sportangebote durch einen Trainer 

Ein Beispiel, wie die Persönlichkeit eines Trainers sich auf einen Athleten überträgt

Gesa Krause, zweifache Europameisterin über 3000 Meter Hin-
dernis, berichtet auf ihrer Homepage darüber, wie ihr Trainer 
Wolfgang Heinig sie außerhalb des Sportplatzes geformt hat: 
„Mein Trainer brachte eine gewisse Strenge mit und war wie ei-
ne Art Lehrer für mich. Heute verbindet uns auch eine langjäh-
rige Freundschaft. […] Hintergründe und Trainingsphilosophie 
musste ich erst erlernen und verstehen. Das war nicht immer 
leicht. […] 

Info 1

Mein ganzes Leben und Verhalten hat an Professionalität ge-
wonnen. Das ist natürlich nicht vom einen auf den anderen Tag 
geschehen, sondern ist vielmehr ein unvollendeter Prozess. 
Selbst jetzt lerne ich tagtäglich dazu. […] Von seinem struktu-
rierten Lebensstil habe ich mir einiges abgeschaut. Während 
ich früher oft in den Tag hineingelebt habe, erledige ich wichti-
ge Aufgaben heute eher mal sofort und plane meine Tage im 
Voraus. Das kann manchmal sehr hilfreich sein.“ 

unverzichtbar sind. Mit dem entsprechenden Know-how ist der 
 Betreuer in der Lage, Trainingseinheiten zu planen, durchzuführen, 
anzupassen und auszuwerten. Die Erfahrung aus vielen Jahren 
Traineraus- und -fortbildungen zeigen ganz deutlich: Der fachme-
thodische Austausch ist das, was die meisten Trainer brennend in-
teressiert. In der Tat macht das Wissen um die verschiedenen Dis-
ziplinen und damit verbundenen Anforderungen einen sehr großen 
Teil dieser Trainerkompetenz aus. Im Dialog mit Kollegen bzw. 
Mentoren, durch den Blick über den Tellerrand (z. B. in ausländi-
sche Konzeptionen oder andere Sportarten), durch das Selbst -
studium (z. B. mit Hilfe der verschiedenen Rahmentrainingspläne) 
oder andere Weiterbildungsmaßnahmen (Trainerlizenzen) kann 
das eigene Fachwissen vergrößert werden.  

Methoden- und Vermittlungskompetenz
Kenntnisse über Methoden zur Vermittlung von Inhalten sind aus-
schlaggebend, um gewünschte Anpassungsvorgänge anstoßen 
zu können. Gleichzeitig beinhaltet die Fähigkeit die Führung, Orga-
nisation und Verwaltung von Vereinen/Verbänden. Im Sport ist sie 
sehr eng mit der Fachkompetenz verbunden. Um es plastisch aus-
zudrücken: Die beste Fachkompetenz nützt nichts, wenn die Lern-
ziele nicht angemessen vermitteln werden können. Leider wird die-
ser Bereich häufig unterschätzt. Dabei zeichnen sich herausragen-
de Trainer gerade dadurch aus, dass sie über ein großes Reper-
toire an Methoden und Vermittlungsstrategien verfügen. Den ent-
sprechenden Fundus haben sie sich oftmals über viele Jahre an-
geeignet und durch den Erfahrungsaustausch stetig ausgebaut. 

Strategische Kompetenz
Mit Hilfe netzwerkorientierten Denkens und Handelns kann der 
Trainer bei Bedarf erweiterte Rahmenbedingungen mit Dritten er-
öffnen und gestalten. Strategisches Denken und Organisieren 
fängt bereits im Vereinstraining an: 
>   Stehen die Trainingsstätten zur Verfügung?  
>   Wie können Rahmenbedingungen verbessert werden?  
>   Haben meine Athleten Zugang zu guten Sportmedizinern und 

Physiotherapeuten? 
Unter den Bedingungen der Coronapandemie sind die beschriebe-
nen Fähigkeiten von besonderer Bedeutung. So musste in den ver-
gangenen Wochen und Monaten aufgrund der Einschränkungen 
oftmals nach geeigneten Alternativen Ausschau gehalten werden.  
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Mit steigendem Leistungsniveau der Athleten gibt es neue Partner, 
deren Zusammenarbeit es zu managen gilt. Dazu zählen unter an-
derem Landes- oder Bundestrainer, Spezialtrainer (z. B. für Athletik 
oder bestimmte Disziplinen im Mehrkampf), Sponsoren, Biome-
chaniker und Trainingswissenschaftler. Klaus Oltmanns sagt in 
„Feedback-Kompetenz für Trainer“ (s. in dieser Ausgabe ab Seite 
28) in Bezug auf Tipps von externen Experten, dass „der Trainer in 
die Rolle eines Übersetzers und Moderators schlüpfen soll“. 

Wissensgebiete
Hinter den aufgeführten Handlungskompetenzen stecken ver-
schiedene Wissensgebiete (s. auch Tab. 1), die im sportwissen-
schaftlichen Studium detailliert gelehrt werden. Aber auch in der 
Trainerausbildung sind sie das Grundgerüst eines jeden Lehrcurri-
culums. Dabei werden, je nach Lizenzstufe und Anforderungssi-
tuation im Trainingsalltag, punktuell Schwerpunkte aufgegriffen 
und diese den Teilnehmern vermittelt.  

Kompetenzmodell in der Trainerausbildung
Haben Sie eine Übungsleiter-Lizenz? Falls ja, können Sie sich noch 
an die Ausbildung erinnern? Um in der Trainerausbildung die Lern-
inhalte so zu gestalten, dass sie die Trainer optimal auf den Alltag 
vorbereiten, ist eine verstärkte Orientierung am Lernenden und we-
niger eine Orientierung an zu vermittelnden Lerninhalten notwen-
dig. Ziel ist der angestrebte Lerngewinn (Sygusch u. a., 2020a). 
Hieran schließt sich das DOSB-Kompetenzmodell und dessen vier 
Schritte zu kompetenzorientierter Qualitätsentwicklung von Trai-
nern an (s. Abb 1): 

Leitartikel

>   Die Auswahl von realen Anforderungssituationen, 
>   die Entwicklung kompetenzorientierter Lernziele und 
>   darauf abgestimmte Lernaufgaben sowie 
>   Prüfungs- bzw. Leistungsaufgaben, die der tatsächlichen Arbeit 

eines Coaches entsprechen. 

Reale Anforderungssituationen 
Den Anspruch eines fachspezifischen Kompetenzmodells ver-
sucht der DLV zu erfüllen, indem reale Anforderungssituationen 
des Trainings und Wettkampfes und der trainingswissenschaftli-
che Kenntnisstand des Übungsleiters/Trainers als Basis des Han-
dels und Lernens verstanden werden. Aus diesen verschiedenen 
Anforderungssituationen leiten sich Wissensbereiche ab, die in 
den Lehrgängen thematisiert werden. Grundsätzlich lassen sich 
vier übergreifende Anforderungssituationen unabhängig von der 
Lizenzstufe festhalten, die für alle Übungsleiter gelten (nach Sy-
gusch u. a., 2020a): 
>   Gestalten von Lern- und Trainingsprozessen (inkl. Planung, Um-

setzung und Auswertung) 
>   Coaching im und um den Wettkampf (s. Bild unten) 
>   Analyse der Athletenfähigkeiten 
>   Interaktion mit Sportlern 
Für Trainer, die nicht nur Kaderathleten betreuen, sind in den letz-
ten Monaten coronabedingt neue Herausforderungen entstanden. 
Während Coaching aufgrund mangelnder Startgelegenheiten 
gänzlich wegfiel, wurde die Analyse der Athletenfähigkeiten und 
die Interaktion mit Mitgliedern durch den Wegfall des Gruppentrai-
nings erschwert. Mit den ersten Lockerungen sollte sich der 
Übungsleiter Zeit dafür nehmen, herauszufinden, wo die Athleten 
gerade stehen (s. Bildzeile auf der rechten Seite). 

Lernziele
Basis aller Lehrinhalte sollte eine Zielkonkretisierung sein, über 
welche Kompetenzen Trainer/Übungsleiter (am Ende der Ausbil-
dung) verfügen sollten. Dies erfolgt unter Berücksichtigung der 
realen Anforderungssituationen und der Priorisierung und Fokus-
sierung auf angestrebte Ziele und weniger auf Inhalte der Ausbil-
dung. In die Auswahl von konkreten Lernzielen fließen folgende 
drei Dimensionen ein (nach Sygusch u. a., 2020a): 
>   Inhaltsdimension (Auswahl von Ausbildungsinhalten zum Wis-

senserwerb und -nutzung) 
>   Prozessdimension (Aktivitätsschritte zu Wissenserwerb und  

-nutzung) 

Handlungskompetenz Wissensgebiete

persönliche und 
 sozialkommunikative 

 Kompetenz

Pädagogik 
Psychologie 
Soziologie 

Fachkompetenz
Bewegungslehre 

Trainingslehre 
Medizin 

Methoden- und 
 Vermittlungskompetenz Pädagogik

strategische Kompetenz Management

Tabelle 1: . Zuordnung der Wissensgebiete zu den Handlungskompe-
tenzen von Trainern

Der Aufwand von Stefan Wimmer wäh-
rend der Mehrkampf-DM und in der Vor-

bereitung darauf hat sich gelohnt: Isabel 
Mayer, Marion Brunner, Anna Lena 

 Obermeier (v. l. n. r.) konnten in Vater-
stetten den Titel in der Mannschaftswer-

tung holen. Die gleichzeitige Betreuung 
der drei Athletinnen bedurfte großen  

organisatorischen Geschicks.
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Prüfungsaufgaben und -verfahren 
zur Wissensabfrage 

Prüfungsaufgaben und -verfahren zur Könnensabfrage 

schriftliche Tests (Theorieinhalt; allgemeine und 
 disziplinblockspezifische Fragen)

Trainingsplanung (Ausarbeitung schriftlich inkl. Verteidigung 
 mündlich; auch in Gruppenarbeit möglich)

mündliche Tests (Theorieinhalt; allgemeine und 
 disziplinblockspezifische Fragen)

Trainingsstunde (praktische Demonstration mit bekannten oder 
 unbekannten Athleten)

Ausarbeitung einer Trainingsstunde (schriftlich; Verbindung herstellen aus theoretischen Grundlagen und der konkreten Anwendung)

Hausarbeit (Dokumentation und Planung eines Makrozyklus; schriftlich; Verbindung herstellen aus theoretischen Grundlagen und der konkre-
ten  Anwendung, sowie Analyse der eigenen Arbeit und Ableitungen für evtl. Anpassungen)

Abbildung 1: Elemente des DOSB-Kompetenzmodell (nach Sygusch 
u. a., 2020a).

>   Anforderungsdimension (Niveaustufen der Lernziele zu Wis-
senserwerb und -nutzung) 

Innerhalb eines Lernprozesses durchlaufen Teilnehmer verschie-
dene Stufen des Wissenserwerb und der -nutzung. Jeder Teilneh-
mer bringt individuelles Vorwissen mit, das es zu aktivieren gilt (1. 
Stufe). Im Lehrgang selbst wird neues Wissen vermittelt, das der 
Teilnehmer erwerben soll (2. Stufe). Um die Anwendung des 
Know-hows zu schulen (3. Stufe), eignen sich in der leichtathleti-
schen Ausbildung praktische Technikeinheiten, Kleingruppen-
übungen zur Trainingsplanung oder -auswertung. Im letzten 
Schritt schafft der Übungs leiter neues Wissen, basierend auf dem 
erworbenen Wissen in bisher unbekannten Anforderungssituatio-
nen (4. Stufe). 

Lernaufgabe 
Das DOSB-Kompetenzmodell definiert Lernaufgaben als Angebo-
te an angehende Trainer, neues Wissen zu erkunden, es einzuord-
nen und anzuwenden. Um die vierte Stufe zu erreichen, das heißt 
in der Lage zu sein, neues Wissen zu erschaffen, sollten die Lern-
aufgaben durch den Referenten so gewählt werden, dass sie … 
>   eine eigenständige Auseinandersetzung mit der Anforderung 

auslösen und  

>   gleichzeitig einen direkten Bezug zum Trainings- und Wett-
kampfalltag aufweisen (Sygusch u. a., 2020b).  

Dies betrifft in der leichtathletischen Trainerausbildung vor allem 
die blockspezifische Ausbildung in Kleingruppen.  

Lernaufgabe
In den Prüfungen geht es um Leistungs- und Kompetenznachwei-
se. So muss im gesamten Prüfungskontext ein ausgewogenes 
Verhältnis zwischen dem Abfragen von Wissen und Können statt-
finden. Tabelle 2 zeigt, wie sich Prüfungsaufgaben unterteilen las-
sen. 

Wissensgebiet und Wissensbereich und was dahintersteckt 
Wie bereits erwähnt, lassen sich den Trainerkompetenzen ver-
schiedene sportwissenschaftliche Gebiete bzw. Wissensgebiete 
zuordnen (vgl. Tabelle 1). Diese Gebiete umfassen in der Regel 
wiederum mehrere Teilbereiche, die zwar in der Entwicklung von 
Athleten eng miteinander verbunden sind, jedoch verschiedene In-
halte aufweisen. Die weitere Aufschlüsselung in Wissensbereiche 
und eine genaue Definition der Inhalte aus den Bereichen hilft dem 
Trainer, einen Überblick über nötige Lerninhalte zu erhalten. So 
kann er eigene Schwachstellen identifizieren und durch Fortbil-

Tabelle 2: Möglichkeiten zu Prüfungsaufgaben und -verfahren

Da man am Monitor den Zustand seiner Sportler höchstens erahnen 
kann, sollte beim Re-Start des Trainings die Bestandsaufnahme sehr 
detailliert erfolgen.

Kompetenzen des Übungsleiters
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dungsmaßnahmen oder Selbststudium Lücken schließen. Durch 
eine solche Aufstellung lässt sich in der Ausbildung vermeiden, 
dass Inhalte vergessen oder mehrfach vorgetragen werden. Hier-
bei bilden erneut die Handlungskompetenzen das Grundgerüst. 
Beim Überblick über die Struktur der Kompetenzen (s. Abb. 2) 
zeigt sich, dass Inhalte der Fachkompetenz in der Leichtathletik 
den größten Teil ausmachen und dass die Methoden- und Vermitt-
lungskompetenz vom Umfang her recht überschaubar ist. Dies 
geht jedoch nicht mit einer inhaltlichen Wertung oder einer Bedeu-
tung für die Trainingspraxis einher. Tabelle 3 gliedert den Wissens-
bereich Fachkompetenz noch einmal weiter auf und nennt bei-
spielhafte Inhalte zu jedem Aspekt. Für die Trainingspraxis rele-
vante medizinische Inhalte bilden einen kleinen Schwerpunkt in 
dieser Ausgabe. So fasst Katharina Seelos in „Zu Risiken und Ne-
benwirkungen fragen Sie Ihren Apotheker“ (s. ab Seite 68) zusam-
men, was Sportler und ihre Trainer über die Wirkung von Medika-
menten wissen müssen. Jan Müller und Renate Oberhoffer-Fritz 
schreiben in „Auf Herz und Nieren geprüft“ (s. ab Seite 74) über die 
Bedeutung einer sportmedizinischen Untersuchung für Leichtath-
leten. Die Inhalte der anderen drei übergeordneten Handlungskom-
petenzen werden im Folgenden genannt. 

Persönliche und sozialkommunikative Kompetenz. 
Selbst der Erfolg eines Individualsportlers ist meist das Ergebnis 
einer hervorragenden Teamarbeit. Um Titel und Medaillen einzu-
heimsen, gilt es, das Team aus Betreuern (z. B. Zusatztrainer oder 
Physiotherapeuten) und etwaigen Sparringspartnern zu koordinie-
ren. Nicht nur für die zielgerichtete Führung von Gruppen ist päda-
gogisches Geschick gefragt: Da der Trainer oftmals eine zentrale 
Rolle im Leben seiner Athleten spielt, sollte er Vorbild sein und de-
ren Erziehung und Bildung mitberücksichtigen.  
Soziologische Fähigkeiten sind in mehrfacher Hinsicht erforder-
lich. Die besten Coaches erkennen Konflikte (z. B. innerhalb der 
Trainingsgruppe, aber auch von außen hereingetragen durch z. B. 
Eltern, Partner oder das sonstige Umfeld) frühzeitig und klären sie 
diplomatisch. Der Sportler wird von negativen Einflüssen von au-
ßen abgeschirmt und kann sich auf seine Disziplin konzentrieren. 

In Mannschaftssportarten, aber auch in größeren Leicht-
athletik-Trainingsgruppen hat der Anteil der persönlichen 

und sozialkommunikativen Kompetenz einen höheren  
Stellenwert als bei („reinen“) Individualsportlern.

Anatomie (Medizin)

FACHKOMPETENZ 

IM DETAIL 

Abbildung 2: Struktur der Kompetenzen 

Sportmotorik (Bewegungslehre)

Biomechanik (Bewegungslehre)

Leistung (Trainingslehre)

Adaptation (Trainingslehre)

Ausbildung (Trainingslehre)

Planung & Steuerung (Trainingslehre)

Talent (Trainingslehre)

Wettkampflehre (Trainingslehre)

Diagnostik (Trainingslehre)

Physiologie (Medizin)

Didaktik (Pädagogik)

Netzwerk (Management)

Belastung (Psychologie)

Motivation (Psychologie)

Kommunikation (Psychologie)

Konfliktmanagement (Soziologie)

Bewegungswelten (Soziologie)

Bildung (Pädagogik)
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Tabelle 3: Zuordnung der Inhalte zu den Wissensbereichen für die Fachkompetenz

Wissensgebiet Wissensbereich Inhalte

Bewegungslehre
Sportmotorik Bewegungskoordination, Motorisches Lernen, Koordination, Technik

Biomechanik Kinematik, Dynamik, Messmethoden, Ableitungen 

Trainingslehre

Leistung Leistungsfähigkeit, -voraussetzungen, -faktoren, Bezüge und Zusammenhänge 

Adaptation Belastungssteuerung, energetische und informationelle Anpassungsprozesse

Ausbildung Technisch-koordinativ, konditionell-energetisch, strategisch-taktisch 

Planung & Steuerung Zyklisierung, Periodisierung, Analyse, Dokumentation, Zielformulierung 

Talent Sichtung, Erkennung, Förderung, langfristiger Leistungsaufbau 

Wettkampflehre Funktion und Leistungsaufbau 

Diagnostik Leistungsdiagnostik, Auswertung und Umsetzung

Medizin
Anatomie Gelenke, Muskeln, Sehnen, Funktionen 

Physiologie Stoffwechsel, Energiebereitstellung, Kreislauf, Neurophysiologie 

Das Smartphone ist mittlerweile unver-
zichtbarer Bestandteil für die Kommuni-
kation mit den Sportlern, aber auch – wie 
hier – zum Coaching bei Videoanalysen 
in technischen Disziplinen.

Ebenfalls zu diesem Block gehört die psychologische Betreu-
ung der Athleten. Wer es schafft, die individuellen Leistungs-
motive zu identifizieren, kann seine Sportler zu Höchstleistun-
gen puschen. Bei sensiblen Athleten gilt es vor allem, die Angst 
vor Misserfolg zu nehmen und psychische Belastungen (z. B. 
Stress) zu reduzieren bzw. Strategien zur Bewältigung zu ver-
mitteln. 

Methoden- und Vermittlungskompetenz.  
Manche Vorgehensweisen bei der Vermittlung von Leichtathle-
tikinhalten stoßen bei routinierten Didaktikern auf Unverständ-
nis. Gerne wird hier das Springen auf Weite an einer (einzigen!)
Grube nach langem Anstehen im Sportunterricht als Negativ-
beispiel genannt. Wer dagegen didaktische Prinzipien berück-
sichtigt, wird schneller und nachhaltiger Fortschritte erzielen. 
Dazu zählt z. B. eine ganzheitliche, entwicklungs-/altersge-
rechte Gestaltung des Trainings und die passende Strukturie-
rung, Variation und Progression der Inhalte. Zur ansprechen-
den und zielgerichteten Vermittlung von z. B. Techniken gehört 
außerdem eine hervorragende Kommunikation sowie die Nut-
zung von Geräten und anderen Hilfsmitteln (s. Bild unten). 

Strategische Kompetenz
Nicht selten sind es die besseren Rahmenbedingungen, die dafür 
sorgen, dass sich manche Athleten besser entwickeln als andere. 
Sprinter, die ihre Saisonvorbereitung bei klimatisch günstigen Be-
dingungen absolvieren, sind häufig im Saisonverlauf schneller un-
terwegs als solche, die bei 0 Grad und Schnee ihr Trainingspen-
sum abspulen. Ausdauerathleten, die regelmäßig ins Höhentrai-
ningslager fahren, erzielen oftmals ansprechendere Resultate auf 
den Langstrecken als solche, die in Deutschland bleiben. Werfer, 
die sich gegenseitig beim Langhanteltraining anfeuern, bleiben 
langfristig motiviert und erzielen in vielen Fällen größere Kraftzu-
wächse als diejenigen, die nur alleine im Kraftraum arbeiten. Sprin-
ger, die einen größeren Aufwand betreiben, um gegen die Besten 
antreten zu können, kommen höher hinaus als Sportler, die sich 
nur auf regionaler Ebene messen… Die Beispiele ließen sich belie-
big fortsetzen. Erfolgreichen Trainern gelingt es, Voraussetzungen 
zu schaffen, die eine optimale Entwicklung der Athleten ermögli-
chen. Sie überzeugen die Kommunen, leistungsförderliche Rah-
menbedingungen (z. B. Sportanlagen) zu schaffen, und nutzen ihr 
Netzwerk sowie ihre Managementfähigkeiten, um optimale Trai-
ningssituationen zu schaffen. Dazu bilden sie Kompetenzteams 
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mit u.a. Trainerkollegen, Landes- und Bundestrainer und Trainings-
wissenschaftlern.  

Anforderungssituationen
Die bisherigen Ausführungen haben verdeutlicht, dass ein Trainer 
unterschiedlichste Aufgaben zu bewältigen hat (s. auch Info 2). 
Klar ist, dass sich sein Anforderungsprofil mit dem Alter und dem 
Leistungsniveau der Athleten verändert. Jedoch gibt es vier Aufga-
benschwerpunkte eines Coaches, die über alle Ausbildungsetap-
pen hinweg eine Rolle spielen, wenn es um die direkte Interaktion 
mit den Athleten geht: 
1. Das technisch/koordinative Training bezeichnet – kurz zusam-
mengefasst – die Schulung von Bewegung. In den jüngeren Jah-
ren eines Athleten wird die allgemein-koordinative Schulung einen 
höheren Stellenwert im Training besitzen als das Techniktraining. 
Im weiteren Verlauf der sportlichen Entwicklung und der Speziali-
sierung auf eine oder mehrere Disziplinen verschiebt sich das Bild 
zugunsten des Techniktrainings. 
2. Das konditionelle Training umfasst die Bereiche Ausdauer-, 
Kraft-, Schnelligkeits- und Beweglichkeitsentwicklung bzw. alle 
Mischformen der jeweiligen Fähigkeiten. Dass bei der Verbesse-
rung der konditionellen Fähigkeiten auch auf eine technisch kor-
rekte Umsetzung geachtet werden muss, versteht sich von selbst.  
Insbesonders die Ausprägung der Schnelligkeit genießt einen Son-
derstatus, da das Schnelligkeitsvermögen disziplinenübergreifend 
ein wesentliches Leistungskriterium darstellt (s. Bildzeile unten).  
3. Zur Trainingsplanung gehören auch die Auswertung des absol-
vierten Trainings und die systematische Planung der Wettkampf-
teilnahmen im Saisonverlauf. Während Kompetenzen in diesem 
Bereich für das Training mit den Jüngsten noch nicht von allzu gro-
ßer Bedeutung sind, sind sie für die Steuerung von entwickelten 
und hochentwickelten Athleten essenziell. 
4. Die Wettkampfbetreuung umfasst von der Organisation eines 
Wettkampfs (Anreise, Abgabe der Stellplatzkarten, Warm-up …), 
über die taktische Ausrichtung im Wettkampf, das Coaching 
selbst bis hin zur Nachbetrachtung ein breites Spektrum an direk-
ter Interaktion mit dem Sportler. Im Nachwuchsbereich macht der 

Trainer sehr genaue Vorgaben für den Ablauf eines Wettkampfs 
(z. B. 40 min vor dem Start beginnt das Warm-up. Dieses beinhal-
tet: 10 min Einlaufen, 10 min Gymnastik, 10 min Lauf-ABC, 10 min 
Pause [für das Umziehen und ggf. einen Gang zur Toilette], 2 Stei-
gerungsläufe, 2 Abläufe) sowie Empfehlungen für die Zeit nach 
dem Wettkampf. Dagegen wärmen sich Topathleten bei internatio-
nalem Meeting selbstständiger auf, benötigen allerdings teilweise 
sehr genaue Instruktionen im Rahmen des Coachings (z. B. bei 
technischen Disziplinen) oder mentale Unterstützung. 

DLV-Ausbildungsmatrix
Das letzte Beispiel verdeutlich noch einmal, dass das Niveau der 
Athleten erheblichen Einfluss auf die notwendigen Kompetenzen 
des Trainers hat. In einigen Sportarten sind die verschiedenen Li-
zenzstufen rein an ein Trainerniveau geknüpft. Das bedeutet, dass 
der A-Trainer höhere Kompetenzen hat als der B- oder der C-Trai-
ner. In der Leichtathletik ist das etwas differenzierter zu betrach-
ten: Selbstverständlich hat auch ein A-Trainer die B- und C-Trainer-
ausbildung durchlaufen. Die Lizenzstufen richten sich aber in ers-
ter Linie nach dem Alter und dem Können der jeweils zu betreuen-
den Athleten bzw., in welchem Trainingsabschnitt sie sich befin-
den. Die Übergänge zwischen den Ausbildungsetappen (z. B. von 
der Kinderleichtathletik zum Grundlagentraining) sind immer flie-
ßend und nicht unbedingt an starre Altersbereiche gebunden, den-
noch bietet die Zuordnung in Tabelle 4 einen guten Rahmen: Dem 
Trainingsabschnitt entsprechend verändern sich die Kompeten-
zen, die innerhalb der Trainerausbildung gelehrt werden müssen 

Altersklassenübergreifend stellt das Training an einer ökonomischen 
Sprinttechnik (z. B. durch Sprint-ABC) einen wesentlichen Trainings-
schwerpunkt dar.

Georg Schmidt über die Aufgabe des Trainers

Info 2

Die Aufgaben eines Trainers lassen sich am besten unter 
dem Oberbegriff Athletenmanagement zusammenfassen. 
Der Trainer im Nachwuchsbereich ist Koordinator, Manager 
und Türöffner zugleich. Es müssen viele Dinge aufeinander 
abgestimmt werden. Der Trainer ist für die Athleten der ers-
te Ansprechpartner was das Training, die ärztliche und phy-
siotherapeutische Betreuung sowie die Koordination von 
Leistungssport und beruflicher Ausbildung betrifft. Trai-
ningswissenschaftliches Grundwissen ist die Grundvoraus-
setzung. Ein guter Trainer sollte aber auch über die nötigen 
außersportlichen Kontakte verfügen und dieses Netzwerk 
seinen Athleten zur Verfügung stellen. Ein Trainer muss 
nicht alles wissen, aber er sollte wissen, an wen er sich bei 
bestimmten Thematiken wenden kann. 
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Kompetenzen des Übungsleiters

bzw. auch entfallen sollten. Ein Beispiel zur Verdeutlichung des 
Konzepts bietet der Wissensbereich der Biomechanik, der zum Ge-
biet der Bewegungslehre gehört. Die Biomechanik ist für die sport-
liche Weiterentwicklung von Athleten ab dem Aufbautraining von 
Bedeutung (B- und A-Trainer). Die Relevanz steigt mit zunehmen-
der Leistungsfähigkeit an (bis zum Diplomtrainer). Jedoch spielt 
das Teilgebiet der Biophysik, das sich mit den mechanischen Vor-
gängen in den Organismen befasst, in der Kinder-LA und im Grund-
lagentraining (C-Trainer) keine Rolle. Der Wissensbereich Talent 
hat dagegen bei den jüngeren Jahrgängen eine hohe Bedeutung, 
ist jedoch im Leistungstraining zu vernachlässigen. 

Inhaltsauszüge
In der sog. DLV-Ausbildungsmatrix sind für die vier genannten An-
forderungssituationen (s. linke Seite) – jeweils für alle Wissensbe-
reiche – Lernziele aufgelistet. Wie bereits erwähnt, gehört zum Be-
reich technisch-koordinatives Training die Lerninhalte zur Motorik. 
Bei dieser Aufschlüsselung lässt sich nachvollziehen,  dass … 
>   der C-Trainer Kinderleichtathletik die koordinativen Vorausset-

zungen zum Erlernen der verschiedenen Techniken wiederge-
ben und die Inhalte altersgerecht vermitteln kann, 

>   der C-Trainer Grundlagentraining die Technik der Disziplin in der 
Grobform beschreiben kann, 

>   der B-Trainer die Technik der Disziplin altersgerecht in der Fein-
form begründen und Sportler entsprechend anleiten kann, 

>   der A Trainer die Technik der Disziplin in ihrer Feinstform erklä-
ren kann und 

>   ein Diplomtrainer die Technik der Disziplin in variabler Verfüg-
barkeit erörtern kann. 

Tabelle 5 zeigt die Lernziele in Tabellenform für das Konditionstrai-
ning am Beispiel Leistung. An dieser Stelle sei erwähnt, dass die 
Tabelle(n) natürlich nur einen kleinen Ausschnitt dessen darstellt, 
was hinter dem (entsprechenden) Wissensbereich für die jeweili-
gen Lizenzstufen steckt. Gleiches gibt es unter anderem auch für 
die psychische Belastung (wird erst ab der B-Trainer-Ausbildung 
angesprochen, und mit jeder höheren Lizenzstufe verschärft) und 
die Didaktik. Bei Letzterem ist nachzulesen, dass C-Trainer die ge-
ringe Vorbildung der Athleten wiedergeben (Kinderleichtathletik) 
bzw. beschreiben (Grundlagentraining) können sollte und alters -
gerechte Didaktik anwenden sollte. In der Praxis nutzen Trainer für 
diese Altersklassen oftmals Spielformen, um gewünschte Prozes-
se anzuregen (z. B. Fangspiele zur Reaktions- und Schnelligkeits-
schulung). Dagegen sollte später die Individualisierung forciert 
werden (B- und A-Trainer), indem auf die Besonderheiten der Ath-
leten im Entwicklungsprozess eingegangen wird. Der Diplomtrai-
ner verfügt über ein sehr breites Spektrum an Didaktik, das er bei 
Athleten auf Höchstleistungsniveau anwendet.  
Die Summe der Tabellen bildet ein Grundgerüst an Kompetenzen, 
die in der Ausbildung vermittelt werden sollten. Gleichzeitig kann 
jeder Trainer die in Abb 2. gelisteten Kompetenzen als Checkliste 
heranziehen, um sein eigenes Wissen und Können selbstkritisch 
zu reflektieren. Fallen dort Unsicherheiten in den Thematiken auf, 
dann setzen hier Fortbildungsmaßnahmen an. Diese können orga-
nisiert (z.B. bei zentralen Fortbildungsveranstaltungen der Verbän-
de), aber auch eigeninitiativ sein (z.B. Hospitationen bei erfahre-
nen Trainern oder Recherchieren in der passende Literatur). Letzt-
endlich ist das Ziel ein konsequentes Qualitätsmanagement in der 
Lehre zu erreichen und fortzuführen..

||

Anforde -
rungs -

situation

Anforde-
rungs-
 bereich

Wissens- 
bereich 

Wissen & Können

C-Trainer  
Kinderleichtathletik

C-Trainer  
Grundlagentraining B-Trainer A-Trainer Diplomtrainer

kann die leis-
tungsbestimmen-
den Faktoren in 

Grobform für alle 
Disziplinen, ange-

passt an die  
Altersgruppe U12, 

im Kinderleicht-
athletiktraining 

wiedergeben und 
diese anwenden

kann die leis-
tungsbestimmen-
den Faktoren in 

Grobform für alle 
Disziplinen, ange-

passt an die  
Altersgruppe U16, 

im Grundlagen-
training beschrei-

ben und diese 
 anwenden

kann die leis-
tungsbestimmen-
den Faktoren für 
seinen Disziplin-
block sowie in 

Grobform für alle 
anderen Diszipli-
nen, angepasst 

an die Altersgrup-
pe U18/U20, im 
Aufbautraining 
begründen und 

diese anwenden

kann die leis-
tungsbestimmen-
den Faktoren gut 
für seinen Diszip-
linblock sowie in 
Grobform für alle 
anderen Diszipli-
nen,  angepasst 

an die Altersgrup-
pe der Erwachse-
nen im Hochleis-
tungstraining, er-
klären und diese 

 anwenden

kann die 
leistungs -

bestimmenden 
Faktoren 

 detailliert für sei-
nen Disziplinblock 
sowie für alle an-
deren Disziplinen, 
angepasst an die 
Altersgruppe der 
Erwachsenen im 

Topbereich, 
 erörtern und diese 

anwenden

Tabelle 5: Ausschnitt der DLV-Ausbildungsmatrix für das Konditionstraining am Beispiel der Leistung
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stufe
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abschnitt Alter biologische 

 Entwicklungsphase

C (Kinder-
La)

Kinder -
leichtathletik

<11 
 Jahre Kind

C (GLT) Grundlagen-
training

11 – 15 
Jahre Pubeszenz

B

Aufbau -
training I

16 – 17 
Jahre Adoleszenz

Aufbau -
training II

18 – 19 
Jahre Adoleszenz/Maturität

A

Anschluss-
training

20 – 22 
Jahre Maturität

Leistungs -
training

>23  
Jahre Maturität

Tabelle 4:  Übersicht der Trainerlizenzen im Leistungssport
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