hes Leistngssport Zontum

Jugendliche im
Hochleistungssport

Belastungsfolgen vorbeugen durch
ein konstruktives Leistungs-Mindset

28.04.16

Einstieg ins OLSZ sl;j

* Entscheidung mit 13-14 Jahren

¢ ,brennen”
— Hochgesteckte Ziele
— Stark leistungsmotiviert

Tragweite der Entscheidung nicht
einschatzbar

Kombination mit ﬁi)j

schulischer Ausbildung = smisantnnn

e Chance?

* Uberforderung?




Alltag eines (externen) w

Sportlers (16 J.)

05.45 Uhr Aufstehen

07.30 Uhr Ankunft OLSZ

8.30-10 Uhr Training

10.40-13.20 Schule

13.20-13.50 Mittagessen

13.50-14.35 Schule

14.45-15.30 Lernen (Nachmittagsbetreuung)
16.15-17.45 Training

19.30 Uhr Ankunft zu Hause

22.00 Uhr Nachtruhe

(ohne Hausaufgaben, Férderstunden, Individualtraining)

Markus Aufderklamm

28.04.16

Schulalltag ﬁﬁj

* Stundenwiederholungen/Schularbeiten/
Prifungen

* VWA/Zentralmatura

¢ 24-Stundenwoche (reine Unterrichtszeit)
* 34-Stundenwoche all incl.

Markus Aufderklamm

Trainingsalltag ﬁﬁj

* 15-20h pro Woche reine Trainingszeit

* Intensitat

* RegelmaRige Leistungslberprifungen

Markus Aufderklamm




e
A

REGENERATION ???

28.04.16

Permanent erhohter ﬁﬁj

Stresslevel

* ,Balanceakt” am Limit
¢ Stresssymptome
¢ Standig am Prufstand

e Was ist, wenn? (zusatzliche Stressoren)

Erwartungen sljj

es Leistungssport Zontum

» funktionierender” Hochleistungsmensch
— ehrgeizig
— zielstrebig
— diszipliniert
— motiviert
— selbstverantwortlich
— verlasslich
— erfolgreich




LEBEN

ERWARTUNGEN

Markus Aufderklamm

28.04.16

Diskrepanzen ﬁﬁj

* Work-life Balance?

* Leistung: Anspruch und Wirklichkeit
* Verhalten: Anspruch und Wirklichkeit
¢ Sport und Schule

¢ Eltern — Lehrer - Trainer

Markus Aufderklamm

Die absurde Folge groRartiger )w

Le |St un ge n DeterechschesLasurgsspor Zentur

Je besser die Athletin, desto héher der Stress”




Erlebte Konsequenzen sljj

ches LeistngssportZentun

* Hohe Drop-out Rate

¢ Stresssymptome

* Versagensangste

* Psychosoziale Auffalligkeiten

¢ Klinische Probleme

Markus Aufderklamm

28.04.16

Erlebte Losungsversuche ﬁjj

es Leistungssport Zontum

¢ AUSSTEIGEN

— aus dem Sport
« freiwillig
* unfreiwillig

— aus der Schule

* Angst vor AuBRenwahrnehmung

Sportpsychologie als sljj

. F euerwe h r// DstoreichichesLaisungsspor Zentum
* Tendenziell defizit- und problemorientiert
¢ SYMPTOMBEKAMPFUNG

* Psychologische MalRnahmen
— Psychische Kompetenzen férdern
— Sportpsychologisches Training
— Umfeldmanagement




Betreuungssansatz im OLSZ ﬁd)jj

Am Leistungs-MINDSET
arbeiten

28.04.16

Mindset ﬁd)jj

* Einstellung, Grundhaltung, Sichtweise

* Selbstbild

¢ Bestimmt und lenkt Denken, Fuhlen,
Verhalten

Entstehung von Mindsets ﬁd)jj

* Man glaubt, was man immer wieder hort
* Familie, Lehrer, Trainer, Gleichaltrige, etc.

* Im Sport: Medien




Sportliche Alltagssprache sl/j

erichisches LeistngssportZentun

,Ich muss allen beweisen, was ich drauf
habe.”

,Ich méchte zeigen, wie gut ich bin.”

,Ich will meinen Titel verteidigen.”

28.04.16

Anteile eines problematischen w
//

Leistungs-Mindsets .

¢ einschrankende Glaubenssatze

» wertendes/urteilendes Denken im Vordergrund
Selbstkritik/Perfektionismus

* Konzentration auf ,,Was“: Ergebnisse, etc.

* Beschaftigung mit Nicht-Beeinflussbarem

* Destruktiver Umgang mit Scheitern

* Labiles Selbstvertrauen

Step by step: das Mindset sl/j

neu programmieren e e

* Selbstbeobachtung > Selbstreflexion
* Selbstverantwortung

* Commitment




Komponenten des ,gesunden” ﬁﬁj

Leistungs-Mindsets

* unterstitzende Glaubenssatze
* Lern- und Entwicklungsbereitschaft
* wohlwollende Haltung gegen sich selbst
* Konzentration auf das ,Wie“: Bemiihen,
tun, an sich arbeiten
* konstruktiver Umgang mit Scheitern
* Beschéftigung mit sich selbst:
— pro-aktive, selbstverantwortliche Haltung
. —hohe Leistungsbereitschaft, Einsatzwille
stabiles Selbstvertrauen

28.04.16

Lern-und ﬁi}j

Entwicklungsbereitschaft .

* Dramatische Verdanderung der

Sichtweise in der Kindheit/Jugend:

— Freude am eigenen Tun

— Lust am Erkunden

— selbstbestimmtes sich Ausprobieren

— Spafs am Gelingen

— Schule, langweilig, unnétig, Blicher,
Noten, mithsam, Stress, éde, Scheifse,
Zwang, Lehrer, aufschieben, muss

sudskadk
Lernen als frustrierende Last ﬁ)j

es Leistungssport Zontum

,Kinder erleben sich nicht mehr als Gestalter ihrer
eigenen Lernprozesse,

sondern als Objekte von Belehrungen, Erziehungs-
und Unterrichtsmafnahmen, von Erwartungen und
Bewertungen.”

(Gerald Hiither, ,Mit Freude lernen—ein Leben lang”)




Vom Darstellungszwang zur ﬁj;j

Lernbereitschaft

Permanentes Vergleichen und Bewerten
Vs.
Neugieriges, interessiertes Sich-Ausprobieren

Gut aussehen und perfekt sein
Vs.
Dazulernen, sich weiterentwickeln, besser werden

or. Markus Aufderklamm

28.04.16

Der Mindset-Wechsel ﬁjj

Vom Fokus auf: Zum Fokus auf:

*  Talent bestatigen « Fehler und Schwachen

*  Konnen unter Beweis erkennen, akzeptieren
stellen analysieren

*  Erwartungen gerecht * Neues lernen
werden « Grenzen liberwinden

*  Jemand sein durch Erfolg « Fortschritte erzielen

*  Gut aussehen « Herausforderungen

*  Siege feiern annehmen

*  Besser sein als andere + Sich bemiihen, hart

*  Urteilen-und-beurteilt- arbeiten
werden-Modus « Lernen-und-helfen-Modus

Dr. Markus Aufderklamm

Konstruktiver Umgang mit :iiiziigg

Scheitern?

* Realistische Grundhaltung entwickeln
e lernorientieres Scheitern”

* Nicht schonreden, aber Beigeschmack von
Katastrophen nehmen

* Wohlwollende sachliche Selbstkritik

or. Markus Aufderklamm




Scheitern als wichtiger Teil s'xi)jj

der Entwicklung

» Learn to fail or you will fail to learn” (Tal Ben-
Shahar)

 Ever tried, ever failed, no matter. Try again,
fail again, fail better.” (Samuel Beckett)

* »Erfolg ist die Fdhigkeit, von einem Misserfolg
zum anderen zu gehen, ohne seine
Begeisterung zu verlieren.« (Winston Churchill)

us Aufderklamm

28.04.16

Das System involvieren ﬁ)j

* Eine gemeinsame Vorstellung schaffen

* Bezugs- und Betreuungspersonen eng
vernetzen

— Trainer

— Eltern

— Erzieherinnen
— Lehrpersonen

Ankerpunkte fiir Bezugs- sudskqdk
und Betreuungspersonen »j)

¢ Immer wieder zum neuen Mindset einladen,
ermutigen, inspirieren
* Offenes und unmittelbares Feedback

Bedingungslose Akzeptanz der Person

e Gleichwirdiger Dialog

* Dabei Fokus auf WIE (Einsatz, Bemiihen,
Einstellung, Fortschritte) anstatt auf WAS
(Ergebnis oder Qualitdt einer Aktion, Vergleich
mit anderen)
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