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Wie groBB in % schatzt ihr den mentalen
Anteil am Handballsport ein?



Wo steckt das Mentale?







~ Abhaken von W@ ~
Fehlern Selbstgesprache

Entspannung
& Anspannung

Visualisierung




Themen des Workshops




FUHRUNG

~,Man kann ohne Liebe Holz hacken,(...) man kann aber nicht
ohne Liebe mit Menschen umgehen.”
Leo Tolstoi

,Werte kann man nicht lehren, sondern nur vorleben.”
Viktor Frankl



Ausgangspunkt R

* Eine Gruppe braucht Fuhrung!
* Junge Menschen brauchen Flhrung!
* Der ,richtige” Fihrungsstil?
—drel grundlegende Stile: ,,autoritar”,
,demokratisch® (kooperativ), ,laissez-faire“
— situativ, reflektierend:

autortar <—m—-—-mwewmwe—mp demokratisch

Krise, hoher Druck, Leistungen zufrieden
Gefahr stellend






Beispiel 1:

Der wichtigste Spieler deines Herren-Teams hat
Probleme, sich an Regeln und Abmachungen zu halten.
Er kommt haufig zu spat zum Training oder erscheint gar
nicht. Da er zum einen dein bester Spieler ist und ihr
zum anderen immer wieder Personalprobleme habt,
stellst du ihn dennoch immer wieder auf. Das Team ist
von dieser Situation genervt und die Moral des Teams

leidet.



Beispiel 2:

Eine junge Spielerin (14 Jahre) fallt immer wieder
dadurch auf, dass sie im Training rude mit ihren
Mitspielerinnen umgeht: Sie benutzt Schimpfworte
und geht mit ihren Mitspielerinnen im Training sehr
hart um.



Beispiel 3:

Ein junger Spieler (14 Jahre) fallt immer wieder
dadurch auf, dass er im Training rade mit seinen
Mitspielern umgeht: Er benutzt Schimpfworte und
geht mit seinen Mitspielern im Training sehr hart um.



Das richtige Klima

* Wichtig ist ein Team-Klima, das...

Ausdauer (Beharrlichkeit), oK "\ o
Anstrengungen, ol
Strategien, \K-

. D700
Kreativitat, 1E7 \e2
Fortschritt etc. ...

... belohnt und Fehler auf dem Weg nicht bestraft. Sie
passieren immer, wenn Menschen handeln!

e Je groBBer der Stress, desto mehr Fehler passieren!

* Entwicklung einer ,,Fehlerkultur® ist wichtig!
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Was kann ich als Coach tun? R

lhr als Coaches beeinflusst das Teamklima maBgeblich!

* Gemeinsam Regeln fur einen fairen und freundlichen
Umgang miteinander festlegen, leben und einfordern
(Werte).

* Vorbild sein (Offenheit und Vertrauen)

* regelmallige Zusammenkunfte und sozialen Austausch
fordern

* die Rolle des Einzelnen fir den Teamerfolg klar stellen

* sensibel fur die Atmosphare im Team bleiben und Konflikte
zeitnah losen

* eigenes Handeln reflektieren (gern auch im Coach-Team)
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ICH BIN:

M Optimist
[J Gribler
[J Vor 9 nicht ansprechbar

Selbstvertrauen und Einstellung
(Mindset)

,Die letzte der menschlichen Freiheiten besteht in der Wahl der
Einstellung zu den Dingen.”
Viktor Frankl



le ,richtige” Einstellung

3 you’re not a leader on the
bench, don’t call yourself a
leader on the field. You're either

a leader everywhere or nowhere.

Wissen Sie noch,
wann Sie das erste

Mal dachten: ,Das {
Ist mein Sport!"

Ludwig: Ich war 13,
stand im Sand und
dachte: eine geile
Sportart!

Walkenhorst: Immer wenn
unsere Saison in der Halle zu
Ende war, sind wir raus in den
Sand und haben dort den Grob-
teil unseres  Sommers  ver-
bracht. Das war ein Urlaubsge-
fithl

Abby Wambach

AMPION

@ wealthfit

Vor fanf Jahren haben Sle zu-
sammen angefangen, Sie sind

Ktuel Olympiasieger, Weltmels-
ter und deutscher Meister zu-
gleich. Ist Erfolg planbar?
Ludwig: Erfolg kann man pla-
nen, Wenn man 100 Prozent
gibt, bereit ist, etwas zu veran-
dern, bereit ist zuzuhdren, so
olfen ist, die Hose runterzulas-
sen, in allem ehrlich ist, dann
kann man Erfolg planen, Der
Ausloser waren Julius und Jo-
nas (Brink und Reckermann
2012 in London, Anm. d. Red.)
Ich habe auf der Thibune geses-
sen und hatte Gansehaut. Das
warunglaublich, dass eindeut-
sches Team bei den Olympi-
schen Spielen Gold holt. Da
wusste ich: Wenn die das kon-
nen, dann kann ich das auch
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Mindset: Fixed or Growth?

* Fixed: Meine Fahigkeiten sind angeboren und unveranderbar
oder nur bedingt veranderbar.

= |ch laufe vor Herausforderungen weg.

e Growth: Meine Fahigkeiten sind entwickelbar und ich kann mir
Lerngelegenheiten suchen, um sie zu verbessern.

= |ch suche mir Herausforderungen, weil ich weil3, dass ich
sie (irgendwann) bewaltigen kann oder weil ich weil3, dass
ich aus ihnen und aus Fehlern lernen kann.

Vor Verantwortung fliehen vs. Verantwortung tbernehmen!
,Brain on Fire"

TED-Talk: Carol Dweck - ,, The power of yet”
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Starken und Schwachen

e Das Nachdenken Uber Schwachen, der

Verbesserungsbedarf und das Arbeiten an der Technik
gehoren ins Training!

e Der Wettkampf gehort allein den Starken!
- Welches sind die eigenen Starken? => Aufschreiben!

- Welche negativen Gedanken treten wahrend der
Wettkampfe auf => die positiven Gedanken dazu
aufschreiben und lernen!

- Welche Selbstgesprache helfen wann? =>
Aufschreiben und Verinnerlichen
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Wo liegen deine Starken?



Selbstwirksamkeitserwartung ‘H

Selbstbewusstsein —} Selbstwirksamkeits-
erwartung

T T T (Selbstvertrauen)

Eigenschaften

Fahigkeiten

L]

Starken
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Starkenarbeit in Teams

—_— ——

e

AN -

e Kabine gestalte -

e Spriiche und Bilder, die die Teamstarken sy olisieren

 Fotos oder Symbole der Erfolge

o Starkenkette (kann man immer dabei -

e \Was macht das Team so besonders?

e Gemeinsame Arbeit: welche Starken tragt jede/r Einzelne zum
Team bei (individuelle Starken)

e Teamruf

e ,Richtige” Ansprache (z.B. beim Abhaken von Fehlern) kennen
(individuell unterschiedlich)
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Embodiment/ Powerbild
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Was kann ich als Coach tun?

* Wie kriegt man Spieler:innen (vor allem Kinder und
Jugendliche) dazu, die ,richtige” Einstellung zu entwickeln?

e Fehler machen lassen: Fehlerkultur entwickeln

Ausdauer (Beharrlichkeit), Anstrengungen, Strategien,
Kreativitat, Fortschritt belohnen und Fehler nicht
bestrafen (nicht das Ergebnis, sondern den Weg dorthin
loben)

~Blaming“ und ,,Shaming® (sowohl durch Teammitglieder
als auch durch Coaches) vermeiden bzw. ansprechen

Spie
»lch

er:innen ihre Starken bewusst machen

Kann das nicht!“ in ,lch kann das noch nicht!*

verwandeln.
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“IF YOU'RE NOT
MAKING MISTAKES,

THEN YOU'RE NOT
DOING ANYTHING. ©
I'M POSITIVE THAT
A DOER MAKES
MISTAKES.”

John Wooden
ADDSCTIDZSUCCESS .COM

Selbstregulation

+Auf zweierlei Dinge soll der Mensch niemals erzlirnt sein: auf
die Dinge, die er andern kann und auf die, die er nicht andern

kann.”
Leo Tolstoi
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Themen der Selbstregulation

* Abhaken von Fehlern
e Umgang mit Arger, Frustration
e Umgang mit Druck

e Fntscheidender Elfmeter, Matchball,
entscheidender Lauf (nicht wiederholbare
Situation): ,,Choking under Pressure*

 Erwartungen

 Anspannung - Entspannung
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Fehler abhaken

* The ,game of failure®

e Nur 3-4 von 10
Schlagversuchen
gelingen

 Wie oft passieren
wirklich gravierende
Fehler?
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Grunde fur Fehler im Sport

1) Fehlende Konzentration

2) Nervositat
3) Arger Uber sich selbst

4) Arger Uber andere
(Schiedsrichter*innen,
Gegner*innen)

5) Kein Konzept fur das Spiel
6) Ablenkung durch Gedanken an

die Zukunft oder die VVergangenheit

7) Ablenkung von AuBen (z.B.
Gerausche, Publikum, Bank, ...)

8) Schlechte Spielvorbereitung

9) Mangelnde Technik
10) Mangelnde Ausdauer
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12) Langes Nachtragen von Fehlern

13) Selbstzweifel
14) Angst vor Blamage

15) Starke Orientierung auf das
Spielergebnis (Verlust des
Moments)

16) Negative Glaubenssatze

17) Spielunterbrechungen,
Spielverzogerungen

18) Falsche Ziele (Uberschatzung/
Unterschatzung)

19) Verunsicherung durch
kurzfristige Ansagen (Trainer*in)

20) Negative Spielkolleg*innen
21) Erwartungen anderer






Stop-to-go-Technik

1. Was konnte dich im Wettkampf ablenken (z.B. Arger {%‘-’

Uber Fehler, , kreisende®” Gedanken, ©
Schiedsrichter*innen)

- Anzeichen, Situationen
2. Finde fUr dich ein klares Signal, um deine Konzentration
zu biindeln (Wort, Bild, Handlung)
- z.B. Stoppzeichen

3. Definiere nun, worauf du deine Konzentration neu

ausrichten willst. THINGS T0 DO:

- z.B. auf die anstehende Handlung S, F-

- ggf. Handlungsroutine fUr diese Situation :f

entwickeln
- Welche Gedanken, Selbstgesprache kénnen helfen?

32

h



Wer hat die Kontrolle? R

Bewusstsein




Umdeuten von Stress-Symptomen |

 Mein Herz klopft nicht aus Angst oder Stress, sondern: mein
Korper bereitet sich auf den Wettkampf vor!

 Angeborene Reaktion bei Gefahr: ,,Kampf oder Flucht”

- erhohte Atemfrequenz, angespannte Muskeln, erhohte
Herzrate

- gerade bei jungen Sportlerinnen und Sportlern wichtig,
diese Korperreaktionen richtig einzuordnen

o ,Stressbutton®: Nahe ruhiger Teamkolleginnen und -kollegen
suchen, beruhigende Musik, Routinen, Atemtechniken
erlernen

e Kommunizieren, Vertrauen und Nahe schaffen
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Optimale Anspannung

Strong
v
D
=
=
=
-
L
o
o, ’\
Increasing attention
Weak and interest

Optimal arousal

/Optimal performance

Impaired performance
because of strong anxiety

e

Low
Arousal

Yerkes-Dodson, 1908

35

High



AW

Musst du dich vor einem Wettkampf/ Spiel
pushen oder beruhigen?

Woran merkst du das?

Ist das immer gleich oder wovon hangt das ab?
Was machst du, um dich zu pushen oder zu
relaxen?



Spannung anpassen R

kOrperlich aktivieren anspannen und locker lassen (progressive
Muskelentspannung)

aktivierende Musik entspannende Musik

Ziele visualisieren Vorstellungstibungen (mentale Auszeit)
entsprechende Selbstinstruktion entsprechende Selbstinstruktion (,,alles
(,Vollgas®) easy”)
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Welche Routinen nutzt ihr oder
welche Routinen nutzt euer Team?



Fragen?




Vielen Dank fiir die Aufmerksamkeit! '}

Dear mind,
Please stop thinking so much
at night. X need to steep

DOES THE BODY RULE THE
MIND OR DOES THE MIND
RULE THE 8C0DY?

~
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Kontakt

Sportpsychologie IH
Dr. Inga Hahn
Mobil: 0176-84748550

Mail: sportpsychologie-in@t-online.de

Web: www.sportpsychologie-ih.de

n Sportpsychologie IH @ @sportpsychologie_ih
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