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Mein Auslandspraktikum bei der HBUFC in Hout Bay, Cape Town, Südafrika 

Von Mitte Februar bis Ende April 2026 machte ich ein sportpsychologisches Praktikum bei der 

Hout Bay United Football Community, einem Fußballverein bzw. Fußballprojekt in einem Vorort 

Kapstadts. Die HBUFC ist eine Organisation, die Fußball nutzt, um die Communities in Hout Bay 

zu unterstützen und insbesondere Kinder und Jugendliche zu ermächtigen und ihnen Hilfe auf 

dem Lebensweg mitzugeben. Sie hat Leistungsteams im 

Erwachsenen und älteren Jugendbereich und Freizeitteams für die 

Kinder. Sie unterstützt andere Vereine in der Gemeinde Hout Bay 

und versucht somit über die verschiedenen Kulturen und 

ethnischen Gruppen hinweg eine Gemeinschaft zu formen. 

Die Idee, mal für ein paar Monate im Ausland studieren oder 

arbeiten zu können, hatte mich schon immer gereizt, und als ich ein 

Jahr vorher eine Ausschreibung für diese Stelle sah, wusste ich 

direkt, dass ich dieses Praktikum machen möchte. Im deutschen 

Winter und Frühling in das warme und wunderschöne Südafrika? Perfekt. Direktkontakt mit 

LeistungssportlerInnen und dabei nicht nur mein sportpsychologisches Wissen anwenden und 

vertiefen zu können, sondern auch noch Sprache und kulturelle Dinge zu lernen? Noch besser! 

Gleichzeitig wusste ich von Anfang an auch, dass Südafrika das Land mit der größten sozialen 

Ungleichheit der Welt ist und stark von europäischem Kolonialismus geprägt ist. Würde ich also 

einfach der nächste Europäer sein, der für seine Selbstfindung, ein paar schöne Fotos und 

günstige Preise in Kapstadt aufschlägt? 

Vorbereitung  

Da ich mich bereits ein gutes Jahr im Voraus für das Praktikum beworben hatte, war mehr als 

genug Zeit, um mich vorzubereiten. Dabei wurde ich sowohl von der Praktikumsstelle als auch 

der Organisation live&learn, die Praktika und Freiwilligenarbeit in Südafrika vermittelt und 

betreut, unterstützt. Ebenso hatte ich Zeit, mich für Stipendien zu bewerben und konnte mir den 

Traum am Ende mit Hilfe des Deutschlandstipendiums und der Erasmus-Praktikumsförderung 

erfüllen. Da die Praktikumsstelle mit einem Schlafplatz in einer vereinseigenen Praktikantinnen-

Unterkunft verbunden war, musste ich im Vorfeld bis auf die Flüge, ein paar Versicherungen und 

Unterschriften nur die Stipendienbewerbung organisieren. Als deutscher Staatsangehöriger 

erhielt ich bei meiner Einreise ohne irgendwelche Probleme ein 90-tägiges Visum und bis auf ein 

paar mehr Bücher, Zeitungsartikel oder Dokus im Voraus hätte ich meines Erachtens nicht besser 

vorbereitet sein können. 



Leben in der Dream Factory 

Wie gesagt wohnte ich mit anderen 

PraktikantInnen in einem kleinen 

Häuschen, dass sich direkt auf dem 

Vereinsgelände (der „Dream Factory“) 

befand. Diese Konstellation war 

interessant. Sie erlaubte ständigen 

Kontakt zu den Mitarbeitenden und 

insbesondere den Spielern des 

Herrenteams, die ebenfalls in 

Gemeinschaftsunterkünften auf dem 

Gelände wohnten. Dadurch konnte ich 

schnell Beziehungen und Freundschaften 

knüpfen und man war in die meisten Prozesse sehr direkt involviert, hat immer viel erlebt und 

war ständig von Fußball umgeben und hat die Atmosphäre aufgesaugt. Andererseits war es in 

der WG teilweise sehr chaotisch und eine Abgrenzung von Arbeits- und Freizeit war sehr 

schwierig. Für mich als psychologisch arbeitende Person war es zudem schwieriger ein 

angemessenes Nähe-Distanz-Verhältnis zu wahren, da die Menschen, mit denen ich arbeiten 

wollte, oft auch diejenigen waren, mit denen ich abends Tischtennis spielte oder Fußball schaute. 

Da es sich bei den anderen PraktikantInnen auch um Deutsche handelte war es außerdem oft 

einfacher, sich untereinander zu beschäftigen und auch Ausflüge wurden meist (wegen ähnlicher 

Interessen) nur unter uns geplant, wodurch man sich manchmal etwas weit in die eigene 

Komfortzone zurückziehen konnte. 

Meine Arbeit 

Die Arbeitsfelder in der HBUFC waren vielfältig. Meine Ziele und mein Interesse galten dabei 

natürlich hauptsächlich der Sportpsychologie. Im Rahmen von Workshops und Einzelgesprächen 

mit Spielern des Herrenteams konnte ich die Inhalte aus meinem Studium erstmalig anwenden 

und mich ausprobieren. Dabei habe ich insbesondere zu Beginn von Mal zu Mal sehr viel gelernt 

und meine Vorbereitung und Arbeitsweise weiterentwickeln können. Außerdem konnte ich das 

männliche U16/18 Team in ihrer 

Vorbereitung auf ein wichtiges 

landesweites Turnier begleiten und dabei 

vom Leiter der Akademieabteilung 

(einem ehemaligen Profi- und Nationalspieler) 

viel über Jugendfußball im Allgemeinen und 

Südafrika im Speziellen lernen. 

Zusätzlich zu meiner sportpsychologischen 



Tätigkeit habe ich ständig das Herrenteam begleitet und in vielerlei Hinsicht unterstützt, 

beispielsweise indem ich mit anderen Praktikanten Videoaufnahmen vom Training angefertigt 

und geschnitten, VR-Trainings mit den Spielern durchgeführt oder die sportwissenschaftliche 

Diagnostik und Verletzungsprävention unterstützt habe. Es war toll, so schnell und so herzlich in 

das Team aufgenommen zu werden und die Abläufe in einer (Semi-)Professionellen Mannschaft 

kennenlernen zu können. 

Darüber hinaus habe ich noch bei anderen im Verein anstehenden Aufgaben geholfen, indem ich 

beispielsweise bei Fundraising Projekten mitgearbeitet oder JugendtrainerInnen zum Training 

und nach Hause gefahren habe. 

Zuletzt konnte ich noch eine Datenerhebung für meine Masterarbeit machen, die sich mit dem 

gemeinsamen Singen von Liedern in der Umkleidekabine befasst, also wie das gemeinsame 

Singen kulturübergreifend erlebt wird und wie sich diese Praktik auf psychologische Zustände 

der Spieler auswirkt. Auf diese Idee bin ich direkt gekommen, als ich das erste Mal vor einem 

Spiel in der Umkleidekabine war und die unglaubliche Energie beim gemeinsamen Singen von 

Liedern über Familie, Fußball und die Mühen der Unterdrückung gespürt habe. 

Leben in Kapstadt 

Neben meiner Arbeit war manchmal auch Zeit für Freizeitaktivitäten und um die Stadt und 

Region kennenzulernen. Kapstadt bietet dabei auf engem Raum großartige großstädtische 

Angebote, Aktivitäten und fantastische Möglichkeiten für Sport und Ausflüge in die Natur. So 

machte ich mehrere Wanderungen (wie den 

obligatorischen Ausflug auf den Tafelberg), 

konnte das erste Mal in meinem Leben 

Wellensurfen ausprobieren, besuchte das Cape of 

Good Hope und eine Pinguinkolonie in Betty’s 

Bay. Vor oder nach der Arbeit ging ich oft an 

wunderschönen Küstenstraßen joggen und je 

nach Tageszeit danach entweder einen Kaffee 

oder ein Bier im Harbour Market trinken. 

Gleichzeitig habe ich mich bemüht, weniger 

touristische und „weiße“ Orte und Aktivitäten zu 

besuchen, indem ich Zeit mit befreundeten 

Spielern verbracht habe, mit ihnen an den Strand oder für Snacks zum Einkaufen gefahren bin. 

Auch mehr als dreißig Jahre nach dem Ende der Apartheid existieren unsichtbare, aber aufgrund 

ökonomischer und sozialer Unterschiede reelle Grenzen, die bestimmen, wer sich an welchen 

Orten aufhalten und an welchen Aktivitäten teilhaben kann. Die größte Umstellung war für mich 

die Mobilität. Für mich als leidenschaftlichen Fahrrad- und ÖPNV-Nutzer war es eine große 

Umstellung die hohen Mauern des Geländes nur mit dem Auto verlassen zu können, da Ausflüge 

zu Fuß oder mit dem Fahrrad immer ein gewisses Risiko beinhaltet haben. 

Was ich mitnehme 

In den zehn Wochen konnte ich eine unglaubliche Menge kulturellen Wissens aufsaugen, 

wunderbare Menschen kennenlernen und ein paar von ihnen jetzt zu meinen Freunden zählen. 

Ich bin unglaublich dankbar für die Zeit und habe mich auch beruflich und persönlich 

weiterentwickeln können. Da ich all meine Erlebnisse in einem Reisetagebuch festgehalten habe, 

konnte ich den Prozess jetzt nachlesen und ich bin erstaunt, wie viel in dieser Zeit passiert ist. All 



das macht mich unglaublich dankbar und ich wünsche mir, dass mein zukünftiges Denken, 

Entscheiden und Handeln von diesen Erlebnissen mitgeprägt sein wird. 


