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Psychische Gesundheit von FuBballtrainern:

Wann wird es eng?

Prof. Dr. Michael Kellmann, Paul Schaffran und Jonas Hummels geben einen Einblick in die
Ergebnisse der Langzeitstudie Uber die psychischen Belastungen von FuB3balltrainern.

+Mein Akku ist leer!” Ein Satz, den die meisten Trainer
schon einmal Uber sich selbst so formuliert haben, sei es im
Profi- oder im AmateurfuBball, im Senioren- oder im Junio-
renbereich. Doch woher kommt dieser Erschopfungszustand?
Welche Prozesse |6sen ihn aus? Was ist der Ursprung dieses
Gefluihls? Und viel wichtiger: Wie kann dieser Zustand vermie-
den werden?

Jeder Trainer ist belastet

Jeder FuBballtrainer ist einem gewissen Spektrum an Belas-
tungen ausgesetzt wie viele andere Menschen auch. Als Vater,
Ehepartner, Arbeitnehmer, Arbeitgeber oder eben als FuBball-
trainer. Die jeweiligen Arbeitsaufgaben eines Trainers unter-
scheiden sich zwar in Abhangigkeit des Spielniveaus und der
zu coachenden Altersstufen, die Belastungen wirken jedoch
immer individuell. Beim nebenberuflichen Juniorentrainer in
der Bezirksliga gilt dies genauso wie beim Cheftrainer eines
Zweit- oder Erstligisten.

Trainer sollen Leidenschaft fur den Beruf mitbringen, Ressour-
cen aufteilen und im besten Falle noch eine Familie managen.
Der offentliche Druck durch lokale oder Gberregionale Medi-
en, Funktionare, Sponsoren sowie die Fans, genauso wie der
Erfolgsdruck innerhalb des Vereins wiegen schwerer, je hoher
die Liga wird. Es kommt darauf an, wie ein Trainer mit diesen

Belastungen umgeht und welche Ressourcen ihm als Ausgleich
zur Verfugung stehen (vgl. Kellmann & Beckmann, 2018).

Erholung als Schliissel

Erholungsstrategien sind nicht nur far aktive FuBballer essen-
tiell, sondern auch fir jeden Trainer. Erholung ist ein Prozess
in der Zeit und abhéangig von der Art und Dauer der Beanspru-
chung. Dabei ist Erholung an Pausen, Belastungswechsel oder
eine Verringerung von Belastung gebunden.

Besonders relevant ist aber die Individualitat von Erholung.
Ob ein Saunagang fur Erholung sorgt oder ein Abend im Kino
die bessere Option ist, hangt mit der individuellen Bewertung
der Erholungsform zusammen und ist stark personenspezi-
fisch. Erholung ist eng an Randbedingungen gebunden. Bei-
spielsweise ist Schlaf als wichtigste Erholungsbedirfnis des
Menschen stark abhangig von auBeren Einflissen. Das schrei-
ende Kind Zuhause oder die Baustelle vor dem Hotel kénnen
den Schlaf genauso wie innere Konflikte durch z. B. berufliche
oder private Probleme negativ beeinflussen.

Erholung kann aktiv, passiv oder pro-aktiv stattfinden: Passi-
ve Erholung umfasst dabei zum Beispiel den oben genann-
ten Saunagang, Massagen oder einen Abend auf der Couch.
Aktive Strategien setzen dabei auf Verfahren wie beispiels-
weise Auslaufen, Ausschwimmen oder Ausradeln. Auch hier
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Modell zur Wechselbeziehung von Beanspruchungszstanden und Erholungsanforderungen

Beanspruchungszustand

Individuelles
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Stresskapazitat

Ressourcenbegrenzung:

Erholungsanforderung

Abbildung 1

gelten fur aktive Sportler dieselben Prozesse wie fur Trainer.
Pro-aktive Erholung beschreibt einen selbst initiierten Prozess,
das heifBt, dass ich mich mit Freunden verabrede wenn ich re-
alisierte, dass mir diese fehlen und mittlerweile schon langer
kein Kontakt mehr stattgefunden hat. So kann der selbst or-
ganisierte Ausgleich den Defiziten entgegenwirken.

Erholung und Beanspruchung

In der Psychologie unterscheidet man zwischen Belastung
und Beanspruchung. Belastungen sind objektive, von auB3en
auf den Menschen einwirkende GréBen und Faktoren. Bean-
spruchungen sind die subjektiven Folgen davon. Das Modell in
der obigen Abbildung 1 geht davon aus, dass Beanspruchung
und Erholung zwar unabhéngig voneinander sind, aber doch
miteinander interagieren. Wenn man also eine bestimmte
Erholungsanforderung hat und dieser in ausreichender Qua-
litat und Quantitat nachkommt, reduziert sich der Beanspru-
chungszustand. Gelingt dies Uber eine langere Zeit hinweg
nicht, kann dies zu einem Erschépfungssyndrom fihren.
Adaquate Erholung verhindert somit die Akkumulation von
Beanspruchung. Gleichwohl heiBt das aber nicht, dass jegliche
Art von Beanspruchung durch eine entsprechende Erholung
kompensiert werden kann. Ist die Beanspruchung zu hoch,
kann sie nicht im selben Verhaltnis mit Erholung aufgewogen
werden.

Info: Erholung findet ...

» aktiv,
» passiv oder
» pro-aktiv

... statt. Die jeweilige Wirkung ist
individuell unterschiedlich ausgepragt.

Eine kurzzeitige Diskrepanz zwischen Erholung und Bean-
spruchung kann meist ausgeglichen werden. Ein paar Monate
mit anhaltendem Schlafdefizit oder einer zu geringen sozia-
len oder kérperlichen Erholung sehen dagegen schon anders
aus. Wird der anhaltende Stress nicht mit entsprechender Er-
holung kompensiert, oder gibt es Defizite in der Stressbewal-
tigung, so kann dies Uber kurz oder lang zu einem Burnout
fuhren.

Eine Studie von Kellmann, Altfeld und Mallett (2016) mit
Trainern des Australian Rules Football zeigte, dass die Bean-
spruchung im Verlauf einer Saison im tolerablen Bereich lag,
jedoch zu Beginn der Saison die soziale und koérperliche Er-
holung abnahm und anschlieBend unter einem empfohlenen
Wert lag. Altfeld und Kellmann (2015) fanden zudem heraus,
dass bei hoch beanspruchten und wenig erholten Trainern
deutlich héhere Burnout-Werte auftraten; dahingegen schie-
nen niedrig beanspruchte und hoch erholte Trainer am we-
nigsten Burnout gefahrdet zu sein.

Saisonbegleitende Studie 2016/2017

Wichtiger als einen ungtinstigen Erholungs-Beanspruchungs-
zustand zu diagnostizieren und GegenmaBnahmen einzu-
leiten ist es jedoch, eine solche Entwicklung friihzeitig zu
erkennen. Aus diesem Grund wurde der Burnout-Préventions-
Fragebogen fir Trainer (BPF-Trainer) entwickelt. Dieser kann
dem Trainer helfen, Gefahren fruhzeitig zu erkennen und ent-
sprechende VorbeugemaBnahmen zu treffen. Fiinfzehn Ska-
len zu je vier Items erfassen die Hohe der Beanspruchung im
Trainerberuf des jeweiligen Probanden innerhalb der letzten
14 Tage.

Es kristallisierten sich drei Hauptdimensionen heraus: Ein
Pra-Burnout, z. B. hervorgerufen durch Ubermiidung oder
ein gestortes Freizeitempfinden, kann als Dimension der
Fraherkennung dienen, um darauf basierend fruhzeitig
GegenmaBnahmen einleiten zu kénnen. Die Untersuchung
der Dimension der Ressourcen, zum Beispiel der eigenen
Fitness oder der Qualitat der korperlichen Erholung kann
helfen, um Strategien zu nutzen, die den méglichen Bean-
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Saisonverlauf fiir die Dimensionen ,Pra-Burnout, Ressource und Burnout”
des Burnout-Praventions-Fragebogens fiir Trainer
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Abbildung 2

spruchungen entgegenwirken. Als dritte Dimension wurde
der Burnout-Zustand zur Erfassung von Belastungssyndromen
herausgearbeitet, zum Beispiel ausgel6st durch eine tberhéh-
te soziale Beanspruchung oder eine emotionale Erschépfung
des Trainers.

Nach der Verfahrensentwicklung mit drei groBen Trainerstich-
proben, eine Stichprobe umfasste ausschlieBlich FuBballtrai-

Info: Drei Hauptdimensionen
wirken laut der BPF-Trainerstudie
auf Belastung und Erholung:

» Pra-Burnout (Friherkennung)

» Ressourcen (Erholungsstrategien)
» Burnout (Belastungssyndrome)

ner, wurde der BPF-Trainer erstmals in einer Langzeitstudie
Uber eine komplette Saison (Juni 2016 bis Juli 2017) mit ins-
gesamt acht Messzeitpunkten eingesetzt. Die 50 Trainer und
eine Trainerin, die an allen Messzeitpunkten teilnahmen, glie-
derten sich in zwei Teilgruppen auf: 43 durchgangig aktive
Trainer, die eine Mannschaft wahrend der Saison betreuten
und acht durchgehend inaktive Trainer, die keine Mannschaft
betreuten. Die durchgéngig aktiven Trainer waren im Schnitt
44 Jahre alt, die inaktiven Trainer ca. 50 Jahre. Das Leistungs-
niveau war breit verteilt zwischen internationalem Niveau
und regionaler Ebene.

Ergebnisse der Studie

Die obige Abbildung 2 zeigt die Mittelwerte der 43 durch-
gangig aktiven Trainer wahrend des Saisonverlaufs und inner-
halb der drei Hauptdimensionen. Es wird deutlich, dass sich
die Beanspruchungen fur die Trainer tber die Saison hinweg
akkumulieren sowie mit einer Verminderung nach den Win-
terferien wie auch am Ende der Saison beziehungsweise nach
der Sommerpause einhergehen. In der Abbildung sind diese
Erholungsphasen jeweils mit den vertikal angelegten dunklen
Balken hervorgehoben. Diese Pausen, sei es im Sommer oder
im Winter, sind essentielle Erholungsphasen fur die Trainer.
Allerdings halt der positive Effekt der Winterpause nicht lang-
fristig an. Steigen die Belastungen im Saisonverlauf wieder
an, so geht das mit erhdhten subjektiven Beanspruchungen
einher. Fur die Dimension Ressource bedeutet das z. B. einen
Zugewinn nach der Winterpause, bei den Dimensionen Pra-
Burnout und Burnout erfolgt nach der Pause eine Abnahme
der Werte.

Die Skala ,Soziale Beanspruchung” (Abbildung 3), die bereits
fur den Erholungs-Belastungs-Fragebogen (Kallus, 2016) ent-
wickelt wurde, ist auch Teil des BPF-Trainer. Die Skala dient
hier als exemplarischer Vergleich zwischen den Gruppen der
durchgehend aktiven Trainer, in der Abbildung durch die
orangefarbene Linie gekennzeichnet und der durchgehend
inaktiven Trainer (Abbildung: grline Linie).

Im Vergleich zu den aktiven Trainern bleibt bei den inaktiven
Trainern die Reduktion der sozialen Beanspruchung nach der
Winterpause beziehungsweise den Winterferien langer er-
halten und viel wichtiger, die Beanspruchung nimmt im Zeit-
verlauf nicht weiter zu - dies ist in der Abbildung 3 fur die
Zeitspanne von Februar bis Mai 2016 mit dem roten Rechteck
dargestellt.
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Saisonverlauf fiir die Skala ,Soziale Beanspruchung”
des Erholungs-Belastungs-Fragebogens bei durchgehend aktiven und bei inaktiven Trainern
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Zusammenfassung und Ausblick

Grundsatzlich ist es nicht schlimm, hoch beansprucht zu sein,
solange eine Person weif3, wie sie sich wieder erholen kann.
Ein hoch beanspruchter Trainer kann seine psychische Gesund-
heit erhalten, indem er die individuellen ErholungsmafBnah-
men einsetzt, von denen er weiB, dass sie fur ihn entlastend
wirken.

Erholungsrelevante Phasen sind im Laufe der Saison beson-
ders die Wochen wahrend der Winter- und der Sommerpau-
se. Die Winterpause unterbricht den stetigen Anstieg der
Beanspruchung nach Saisonbeginn. Dies geschieht in vielen
Fallen leider nicht nachhaltig genug, so dass es Ende Januar
wieder zu dhnlichen Werten wie vor der Winterpause kommt
(vergleiche Abbildung 2). Es ist also wichtig, langfristig wirk-
same Ressourcen aufzubauen, von denen die Trainer zehren
kénnen, wenn die Saison in der Phase zwischen Februar und
Mai wieder anstrengend wird. Dies verdeutlicht der direkte
Vergleich mit den Trainern, die keine Mannschaft betreuen
(Abbildung 3).

Ebenso wichtig fur den auf die nachste Spielzeit wirkenden
Ressourcenaufbau ist die Phase der Sommerpause. Hier finden
jedoch haufig anstehende Transfers, Vertragsverhandlungen
mit Spielern etc. statt, in die der Trainer haufig involviert ist.
In Einzelfallen kénnen derartige Aktivitaten auch zu einer Er-
héhung der individuellen Beanspruchung fuhren! Das wurde
allerdings bedeuten, dass der Grad der Beanspruchung noch
weiter steigt, anstatt in eine eigentlich benétigte Erholungs-
phase zu miinden. In diesem Fall ist es angemessen, das sub-
jektive Belastungsempfinden im Blick zu behalten.

Uber die verschiedenen Studien wird deutlich, dass die Res-
source der Fitness und der korperlichen Erholung oft nur un-
zureichend wieder aufgefullt bzw. angesteuert wird. Haufig

sind es Ex-Profis oder zumindest Personen mit sehr sportlichen
Lebenslaufen, die in den Trainerberuf einsteigen. Mit zuneh-
mendem Abstand zur eigenen aktiven Karriere wird weniger
auf die eigene Bewegung geachtet und das viele Sitzen tut
sein Ubriges. Dies sollte so nicht hingenommen werden, denn
die korperliche Erholung ist aktiv durch Sport oder ein Fitness-
programm positiv beeinflussbar. <
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