GRUNDE FUR DROP-OUT/ DEMOTIVATION

e Schulische Belastungen

e Fehlende Freizeit

e Fehlende Unterstitzung der Eltern

e Konflikte im sportlichen Umfeld

e Uber- oder Unterforderung im Training
e Zuviel / zu wenig Tranigszeit

e Interesse flir andere Sportart

e Freunde horen auf

e Benachteiligung durch Trainer:in

e Kein oder wenig Lob

e Verletzungen

e Zufrihe und keine Spezialisierung

e Rahmenbedingungen

e Korperbild

e Korperliche Veranderungen

e Abkopplung von Eltern / Selbstbestimmung / Rebellion

e E-Sports
e Lustlosigkeit, nicht addquate Motivation: Eigenes Motiv fiir Sport wird nicht
befriedigt

GRUNDE FURS ,,DRANBLEIBEN“, ,DABEIBLEIBEN“, MOTIVATION

e SpalR

e Soziale Kontakte

e Selbstbestimmung

e Leistungsentwicklung

e Lob durch Eltern & Trainer

e Positiver Geschwistereinfluss

e Flihrungsstils des Trainers: zielt auf Autonomie & Mindigkeit ab

e ,bester Freund” in der Mannschaft

e Intrinsisch motiviert: sieht den Sport als ,,sinnstiftend”

e |dentifikation mit der Mannschaft, mit dem Verein

e Ausgleich, freien Kopf durch Sport

e Kompensation des fehlenden Erfolges / Lob in anderen Bereichen (z.B. Schule) durch
den Sport

e Eigenes Motiv fiir Sport wird befriedigt



MOTIVATION
,motivus” = ,Bewegung auslosen”

Motivationspsychologie: Was bewegt Menschen dazu, bestimmte Dinge zu tun oder zu
unterlassen?

Intrinsische Motivation Extrinsische Motivation
e Liegtim Prozess oder in der Aufgabe e Leistungserbringung zielt auf ein
- ohne (vordergriindig) ein bestimmtes Ergebnis ab
Ergebnis anzustreben: primare e Erhalt einer Belohnung”
Motivation fir die sportliche (Anerkennung, Ruhm, Geld) oder
Betatigung ,Vermeidung eines Nachteils”
e Bedarf keinen duBeren Reiz e Anstrengung abhdngig von dulReren
Faktoren
1. Wissensmotivation: Motivation 1. klassische Motivation aufgrund der
bestimmte Dinge zu erfahren oder zu Belohnung: Ich gehe zum Training,
verstehen (z.B. neue Techniken / Ubungen) damit ich firs nachste Spiel aufgestellt
werde
2. Schaffensmotivation: Motivation aus der 2. Introjektion als Motivgrund: AuRere
Befriedigung ein Ziel zu erreichen oder Griunde und Einflisse werden so
etwas Neues zu erschaffen (,,sich zu verinnerlicht, dass diese als
verbessern®) »Motivatoren” agiere: ,Ich gehe ins
Training, weil ich mich sonst schuldig
fahle.”
3. Erlebnismotivation: Motivation, die auf 3. Identifikation mit dem Wert eines
ein bestimmtes sportliches Erlebnis Verhaltens zur Erreichung eins
wahrend der sportlichen Tatigkeit abzielt / bestimmten Ziels: ,Ich gehe nicht gerne
oft sensorische oder dsthetische Eindriicke laufen, aber ich benotige Ausdauer,
daher tue ich es.”
4. Integration als Motivgrund: Verhalten
entspricht den eigenen Werten und
Motiven vollstandig: ,Ich verzichte
voller Uberzeugung auf den Urlaub,
damit ich mein Team unterstiitzen
kann.”




MOTIVE FUR DEN SPORT

e Gesundheitsmotiv (,Sport macht/ ist gesund®)
o im Kinder-& Jugendsport eher weniger

e Bewegungs- und Spielmotiv (,Sport macht SpaR“)

o O O O

Sportart ist mehr oder weniger egal
Spielen, bewegen, ausprobieren lassen
,Freiheit” in der Ausfiihrung
Kreativitat kennt hier keine Grenzen

e Anschlussmotiv (soziale Kontakte durch Sport)
o Befriedigung des Sicherheitsbediirfnisses
o Teamzusammengehorigkeit

e Leistungsmotiv (,,durch den Sport kann / will ich etwas erreichen)
o Neugier Motiv ansprechen
= Aufgaben mit relativer Neuheit, Komplexitat & Ungewissheit
o Permanent die Leistungsentwicklung aufzeigen
o Individuelle Ziele setzen und die dazugehérigen Handlungen
= 2 antagonistische Komponenten des Leistungsmotivs
e ,Furcht vor Misserfolg”

@)

@)
@)
@)

o

Meiden Leistungssituationen

Wahlen zu leichte oder zu schwere Aufgaben
Sehen die Gefahr des Scheiterns

Denken sie sind schlechter als andere, die das
gleiche Leistungsniveau haben

Bei Niederlagen bewerten sie ihre Leistung
negativ

Vermeiden Risiken, befiirchten den Scham des
Misserfolgs

e ,Hoffnung auf Erfolg”

o

o O O O

Suchen Leistungssituationen oder
Herausforderungen

Wahlen mittelschwere Aufgaben

Erwarten Erfolg

Erwarten auf Konsequenz den ,Stolz auf Erfolg”
Bei einer Niederlage nennen sie externe Griinde
als Ursache (,,Das Wetter war schlecht”, ,Ich
hatte einfach nur Pech®)



WIE MOTIVIERE ICH SPORTLER:INNEN?

Pauschale Ratschlage sind schwierig, denn jede:r Sportler:in hat verschiedene
Personlichkeitseigenschaften, Motive fir den Sport, Prioritdten, Ziele, Erfahrungen, soziale
Umfelder, Reize/Anreize, Handlungsgelegenheiten, ...

Prio 1:

e Welches Motiv verfolgt mein:e Sportler:in?
o Eine Mischung der Grundmotive fir Sport ist moglich
o Erst wenn ich weiR, aus welchen Motiven heraus meine Sportler zum Training
kommen, kann ich sie bestarken und damit zum Sport motivieren
e Vorbild sein und sich selbst motivieren!
e Sportler:innen mit Wertschatzung und Respekt begegnen
e Kommunikation
o Auf Augenhohe
o Individuell und direkte Ansprache
o Emotionalisierend
o Permanent (nicht immer verbal, in vielen Fallen auch durch Mimik & Gestik)
Uberraschungseffekt (Motivierende Einfliisse sollen keine Rituale darstellen)

Generell:
e Beigemischten Gruppen:
1. Angebote fiir verschiedene Leistungsniveaus schaffen, um Uber- oder
Unterforderung vermeiden
2. Wenn moglich die Gruppe fir den Hauptteil 6fters mal aufteilen (2
Trainer:innen), Warm-up & Abschlussspiel aber immer zusammen
3. Wettkampfe anbieten, aber nicht zur Bedingung machen
e Lob & Belohnung
1. Keine Floskeln
2. Direkte Ansprache und Bezug konkretisieren (Was genau hat gut geklappt?)
3. Abwadgen, ob Belohnung an Leistung gekoppelt werden soll
e Klare realistische Ziele mit Zwischenzielen entwickeln (Mannschaftsziel &
Individualziele)
e Gutes Trainingsklima (viel Lachen, bestarken, Sicherheit / Hilfestellungen geben,
Pravention von Griippchenbildung und Mobbing, ...)
e Alternativen (andere Gruppe, andere Sportart, anderer Verein etc.) anbieten oder
vorschlagen, wenn das Kind nicht in die eigene Gruppe passt oder fiir die Sportart
nicht zu motivieren ist

e Ein Kind darf sich nicht schlecht fiihlen, weil es einen ,,Misserfolg” im Sport hat. Der
Sport und insbesondere der Breitensport ist darf gedacht, Kindern und
Jugendlichen Selbstbewusstsein und Freude zu vermitteln!

e Viele Sportler:innen bleiben aufgrund der Trainerpersonlichkeit in ihrem Sport / in
ihrem Verein!



e Was fiir den einen der absolute Ansporn sein kann, kann fiir den anderen ein
groBer Motivationskiller sein!

e Griinde mit dem Sport zu beginnen und dabei zu bleiben, sind altersunabhangig.
Was aber in jedem Alter passiert, sind die vier Schritte des Motivationalen Prozesses,
die dariber entscheiden, ob ein Kind dabei bleibt / motiviert bleibt (es sei denn es
wird in die Sportart ,hineingezwungen® und bringt eine absolute Amotivation mit):

1. Sportart wahlen: Motivationale Phase
2. Planen: Volitionale Phase

3. Handeln: Volitionale Phase

4. Bewerten: Motivationale Phase



OHNE E-MOTION KEINE LANGFRISTIGE MOTIVATION

Emotionen sind Energiegeber der Motivation. Wir reagieren nur emotional auf Dinge, die fir
uns von Bedeutung sind.

Wie kann ich als Trainer:in emotionalisieren?
e Erinnerungen hervorrufen, die im Kontext zum individuellen Motiv stehen (z.B.
Trainingslager bei Anschlussmotiv, Erfolge bei Leistungsmotiv)
e Storytelling, bildliche Sprache, Musik, Metaphern (weniger Worte, mehr Bilder)
e Fortschritte aufzeigen, (neue) Ziele setzen
e Mimik, Gestik, Zeichen

AUSWIRKUNG VON EMOTIONEN AUF DIE LEISTUNG

Es gibt keine falschen oder richtigen Emotionen. Aber es gibt , leistungshemmende” und
Hleistungsstarke” Emotionen. Entscheidend ist der Auspragungsgrund und die individuelle
Empfindung (individuelles optimales Anspannungsniveau)

Sind Sportler:innen zu oft in leistungshemmenden Emotionen gefangen, hat dies eine
negative Auswirkung auf die Motivation.

6 Basis Emotionen nach Ekman:

e Freude

e Angst

e Arger (Frustration, Wut))

e Uberraschung

e Trauer (Niedergeschlagenheit)
e Aufien vorgelassen: Scham

Unterbrechung von leistungshemmenden Emotionen:

1. Erkennen, dass sich der Sportler / die Sportlerin in einer fiir ihn / sie
leistungshemmenden Situation befindet (Frustration ist z.B. per se nicht schlecht,
daraus ich auch wieder Kampfgeist ziehen)

2. Durch Mimik, Gestik oder kurze Worte unterbrechen, zu einer tiefen Bauchatmung
»einladen” und ihr/ihm einen neuen Handlungsfokus geben
- benétigt Ubung!

Beispiel: Trainer legt Hand auf den eigenen Bauch und signalisiert dem Sportler, dass
es Zeit ist, durchzuatmen. Wahrend der Sportler atmet, gibt der Trainer ein ,Weiter”
Zeichen mit den Fingern und sagt ,fester Absprung”



EMOTIONALE FUHRUNG

e Balance zwischen Emotionalitat & Rationalitat

e Trainer:innen sind in der Lage, sich je nach Sportler:in und Situation angemessen zu
verhalten und auf die emotionalen Bediirfnisse des Kindes einzugehen

e Je nach Situatioj Wahl des geeigneten Flihrungsstils: Autoritar, Trainierend /
Coachend, Zugehorig, Demokratisch, Zwingend, Steuernd

e Ziel: Resonanz aufbauen —> starkt die Selbstwirksamkeit des Kindes & die Motivation



SPIELE / UBUNNGEN FUR BESTIMMTE ZIELSETZUNGEN
1. Namensball
Ziel: Namen lernen

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf. Der Trainer beginnt das Spiel, indem er seinen eigenen
Namen nennt und einem Mitspielenden einen Ball zuwirft. Dieser sagt seinen Namen und
wirft den Ball weiter.

Varianten: Der Name der fangenden Person muss genannt werden kdénnen. Es wird ein
zweiter oder ein dritter Ball ins Spiel gebracht.

2. Hokus Pokus Fidibus
Ziel: Namen lernen

Jemand steht in der Mitte des Kreises, stellt sich vor eine Person hin und gibt das Kommando
,Rechts”. Wahrend diese Person nun so schnell wie moglich den Namen ihres rechten
Nachbarn ruft, muss die Person in der Mitte ,,Hokus Pokus Fidibus” sagen. Wer langer
braucht, muss in den Kreis.

3. Teammitglieder durch Beobachten besser kennen lernen
Ziel: Bewusstes Wahrnehmen / Kennenlernen

Immer zwei Teilnehmende sitzen sich gegenliber und betrachten sich genau. Nach 20
Sekunden drehen sie sich den Riicken zu und zdhlen auf, was sie von der Partnerin noch
wissen (z.B. Augenfarbe, Ohrringe usw.). Hat jemand mehr als zehn richtige Aussagen, erhalt
diese Person einen Punkt. AnschlieBend werden neue Paare gebildet. Wer hat am Schluss
die meisten Punkte?

4. Liegestiitz Viereck

Ziel: miteinander in Kontakt kommen, Vertrauen aufbauen, Strategien finden fiir ein
gemeinsames Ziel

Die Spielenden teilen sich in Gruppen von vier Personen auf. Aufgabe dieser Kleingruppe ist
es, gemeinsam in Liegestiitz Position eine Figur zu bilden, die wie ein Viereck aussehen soll.
Dabei darf kein FuRR den Boden berihren.



5. Personentransport
Ziel: Vertrauen aufbauen

Die Aufgabe der Gruppe besteht darin, einen Spielenden liber oder durch eine Reihe von
Hindernissen zu transportieren, die so ausgesucht oder konstruiert werden, dass sie eine
Herausforderung fir die gesamte Gruppe darstellen.

6. Ziele, Werte & Gruppenregeln
Ziel: Mannschaftsziele, Werte & Gruppenregeln

- Was bedeutet es fiir euch ein Team zu sein?

- In welcher Atmosphare fihlt ihr euch wohl? Wo kénnt ihr eure bestmogliche Leistung
bringen?

- Was erwartet ihr von den anderen & vom Trainer? Was seid ihr gewollt einzubringen?
- Was erwartet der Trainer von euch?

- Mannschaftsvertrag?

- Welcher Slogan verbindet euch?

- Welche individuellen Ziele verfolgt ihr und wie konnt ihr sie zu einem Mannschaftsziel
blindeln?

7. Verschworung
Ziel: mit nonverbaler Kommunikation eine Entscheidung treffen
Die Gruppe sitzt im Kreis. Jede Person muss alle anderen Personen gut sehen kdnnen. Auf
ein Zeichen des Spielleiters hin, 6ffnen sie die Augen und schauen einen Mitspielenden an.

Alle im Kreis miissen einen einzigen anschauen, ohne miteinander zu reden.
Wie schnell schafft es die Gruppe?

8. Spiele mit rohen Eiern

Ziel: Zusammenhalt und Taktik férdern, Umgang mit Risiko / Risikoeinschétzung &
Zielsetzung, Umgang mit Druck & Niederlagen, Spaf3



9. Gipfelbuch
Ziel: Lésen einfacher Herausforderungen als Team

Eine Langbank wird hochkant aufgestellt und schrag an die Wand gelehnt. An ihrem Ende
befindet sich ein Gipfelbuch. Vier oder mehr Personen halten jeweils die Bank, die flinfte

Person klettert die Bank hoch und tragt sich, oben angekommen mit seinem Namen in das
Gipfelbuch ein.

10. Hiirdenlauf
Ziel: Kooperation als Team — trotz Gruppenaufteilung

In einem Hurdenparcours mit diversen Kleingegenstanden sollen zwei Gruppen die Platze
tauschen. Eine Gruppe ist blind, die andere Gruppe gibt Anweisungen. Wenn jemand der

beiden Gruppen einen Gegenstand umstoRt, muss jeweils die ganze Gruppe nochmals von
vorne beginnen.



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale

Techniken unterstitzen kannst.
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#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerin deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.
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Was ist wertschdtzendes
Trainerverhalten?

Kurzfassung: Gegenteil von autoritdrem FUhrungsstil.

Wertschatzendes Trainerverhalten beginnt mit der eigenen Uberprifung,
wie mein Fuhrungsstil wahrgenommen wird (Selbst-/Fremdwahrnehmung).

"An wen ist meine Ansage gerichtet? Wie kommt meine Ansage ruber?”

Jeder Athlet braucht eine andere Ansprache:
LTrainer, du darfst und musst mir in den Hintern treten.” vs.
,Der Trainer ist laut geworden, jetzt geht bei mir gar nichts mehr.*

Wertschatzung hat nichts mit Lautstarke zu tun,
sondern mit der Frage:

~Was braucht meinE Sportlerin?
Was hilft ihm/ ihr - jetzt im Moment -, um seine/ ihre Entwicklung gut zu meistern?“

Das kann ein aufmunternder Blick sein, eine konkrete Anweisung, eine Einladung zu einem
persdnlichen Gesprdch, eine konkrete UnterstUtzung / Hilfestellung, eine Adaptierung des
Trainingsplans, usw.
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Wertschdtzendes Trainerverhalten
hat Einfluss auf*

Analog der "Self-determination theory” (Deci & Ryan):
Athleten, die sich autonom fUhlen, sich in bestimmten
BedUrfnissen unterstitzt fUhlen, verfiogen Uber eine
hohere Motivation firs Training, firs "leisten” und tun
sich leichter, den ,strengen Regeln des Leistungssports
zu unterwerfen® (lange Fahrzeiten, Frohtraining etc)).

Motivation

Durch Wertschatzende FUhrung kann ein Sportler es

. leichter verkraften, wenn er fUr ein Spiel auf der

WOh l beﬁ nden Reservebank ausharren muss oder erst gar nicht in den
Kader aufgenommen wird.

Athleten sind resilienter, wenn das Trainerverhalten
wertschatzender und positiver fUr die Athleten wirkt. Sie
verfugen Uber gewisse Ressourcen & Kompetenzen, um

Resilienz mit Situationen klar zu kommen, die anstrengend oder
ungewiss sind und die auch eine Gefahr fUr die
psychische Gesundheit bergen kdnnen.

*Mental gestarkt (2021)
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Wertschdtzendes Trainerverhalten
hat Einfluss auf*

Psychische Erkrankungen entstehen leichter, wenn eine

Depression gewisse Verletzlichkeit vorliegt, die mit einem gewissen
’ situativen Reiz gepaart wird (wie zB. vom Trainer
Burn out, angeschrien zu werden oder ,wie dick bist du denn?). Daher

ist bei einen autoritdren FUhrungsstil die Gefahr einer

DrOp out psychischen  Erkrankung  hoéher als  bei  einem
wertschdtzenden FUhrungsstil.

Wir bendtigen Fehler, um die Entwicklung voranzutreiben.

AngSt VOor Allerdings treibt es den Angstpegel nach oben, wenn der

F h| / Trainer eine autoritdre Personlichkeit ist und die

eniern Sportlerinnen wenig autonom arbeiten lasst. Die Angst vor

\/e rSOgen Fehlern wird dadurch immer gréf3er und Fehler werden nicht

mehr als Entwicklungsmaoglichkeit gesehen.

Das Trainerverhalten korreliert mit der Hohe und Schwere an
Verletzungen. Wenn ein Trainer nicht wertschdtzend mit
seinen Athleten umgeht, ist die Verletzungsgefahr héher. Das

Ve rletZU ngen Vgrholten, dass Spieler_ um jeden Preis spigle_n wollen (‘ouch
mit Verletzungen) wird vor allem bei jenen Spielern
getriggert, deren Trainer nicht sehr einfUhlsam ist. Sportler
mit wertschdtzenden Trainern geben eher ihre Verletzung
oder ihre Erkrankung zu und steigen schneller in die Heilung
bzw. Regeneration ein.

*Mental gestarkt (2021)
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So gelingt

wertschatzende FUhrung

Fragen stellen

Mimik & Gestik
deuten

Zeit nehmen

Wann immer es moglich ist: Versucht so viel wie moglich Fragen zu
stellen. Beispiel: Statt "Du siehst mUde aus, du hast wohl schlecht
geschlafen” eher "Ich sehe, dass du mUde bist. Gibt es einen
bestimmten Grund dafor?” Dadurch zeigt ihr, dass ihr echtes
Interesse an dem Wohlbefinden der Sportlerinnen habt. Die
Woahrscheinlichkeit, dass ihr ehrliches Feedback bzw. den Grund for
die MUdigkeit erfahrt, ist ebenfalls héher.

Oft passen Worte & Mimik / Gestik nicht zusammen. Die
Sportlerinnen verstecken sich hinter einer Maske, um z.B. keine
"Schwdche” zu zeigen. Vertraut eurer Intuition, wenn ihr das Gefuhl
habt, dass die gesagten Worte nicht zur Kérperhaltung oder Mimik
passen und sucht ein persdnliches Gesprach.

Sich jedes Training intensiv um jeden einzelnen Sportler zu
kOmmern, ist schlichtweg nicht méglich. Dies muss auch gar nicht
euver Anspruch sein. Versucht jedoch regelmdfBig léngere 11
Gesprdachseinheiten zu planen (zB. vierteljghrlich), um UOber die
sportliche Entwicklung, Perspektiven und auch Uber nicht-sportliche
Dinge zu sprechen.
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So gelingt

wertschatzende FUhrung

Vorbild,

Verlasslichkeit,

Vertrauen

Die Liste, wie wertschatzende FUhrung gelingt und ihr eure
Sportlerlnnen durch eurer Verhallten in ihrer mentalen Starke und
auch mentalen Gesundheit unterstitzen konnt, Iasst sich unendlich
fortsetzen. Wichtiger als jede Interaktion mit euren Sportlerinnen ist
jedoch euer eigenes Verhalten - und wie dieses von euren Athleten
aufgefasst wird.

Geht als Vorbild voran - erwartet von euren Sportlerinnen nichts,
was ihr nicht auch selbst einhalten kénnt (z.B. PUnktlichkeit).

Verlasslichkeit - lasst auf Worte Taten folgen.

Verschwiegenheit & Vertrauen - das, was euch eure Sportlerinnen
anvertrauen, bleibt bei euch.

Durch euer Verhalten kénnt ihr euren Sportlerlnnen eine sichere
und geschitzte Umgebung bieten, in der sie sich frei entwickeln
kénnen, Fehler machen und Gefuhle zeigen durfen. Umso weniger
sich Athleten Fragen stellen und Zweifel wie "Darf ich das
Uberhaupt meinen Trainern erzéhlen? Was denkt meine Trainern
Uber mich? Interessiert sich mein Trainer Uberhaupt fOr meine
sportliche (und personliche) Entwicklung?' stellen, umso mehr
Selbstvertrauen, Konzentration und Leichtigkeit bringen sie mit -
mit positiver Auswirkung auf die mentale Stérke, mentale
Gesundheit und die sportliche Leistungsfahigkeit.
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Wertschatzendes Trainingsumfeld, um das
Selbstvertrauen zu starken und
die Motivation zu fordern *

ein forderliches soziales Umfeld
(Zusammenhalt etc.)

positive Gestaltung des Trainings
(Lob etc)

nachvollziehbare Trainingsgestaltung

*Feedback von Nachwuchssportlerinnen
mit Landes- und
Bundeskaderzugehorigkeit
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Wer sind deine Sportlerinnen als Mensch?

Ins Training kommen, alles vergessen und einfach nur Sportlerin sein
-100% konzentriert auf die sportliche Tatigkeit?

Das ist die Traumvorstellung - die Realitdt sieht eher anders aus.

Sportlerinnen kommen direkt von der Schule, von der Arbeit ins Training, hdngen mit ihren
Gedanken noch in der Diskussion mit Freunden oder schon in der Englisch Prifung am
ndchsten Tag, haben Liebeskummer oder Stress mit den Eltern. All das - und vieles mehr -
sind Faktoren, die sich auf die Stimmung, auf die Konzentration und schlussendlich auf die
sportliche Leistung der Sportlerinnen auswirken - und das meist in leistungshemmender
Form.

Aus diesem Grund sind folgende Fragen fur dich als Trainerin relevant:

Welche weiteren Rollen - neben Sportlerin - nehmen meine Sportlerinnen im Leben ein
(Tochter/ Sohn, Schilerin, Bruder/ Schwester, Freundin, Partnerin, weitere Hobbys, etc.)?

Was muss ich allgemein Uber sie als Mensch wissen, um sie bestmodglich unterstitzen und
um Verhaltensweisen verstehen zu kénnen?

(Beispiel: Julia moéchte nach dem, Abitur Medizin studieren, daher sind ihr die schulischen
Leistungen enorm wichtig, um den notwendigen Notendurchschnitt zu erreichen; Pauls
Eltern lassen sich gerade scheiden, die Eltern ziehen Paul mit in den "Scheidungskrieg”
hinein.)
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“ES IST SCHWER ZU WISSEN,
WER ICH BIN, OHNE MEINEN SPORT.”

Julia Mrozinski

Quelle: Instagram generationf.offiziell
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Wer sind deine Sportlerinnen als Mensch?

Wie sieht das "Lebensrad” fur jeden deiner Sportlerinnen aus?

Als Orientierung, um dir einen Gesamtuberblick Uber deine Sportlerinnen zu machen,
kannst du das "Lebensrad” nehmen und eine Einschdtzung zu verschiedenen
Lebensbereichen geben.

Im Idealfall kénnen deine Sportlerinnen in allen Bereichen vollstdndige ErfUllung &
Zufriedenheit erfahren.

Falls nicht - falls es individuelle Herausforderungen gibt - , muss beachtet werden, dass
diese leistungshemmend sein kénnen.

Der Wechsel in den Modus "Sportler” ist nicht (immer) auf Knopfdruck méglich.

Kategorien dienen als Beispiel,
sie kdnnen beliebig verandert
werden.



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerin deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ulirich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

Cay Baron von Brockdorff



#mentalstark

How fo...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ulirich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

Die 3 Grundpfeiler der
Kommunikation

permanent

Bedenke, dass auch "nicht kommunizieren” etwas in deinen Sportlerinnen auslésen kann.
Sei dir daher bewusst, dass du IMMER kommunizierst, sei es durch Worte, durch Schweigen,
durch Mimik oder Gestik.

individuell

Neben den generellen Ansprachen bedarf es auch individuelle Gesprache, individuelle
Wortwahl - je nach der Gefuhlslage, den Motiven und der Persdnlichkeit der
Sportlerinnen.

sinnlich

Bilder I6sen Emotionen aus.
Emotionen geben uns Antrieb, um unsere Ziele zu erreichen (=intrinsische Motivation).
Sprich daher so oft es geht in bildlicher Sprache, um das Herz deiner Sportlerinnen zu
ergreifen.



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ullrich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

handlungs-
statt ergebnisorientiert

Der Vorteil handlungsorientierter Sprache*:

Die Sportlerinnen erhalten eine konkrete Aufgabe,
auf die sie ihre volle Aufmerksamkeit lenken kénnen.
Dadurch wird u.a. die Eigenverantwortung, das Selbstvertrauen und die Motivation gestarkt.
Ergebnisorientierte Sprache im Vergleich kann leichter zu (Selbst)zweifeln, Demotivation und
Versagensangsten fUhren.

*Differenzierter Blick:
Die handlungsorientierte Sprache ist fur den Grofiteil der Sportlerinnen geeignet. Einige Sportlerinnen bendtigen im Gegenteil
dazu eine ergebnisorientierte Ansprache - der Gedanke an eine Bestzeit, eine Medaille oder die Aufnahme in den Budeskader
dient als extra Ansporn.



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ullrich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

in Bezug auf Ziele:
"Achte auf deinen schnellen Abstof3

nach der Wende"

statt:
"Das Ziel sollte sein, dass du die 100m unter
1 Minute schwimmst!"”



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ullrich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

in Bezug auf Konzentration:
"Verfolge ganz bewusst deine
Atmung und spure, wie sich deine

Bauchdecke hebt und senkt.”

statt:
"Konzentrier dich!, Sei konzentriert!”



#mentalstark

How to...

Wie du als Trainerln deine Sportlerinnen durch mentale
Techniken unterstutzen kannst.

Madeleine Ullrich, sportpsychologische Beraterin & Sport Mentaltrainerin
info@erfolgdurchbegeisterung.de

3 Eckpunkte fUr
handlungsorientierte Sprache

Feedback / Verbesserung: Dinge, Uber die die
Sportlerlnnen Kontrolle haben, die sie selbst steuern und
beeinflussen kdnnen

Fokus auf Starken, Erfolge und Ressourcen

Blick in die Zukunft




—

~Gutes Konfliktmanagement

Im Verein



Madeleine Ullrich



Wieso entstehen Konflikte?
Welche Konflikte gibt es in einem Verein?
Wie kann ich Konflikte l0sen bzw. entscharfen?
Wie kann Konflikte verhindern?


Madeleine Ullrich



lhr bringt alle verschiedene Vorkenntnisse mit,
besetzt unterschiedliche Funktionen im Verein und
habt individuelle Erwartungshaltungen.

Vereinsstrukturen & -hierarchien sind nicht einheitlich.

Konflikte (in Vereinen) gibt es in
diversen Dimensionen.

Methoden zur Konfliktbewaltigung gibt es viele —und in der
Theorie klingen sie alle leicht und verstandlich.



Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?
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Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?

e Ziele nach ,innen“ und Vorgehensweisen sind oft nicht definiert
* Keine oder nur ausreichend formulierte ,,Spielregeln” & Werte

* keine Offenlegung der verschiedenen Rollen & Charaktere

* schlechte oder schwache Flhrung

 systemisches Konstrukt

 keine gesunde Streitkultur: Konflikte werden oft persénlich
genommen, mit Sympathie bzw. Antisympathie gleichgesetzt



Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?

* Mobbing

* Neid & Eifersucht

e Stress & Uberforderung

e Erwartungsdruck

* unklare Aufgabendefinition / Aufgabenverteilung

* fehlende Absprachen

* unglinstige Teamzusammenstellungen / falsche Besetzung der Positionen
* keine oder nur mangelnde Unterstlitzung

e fehlende Wertschatzung



Besonderheiten im Verein

* Ehrenamt!

 Mischung aus Festangestellten & Ehrenamt (auch in Bezug auf Fiihrung)
* Tradition

* unterschiedliche Interessen, Forderungen und Meinungen

* wichtige Verpflichtungen der Personen auch aul’erhalb des Vereins

* fehlende Ressourcen (Zeit, Geld, Personal,...)

e fehlende Strukturen

e fehlende Zielvereinbarungen

e Austausch eher sporadisch und unregelmaRig



Wieso entstehen und eskalieren Konflikte? (Exkurs)

Die umgebende Kultur beeinflusst das
hrnehmen, Denken und Fiihlen von Mensc

Unternehmens- . el s
Leistungsfahigkeit &
kultur (Symbole i
. Leistungs-
Rituale, Werte, . i
oereitschaft (Kdnnen
Normen, + Wollen)
Grundannahmen)
Weiterfiihrende Literatur
zur Entwicklung von Kulturen:
Das drei Ebenen Modell ,Es gibt (im Sinne von Fiihrung keinen
von Edgar Schein (2003)
besten Weg, um Menschen (beziiglich
ihrer Arbeit zu beeinflussen. Welchen
Flhrungsstil ein Flhrer beziiglich einer
Gruppe benutzen sollte, hangt von der
Bereitschaft der Mitarbeiter ab.”
(Hersey & Blanchard)
Selbst- Fihrungs-
reflexion kraft

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Wieso entstehen und eskalieren Konflikte? (Exkurs)

Fihrungs-
NE
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Welche Arten von Konflikten im Verein gibt es?

* Beziehungskonflikte
e Bedirfniskonflikte

* Wertkonflikte

* Methodenkonflikte
* Machtkonflikte

* Verteilungskonflikte



Warnzeichen & Resultate von (ungelosten) Konflikten

* Reizklima

* Anzeichen von Desinteresse (Lustlosigkeit und Gleichgtltigkeit)

* Widerstand (in Form von Aufsassigkeit und andauernder Opposition)
e Sturheit und rechthaberisches Verhalten

* Ruckzug und zunehmende Abwesenheit

* Uberangepasstes Verhalten und Scheinfreundlichkeit

fiir das
Ehrenamt & die
Vereinsarbeit




Konflikt erkannt und jetzt?

1 2 3 4 5 6 7 8

Konflikt-  Ausloser /  Fortschritt/  Zeitpunkt des Wie will ich Unterstiitzung Handeln Erfolg Learnings /
art? Ursachen? Zeitpunktdes  Eingreifens? eingreifen? notwendig? nach Plan kontrollieren Nachhaltigkeit
Konflikts?
Konflikt analysieren Handeln planen Losungsfokussiert

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Wenn ich selbst Teil des Konflikts bin

,intrapersonell”

Klarheit Uber meine
Gefuhlslage

zeitnahes Ansprechen
des Konfliktpartners

Klare Definition
meines Standpunkts

Grundlagen der
gewaltfreien
Kommunikation

Entscheidung das Problem
anzusprechen und den
Konflikt I6sen zu wollen

idealerweise 4 Augen
Gesprach

Losung statt
Schuldzuweisung!



Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(nach M. Rosenberg)

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(nach M. Rosenberg)

Ich arbeite viel mehr als andere. mit Bewertung

Die letzten Monate habe ich durchschnittlich 20
Uberstunden gemacht.

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(nach M. Rosenberg)

ubernimmt keine
Ich fihle mich ausgenutzt, weil ich standig langer bleiben muss. Verantwortung fir
das eigene Gefinhl

Ich bin frustriert.

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(nach M. Rosenberg)

Schuldzuweisung,
keine
Kommunikation des
eigenen Bedurfnis

Ich bin frustriert, weil mein Chef mir wahllos Arbeiten zuteilt.

Ich bin frustriert, weil ich Klarheit brauche, wie die
Arbeit kiinftig aufgeteilt wird.

\ I6sungsorientiert

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(nach M. Rosenberg)

weder konkret noch
Ich mochte, dass sich das andert. handlungsorientiert,
nicht-kooperativ

Ich hatte gerne, dass wir uns wochentlich eine
halbe Stunde zusammen setzen, um die

Arbeitsverteilung zu n.
I6sungsorientiert

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de






Konflikte sind nicht
per se schlecht



Das Beste aus Konflikten herausholen...

Win-Lose
Durchsetzen/
Kampf

Feilschen
Komprnmicc

Fur die richtige Konfliktlosung brauchen Sie
zunachst eine passende Handlungsstrategie.

&

far die
beteiligten
Personen

Lose-Win
Nachgeben
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Interessen und Bediirfnisse der Anderen/Beteiligten

Quelle: https.//arbeitsblaetter.stangl-taller.at/KOMMUNIKATION/Konfliktloesung.shtml




Was wir sehen vs. was wir nicht sehen

o
~~ Drohen 1

.
\—.
—,

{,—" Schweigen

Sichtbar

Vorgeschichte

Traurigkeit Unbewuldt

Zywange
Ervwartungen .
Gekrankt

Enttauschung
Zorn y ;
Vertrauen Unsicherheit

Meid ikl Prokleme zuhause Bedurfnizze

Schuchternheit
Stress Eifarsicht Gefihle wWunsch nach Freundschaft

y . : ; Frust
¥erfobthek -~ Exeket Empfindlichkeit Sympathie

Mizverstandnisse Druck Interessen Ukerzeugungen
Stalz Hoffnungen
Tradition Persdnliche Schwierigkeiten
Yorlieben
Hass Beziehung Werte
Artipathie
Gereiztheit

Instinkte

Prinzipien

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Was wir sehen vs. was wir nicht sehen

Eisbergmodell

Sachebene
Verhalten bewusst

Verstand Korpersprache rational
gesprochene ( rte Konf/ikte, die an der
Beziehungsebene ablaufen,

ey
[ i

. Motive kann ich nicht auf Sachebene
'l'Erfahrung#an ‘!‘ \ losen.
! 9 | Emotionen |
Beziehungs:  Bedirfisse |
ebene Gedanken
- Interpretationen
,‘\\ h
Vertrauen.& \ ' Ziele
Sympathie

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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_Erste Hilfe” bei Konflikten

e tief durchatmen und bis 5 zahlen (um die eigenen Geflhle zu regulieren)

e abwarten & zuhoren (keine voreilige Reaktion)

* Verstandnis zeigen (,,ich verstehe®)

* Botschaften Ubersetzen und nachfragen (,verstehe ich das richtig, dass...?“)
e ggf. entschuldigen

* sich selbst klar und ,,gewaltfrei” aulRern

* Unterschied zwischen trennender & verbindender Sprache bewusst
werden

e Vermittler hinzuziehen?
* lieber Gesprach beenden bzw. vertagen als weiter streiten



Wenn sich Konflikte fortsetzen

1. Schutz (Flirsorgepflicht des Arbeitgebers) durch raumliche Trennung
* bei (drohender) Eskalation

* bei Mobbing, Drohungen, permanenten Beleidigungen oder anderen Griinden,
die zu psychischen oder physischen Belastungen fliihren

2. Vermittlung
e Klarung der “Zustandigkeit” fir die Vermittlerrolle
* Gewahlte Person sollte den gesamten Prozess von Anfang bis Ende aktiv begleiten

* Kreis der Beteiligten moglichst klein halten, um weitere Konflikte &
Frontenbildung zu vermeiden

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Wenn sich Konflikte fortsetzen

3. Kommunikation des Vermittlers

. g?fabngs vor allem Fragen stellen, neutrale Position wahren, ruhig & sachlich
eiben

Blick in Richtung Zukunft (=Konfliktlosung) richten: Wie finden wir die beste
Losung fur alle? Wie kommen wir aus dieser Situation am besten heraus?

Losungsoption ist primar
Ursachen und ,Schuldfrage” sind sekundar

4. Losung & Erfolgskontrolle
e ,Spurensuche” beendet, alle Meinungen und ,,Indizien” sind gesammelt
* Abwagen verschiedener Losungen (Welche Folgen hatte Losung A? etc.)

* Nachhaltigkeit — was kann unser Verein aus diesem Konflikt lernen, wo kénnen
wir ansetzen?)

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Fragestellungen

* Wie konnen wir den Konflikt entscharfen oder [6sen?

* Wie sahe eine optimale Losung aus?

* Welche MalRnahmen sollten wir konkret ergreifen?

* Wie sollen sich die Konfliktparteien in Zukunft verhalten — und wie nicht?

e Zu welchen Kompromissen sind beide Seiten bereit?

* Kbnnen die Kontrahenten gemeinsam an einer Konfliktlésung arbeiten?

* Wer kann oder sollte sonst noch zur Konfliktlosung beitragen?

* Wie kdnnen wir die Rahmenbedingungen andern und so zur Konfliktlosung
beitragen?

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



Vermittlerrolle -, Impact Methoden”




4, Regeln® fUr ein wertschatzendes
Vereinsleben trotz Konflikten

Achte darauf, dass der Konflikt entscharft und nicht verstarkt wird = richtige Grundeinstellung und
Gesprachsregeln sind hier wichtig.

* Lose das Problem und nicht die Schuldfrage, um nicht die Fronten noch weiter zu verharten.

» Zeige Respekt und Toleranz im Gesprach = sorgt fiir ein offenes Ohr und fordert eine Bereitschaft zur
Losungsfindung.

* Vermeide unbedingt Verlierer 2 wenn Rechnungen offen bleiben, bleibt die dauerhafte Losung des
Konflikts ebenfalls offen.



Pravention von flikten




DICICEE
Kettenformel

ehauptung

egrundung

ekraftigung

(aus Hermann & Schmid 2002)
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1. Knotenpunt eines Statements: Behauptung
e Kernaussage bzw. eigener Standpunkt:

,FUr unsere Leistungsgruppe benotige ich noch dringend noch einen
zusatzlichen Trainer.”

e unmittelbar auf den Punkt kommen
e positive Formulierung (= Anstrebungsziel)

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
erfolgdurchbegeisterung.de



2. Knotenpunt eines Statements:

zur Begrindung der Kernaussage
e stUtzen ausschlielSlich das bereits Formulierte

_Mit einem zusatzlichen Trainer kbnnen wir das bestehende Trainerteam
entlasten sowie eine individuellere Betreuung unserer Schwimmer
garantierten. Dadurch haben wir auch eine hohere Chance, dass wir
unsere gemeinsam gesteckten Ziele erreichen.”



2. Knotenpunt eines Statements:

* maximal drei Argumente

e Auswahl der Argumente, welche Begrindung fur die Zuhdrenden die
derzeit entscheidenden sind

* keine Vorwurfe, Altlasten, personliche Meinungen & Geflhle



3. Knotenpunt eines Statements: Bekraftigung

e erneute Formulierung der Kernaussage mit der gleichen Zielrichtung &
konkreter Handlungsaufforderung

,Ich mdchte euch daher bitten, der Einstellung eines zusatzlichen
Trainers fUr unsere Leistungsgruppe zuzustimmen.”

* keine Eroffnung ablenkenden, neuen Diskussionsfelder

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Die mentale Landkarte
eines Statements

e durch das Wiederholen der Behauptung
in der Bekraftigung entsteht eine
Klammer um die Argumente, die dem
Anliegen mehr Nachdruck verleiht

* die entscheidende Botschaft geht nicht
verloren, da sie zweimal genannt wird

* schnelle und sichere Vorbereitung auf
kurze Redebeitrage

* Mut und Kompetenziberzeugung, gleich

zu Beginn die Behauptung
auszusprechen! Argumentation folgt

entsprechend der Kernaussage.

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Konfliktpotential reduzieren / Pravention

4 Eckpfeile

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Vereinskultur
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Konfliktpotential reduzieren / Pravention

* Bewusstsein, dass jeder Mensch nach Erfillung seiner Bedirfnisse
strebt. Dadurch wird sein Verhalten bestimmt.

* Die eigenen Bedurfnisse sind genauso wichtig wie die der anderen

* Menschen tragen gerne zum Wohle anderer bei, wenn sie es freiwillig
tun (Erwartungshaltung & Druck minimieren)

e Jede Form von Vorwurf, Angriff und Urteil ist Ausdruck unerfullter
BedUirfnisse

* Menschen handeln nicht GEGEN andere, sondern FUR ihre
Bedirfnisse



Ubersichtliche Meeting-Strukturen

e klare Ziele setzen

» Tagesordnung rechtzeitig bekannt geben

 Moderator bzw. Protokollfiihrer bekannt geben

* Verhinderungen bzw. Verspatungen ankundigen
 Beginn und Ende des Meetings festlegen und einhalten
* Unterbrechungen bekannt geben bzw. ausschliel3en

* notwendige Unterlagen bereithalten

e Redeordnung beachten (ausreden lassen)

* beim Thema bleiben — jeder ist daflir mitverantwortlich
 Raum geben fiir personlichen Austausch

 Atmosphare wertschatzenden Miteinanders

* Ergebnisprotokoll in Form eines Protokolls mit To-do-Liste



Und jetz

Was ist mein erst chritt?




Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?

 Ziele nach ,innen“ und Vorgehensweisen sind oft nich,
* Keine oder nur ausreichend formulierte ,Spielregeln’ ISR

Verein aus?

* keine Offenlegung der verschiedenen Rollen & Chara]
Wieso entstehen bei

* schlechte oder schwache Fuhrung uns Konflikte?

* systemisches Konstrukt Was “fehlt” uns?
. . . Und wieso?
* keine gesunde Streitkultur: Konflikte werden oft pel

genommen, mit Sympathie bzw. Antisympathie glei

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Wieso entstehen und eskalieren Konflikte?

* Mobbing

* Neid & Eifersucht Wie S\i/eht? 'n meinem
erein aus:

e Stress & Uberforderung

Wieso entstehen bei
e Erwartungsdruck uns Konflikte?
* Unklare Aufgabendefinition / Aufgabenverteilung Was “Fehlt” uns?
* fehlende Absprachen Lne Eses

» Unglinstige Teamzusammenstellungen / falsche Besetz

* keine oder nur mangelnde Unterstitzung
e fehlende Wertschatzung

Madeleine Ullrich. sportpsychologische Beraterin.
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Als Vorbild vorangehen

1

Ich — Innen:
Meine innere

Selbsterklarung bzw.

Selbstempathie

Ich — AulSen:
Aussprechen was mir
wichtig ist

3

Du —Innen:

Empathie fir meinen
Gesprachspartner, wie ich
die Welt des anderen
vermute

Du — Aulien:
Empathisch zum Ausdruck

bringen, wie ich die Welt
des anderen vermute



"Suche nicht nach Fehlern, suche
nach Losungen.”

Henry Ford



Fragen?

0151 19139324 info@erfolgdurchbegeisterung.de

erfolgdurchbegeisterung.de sportpsychologie_mit_madeleine
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