Stipendiat Markus Dietzfelbinger
Master Angewandte Sportpsychologie
Mein Auslandspraktikum bei der HBUFC in Hout Bay, Cape Town, Siidafrika

Von Mitte Februar bis Ende April 2026 machte ich ein sportpsychologisches Praktikum bei der
Hout Bay United Football Community, einem FuBballverein bzw. FuB3ballprojekt in einem Vorort
Kapstadts. Die HBUFC ist eine Organisation, die Fuf3ball nutzt, um die Communities in Hout Bay
zu unterstiitzen und insbesondere Kinder und Jugendliche zu ermé&chtigen und ihnen Hilfe auf
dem Lebensweg mitzugeben. Sie hat Leistungsteams im
Erwachsenen und &lteren Jugendbereich und Freizeitteams fiir die
Kinder. Sie unterstiitzt andere Vereine in der Gemeinde Hout Bay
und versucht somit tiber die verschiedenen Kulturen und
ethnischen Gruppen hinweg eine Gemeinschaft zu formen.

Die Idee, mal fiir ein paar Monate im Ausland studieren oder
arbeiten zu koénnen, hatte mich schon immer gereizt, und als ich ein
Jahr vorher eine Ausschreibung fiir diese Stelle sah, wusste ich
direkt, dass ich dieses Praktikum machen mochte. Im deutschen
Winter und Frihling in das warme und wunderschone Stidafrika? Perfekt. Direktkontakt mit
LeistungssportlerInnen und dabei nicht nur mein sportpsychologisches Wissen anwenden und

vertiefen zu kénnen, sondern auch noch Sprache und kulturelle Dinge zu lernen? Noch besser!
Gleichzeitig wusste ich von Anfang an auch, dass Suidafrika das Land mit der groBten sozialen
Ungleichheit der Welt ist und stark von européischem Kolonialismus geprégt ist. Wiirde ich also
einfach der néchste Européer sein, der fiir seine Selbstfindung, ein paar schone Fotos und
glinstige Preise in Kapstadt aufschlagt?

Vorbereitung

Da ich mich bereits ein gutes Jahr im Voraus fiir 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 Stidafrika vermittelt und
betreut, unterstiitzt. Ebenso hatte ich Zeit, mich fiir Stipendien zu bewerben und konnte mir den
Traum am Ende mit Hilfe des Deutschlandstipendiums und der Erasmus-Praktikumsférderung
erfillen. Da die Praktikumsstelle mit einem Schlafplatz in einer vereinseigenen Praktikantinnen-
Unterkunft verbunden war, musste ich im Vorfeld bis auf die Fliige, ein paar Versicherungen und
Unterschriften nur die Stipendienbewerbung organisieren. Als deutscher Staatsangehoriger
erhielt ich bei meiner Einreise ohne irgendwelche Probleme ein 90-tdgiges Visum und bis auf ein
paar mehr Biicher, Zeitungsartikel oder Dokus im Voraus hétte ich meines Erachtens nicht besser
vorbereitet sein konnen.



Leben in der Dream Factory

Wie gesagt wohnte ich mit anderen
PraktikantInnen in einem kleinen
Hé&uschen, dass sich direkt auf dem
Vereinsgeldnde (der ,Dream Factory®)
befand. Diese Konstellation war
interessant. Sie erlaubte standigen
Kontakt zu den Mitarbeitenden und
insbesondere den Spielern des
Herrenteams, die ebenfalls in
Gemeinschaftsunterkiinften auf dem
Gelande wohnten. Dadurch konnte ich
schnell Beziehungen und Freundschaften

kniipfen und man war in die meisten Prozesse sehr direkt involviert, hat immer viel erlebt und
war stédndig von Fuf3ball umgeben und hat die Atmosphére aufgesaugt. Andererseits war es in
der WG teilweise sehr chaotisch und eine Abgrenzung von Arbeits- und Freizeit war sehr
schwierig. Fiir mich als psychologisch arbeitende Person war es zudem schwieriger ein
angemessenes Nédhe-Distanz-Verhéltnis zu wahren, da die Menschen, mit denen ich arbeiten
wollte, oft auch diejenigen waren, mit denen ich abends Tischtennis spielte oder FuB3ball schaute.
Da es sich bei den anderen PraktikantInnen auch um Deutsche handelte war es au3erdem oft
einfacher, sich untereinander zu beschéftigen und auch Ausfliige wurden meist (wegen dhnlicher
Interessen) nur unter uns geplant, wodurch man sich manchmal etwas weit in die eigene
Komfortzone zuriickziehen konnte.

Meine Arbeit

Die Arbeitsfelder in der HBUFC waren vielfaltig. Meine Ziele und mein Interesse galten dabei
nattirlich hauptséchlich der Sportpsychologie. Im Rahmen von Workshops und Einzelgespréachen
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 kénnen. Au3erdem konnte ich das
mannliche U16/18 Team in ihrer

Vorbereitung auf ein wichtiges
landesweites Turnier begleiten und dabei
vom Leiter der Akademieabteilung

(einem ehemaligen Profi- und Nationalspieler
viel iiber JugendfufBball im Allgemeinen und
Stidafrika im Speziellen lernen.

Zusétzlich zu meiner sportpsychologischen

)



Tatigkeit habe ich stdndig das Herrenteam begleitet und in vielerlei Hinsicht unterstiitzt,
beispielsweise indem ich mit anderen Praktikanten Videoaufnahmen vom Training angefertigt
und geschnitten, VR-Trainings mit den Spielern durchgefiihrt oder die sportwissenschaftliche
Diagnostik und Verletzungspravention unterstiitzt habe. Es war toll, so schnell und so herzlich in
das Team aufgenommen zu werden und die Abldufe in einer (Semi-)Professionellen Mannschaft
kennenlernen zu kénnen.

Dariiber 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 fiir meine Masterarbeit machen, die sich mit dem
gemeinsamen Singen von Liedern in der Umkleidekabine befasst, also wie das gemeinsame
Singen kulturiibergreifend erlebt wird und wie sich diese Praktik auf psychologische Zustdnde
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 iiber Familie, FuB3ball und die Miihen der Unterdriickung gespiirt habe.

Leben in Kapstadt

Neben meiner Arbeit war manchmal auch Zeit fiir Freizeitaktivitdten und um die Stadt und
Region kennenzulernen. Kapstadt bietet dabei auf engem Raum groBartige groBstadtische
Angebote, Aktivitdten und fantastische Moglichkeiten fiir Sport und Ausfliige 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
wunderschonen Kiistenstra3en joggen und je
nach Tageszeit danach entweder einen Kaffee
oder ein Bier im Harbour Market trinken.
Gleichzeitig habe ich mich bemiiht, weniger
touristische und ,weif3e“ Orte und Aktivitdten zu
besuchen, indem ich Zeit mit befreundeten
Spielern verbracht habe, mit ihnen an den Strand oder fiir Snacks zum Einkaufen gefahren bin.
Auch mehr als drei3ig Jahre nach dem Ende der Apartheid existieren unsichtbare, aber aufgrund
okonomischer und sozialer Unterschiede reelle Grenzen, die bestimmen, wer sich an welchen
Orten aufhalten und an welchen Aktivitaten teilhaben kann. Die gréf3te Umstellung war fiir mich
die Mobilitét. Fiir mich als leidenschaftlichen Fahrrad- und OPNV-Nutzer war es eine groBe
Umstellung die hohen Mauern des Geldndes nur mit dem Auto verlassen zu kdnnen, da Ausfliige
zu FuB3 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 zéhlen.
Ich bin unglaublich dankbar fiir die Zeit und habe mich auch beruflich und persénlich
weiterentwickeln kénnen. 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 wiinsche mir, dass mein zukinftiges Denken,
Entscheiden und Handeln von diesen Erlebnissen mitgeprégt sein wird.



