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Auswahlprozess (Klasse 5, 8, 11)

Sportartenvielfalt
(Fokus Schwerpunktsportarten OSP)

Hauptsportart als Hauptfach
Fordermal3nahmen

Schulzeitstreckung

Trainingsnoten im Abitur

Mentales Training als verpflichtender Kurs

Sportpsychologische Beratung und
Betreuung
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kontinuierliche

Einzelberatung
ab Klassenstufe 13

Zielvereinbarungs-
gesprache
(halbjahrlich)
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Gymnasium

Rotenbiihl

Qualitatskriterien:
= planmafig

= systematisch

= wiederkehrend
= verpflichtend

= notenrelevant

Zielsetzung:

= verbesserte Leistung
= erhohte Zufriedenheit
= starke Persdnlichkeit

Dawo/Schmitt, Mentales Training als Pflichtfach 4
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Gymnasium
Informationsphase: = Fragebo6gen, Befragung
Bewusst machen = Filme, Zeitungsausschnitte, Interviews, Sportlervortrage

» Bewels, dass es wirkt: Selbsterfahrung

Aneignungsphase: = methodische Ubungsreihen®
Lernen

Implementierungsphase: | = Hausaufgaben, Trainingsprotokolle, Tagebucher
Uberlernen und = Schwebebalken®

anwenden = Absprache mit Trainer:in

= Wettkampfbeobachtung und -bewertung

I ———————————————————————
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Gymnasium
Informationsphase: = Zeitungsausschnitt bearbeiten
Bewusst machen = Zielarten unterscheiden

= eigener Ziele formulieren

= Zielformulierung Uberprifen (SMART)
* Pro - und Kontra festhalten

» Filmausschnitte analysieren (Jordan)

Aneignungsphase: = Projektziel” formulieren

Lernen = Wochenziele ableiten

Implementierungsphase: | = Zielbild entwerfen (hypnotherapeutische Techniken,
Uberlernen und Imagination)

anwenden = Stolpersteine finden

= Unterstitzer suchen (Soziale Unterstitzung)
» Fortschritte sichtbar machen (Selbstbewusstsein)
» Zielvereinbarungsgesprach fuhren

Dawo/Schmitt, Mentales Training als Pflichtfach 7



Was brauche ich?

Gymnasium
am
Rotenbiihl

Stark Im Stress Warum nicht stark im Stress sein,

Ku rs 1 23 wenn ich stark im Stress bin?

Meine Warnsignale fiir Stress - Checkliste

Sie sehen hier eine Checkliste mit haufij ignalen fiir Stress. Gehen Sie
bitte die Liste durch und kreuzen Sie an, woran Sie am ehesten merken, dass Sie
gestresst sind - was sind lhre persénlichen Warnsignale fiir zuviel Stress?

Die folgenden Anzelchen kann ich bel mir als
‘Wamnsignale fiir zu viel Stress wahrnehmen!

Die folgenden Anzeichen kann ich bei mir als
Warnsignale fiir zu viel Stress wahrnehmen!

Muskelverspannungen ¥ Unregelmifiges Essen X
fach w Zahneknirschen / Fingertrommeln / Zittern / Fiifescharren *
Appetitiosigheit X Nicht zuhdren kiinnen [ andere unterbrechen X
Atembeschwerden X Erhahter Konsum von Alkohol / Nikatin / Medikamenten ¥
Riickenschmerzen X soziale Kontakte schleifen lassen kY
Lol etz X Aggressionen [ aus der Haut fatren b3
Verdauungsbeschwerden X Schnelles Sprechen / Stottern X
standige Miidigkeit X | Hobbies / Sport schleifen lassen [ A ] |
Herzklopfen ks
Engegefihl in der Brust ¥
Einschlaf- oder Durchschlafstdrungen X
z:ﬂ:::::::!n ) X X Meine ersten Frilhwarnsignale
Kalte Hande/Fuke A Was sind meine wirklich ersten Anzeichen fiir zu viel Stress, die ich bei mir wahrnehmen kann
und die mir zeigen, dass ich jetzt etwas flr meine gesundheitiiche Stabilitit tun solite.
Innere Unruhe / Mervositit b
Inneras Leeregeflihl X el
Lustlosigkeit [ Antriebslosigheit X
Gereiatheit /haufige Arger-Gefiinle X - Sindig; Gy
Angstgefihle )(

Unaufri it / Gefihl von i i -

Haufiges Gribeln / sorgenvelle Gedanken X
Konzentrationsschwierigkeitan x
Lelstungsveriust [ hiufige Fehler ¥
Alptraume ¥

| Leere im Kopf / Blackout Gefiihle | | ox

Dawo/Schmitt, Mentales Training als Pflichtfach 8
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Der grsue Bereich des Profils kennzeichnet jenen Bersich, der den jewsils anzustrebenden Sollbereich fiir
Lei: rtler darstellt der D wng und der spor i Belast sollen die Rohwerte
bestenfalls zwischen 0 und 2 legen, im Bereich der Erhol und der i Erholung zwi 4 und 8.

Das Ergebnis des idatin for jedes wird als Punkt gekennzeichnet
Profil

Beanspruchung

P

Allgemeine Beanspruchung -
Niedergeschlagenheit
Ematicnale Beanspruchung
Soziale Beanspruchung
Ungelaste Kenflikte -
Lesstungsdruck
Ubermidung - Zeitdruck
Energielosigkel -
Unkenzentnertheit
‘Somatische Beanspruc hung
Sportspezifische Balastung
Gestonte Pause
BumoutiEmotionale Erschapfung
FitnessVeretzungsanfalligkeit
Erholung
Erfolg - Leistungsfahigkeit
Sogiale Erholung
Somabische Erolung
Aligemeine Erholung -
Wohlbefinden
Erholsamer Schiaf
Sportspezifische Erholung
Fitnessin-Form-sein
Bumout\Persbnliche
Varwirklichung
Selbstwirksamkeitsiberzeugung
Selbstregulation

I
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Kursarbeit

Portfolio
Tagebucheintrage
Musikzusammenstellung
Stressdiagnostik
Mannschaftsdiagnostik
Trainerinterview
Erstellung eines Programmes
Filmanalyse
10.Buchrezension
11.Prasentation / Vortrag
12....
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3S hat € nebrs 4

Gymnasium

Rotenbiihl

= ,Man hat sehr viel Uber sich selbst gelernt.”
= lch konnte die Musik sehr gut in mein Training einbauen.”

= _Mir haben die Fragebdgen gefallen, mit denen man den eigenen
Leistungsstand erfahren konnte.”

= lch komme besser mit Drucksituationen klar.”
= lch trainiere jetzt konzentrierter und zielgerichteter als friher.”
= Nach mehrmaligen Uben sind mir die Techniken immer leichter gefallen.

» Die Fantasiereisen und Entspannungstbungen fand ich besonders
hilfreich.”

= Mir hat der Bezug zum Schwimmen gefehlt. Ich wlinsche mir, dass wir
spezieller uber Sportarten reden.”

= lch hatte gerne das Thema Selbstvertrauen intensiver bearbeitet, weil das
eine Schwache von mir ist — aber das geht in der grol3en Gruppe ja nicht.”

Dawo/Schmitt, Mentales Training als Pflichtfach 11



Gymnasium

= Personelle Ressourcen
= Sportartenbezug
* Trainingsbezug

* Trainerbetelligung
(Coach the Coach)

* |ndividuelle Betreuung

Dawo/Schmitt, Mentales Training als Pflichtfach 12
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
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