
Ziele

• Erfolgskurs und Erfolgsdruck im Trainer/-
innenberuf: die Teilnehmenden erhalten einen 
Einblick in die Ausbildungslehrgänge der 
Trainerbildung Schweiz (TBS) und den damit 
verbundenen Transfer- und 
Wirksamkeitsabsichten. 

• Die Teilnehmenden kennen ausgewählte Tools 
zur Befähigung der Trainer/-innen in der 
Berufstrainerausbildung. 





Ablauf Workshop

1. Einführung
2. Ziele
3. Selbstmanagement
4. Beratung & Coaching
5. TrainerInnen-Persönlichkeit
6. Führung
7. Beratungsleistungen für 

TrainerInnen im Leistungssport
8. Transfer
9. Abschluss



Konzept Berufstrainerlehrgang

Ich als 
Mensch

Ich als 
Trainer/-in

Ich und
Athlet/-in

Ich und
Team



BTL Kurs Selbstmanagement





Strategien im Umgang mit Stress



Kognitive Strategien

• Perspektivenwechsel
• Anforderung als Herausforderung
• Reframing
• Akzeptanz
• Relativierung
• Sinnorientierung



Problemorientierte Strategien

• Anforderungen reduzieren
• Fokussieren
• Prioritäten setzen
• Delegieren
• Nein sagen
• Zeitmanagement optimieren
• Umfeld als Ressource nutzen



Palliativ-regenerative (regulierende) Strategien

• Achtsamkeit
• Essverhalten
• Kompensationen
• Schlaf
• Entspannung
• Bewegung / Sport / Ausgleich
• Soziales Umfeld



Beispiel aus dem Leistungssport



Beispiel aus dem Leistungssport



Mein Selbstmanagement-Booster

Gehe nochmals die verschiedenen Strategien durch und 
picke diejenigen raus, mit der du für dich persönlich in den 
kommenden drei Wochen am meisten Wirkung erzielen 
kannst. 

Definiere dann deine persönliche Selbstmanagement-
Booster-Massnahme für Dezember 2023 und notiere sie 
auf dem Arbeitsblatt. Pack das Blatt in den Umschlag und 
notiere darauf deine Adresse. Wir schicken dir den 
Umschlag in ca. zwei Wochen als Erinnerung zu.

Viel Spass! 



BTL Kurs Beratung & Coaching



Austausch über meine persönliche Rollenwahrnehmung 
als BerufstrainerIn

Wo möchte ich noch am meisten dazu lernen?

Expertise
Erfahrung
Beratung
Ratschlag
….

Lösungsorientiert
coachen

instruieren
loben
tadeln
Feedback
….

Briefing
Debriefing

Pausen/Timeout
….

KAPLA
Elterngespräche
….



Coach Wettk. 
Coach 
«CC»

Leader
Leaderin

Spezielle 
Rollen 
«S»

Trainer
Trainerin

Beraterin
Berater

.Was zeichnet 
diese Rolle vor 
allem aus?

Was sollte ich 
können?

Was ist die Rolle 
des Athleten / 
der Athletinnen?  

In welchem 
Setting agiere ich?

Welche Tools, 
Modelle und 
Konzepte nutze 
ich? 
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(Müller/Held 2017)

Rollen
Aspekte

Meine Rollen als BerufstrainerIn im Leistungs-
und Spitzensport?!





Portfolio der Rolle Wettkampfcoach in deiner 
Sportart/Disziplin

Timeline
Merkmale

vor dem W. während des W. nach dem W.

Was?

Wie?

Wann?

Wo?

Wozu?



Was ist beim Wettkampf-Coaching in 
deiner Sportart wichtig?

Notiere in einem Raster, worauf du beim 
Wettkampf-Coaching achtest und welche 
Interventionen du vor, während und nach dem 
Wettkampf durchführst. 





Coaching-Challenge: Training Kendama
3 Rollen: Coach, Coachee, Feedback/Zeit 
(die Rollen bleiben bei beiden Test’s gleich)
Ablauf:
5’ üben/coachen
2’ Test 1 (Punkte zählen)
5’ Debriefing
2’ Test 2 (Punkte zählen)
5’ Feedback moderiert durch 3.Rolle
Ort: frei wählbar
Nach 25’ zurück im Plenum

Punkte: Spitze 5 Pkt./Griff 3 Pkt./grosse Fläche 2 Pkt./kleine Fläche 1 Pkt.



BTL Kurs Trainerpersönlichkeit



Puzzleteil Eigenschaften



Beispiel: Offenheit im Trainer/-innenalltag



Puzzleteil: Rollen 



Puzzleteil: Kultur



Moving Motivators

Ordne deine zehn persönlichen «Moving 
Motivators» von links (wichtigste Karte) nach 
rechts (unwichtigste Karte). Diskutiere deine Top 
3 mit jemanden aus der Gruppe.  



BTL Kurs Führung



Secure Base Leadership



Balance zwischen Fördern und Fordern



Die neun Führungsverhalten nach Kohlrieser



Beispiel aus dem Leistungssport



Kurzer Austausch

Diskutiere eine der beiden Fragen in 2er/3er-Gruppen:

Wenn du selbst eine Führungsrolle hast: Wie ist bei dir die 
Balance von Fördern und Fordern ausgeprägt? Überwiegt eine 
Seite? Wenn ja, warum? Wenn nein, was ist dein 
Erfolgsrezept dafür?

Wenn du selbst keine Führungsrolle hast: Welchen 
Führungspersonen in deinem Umfeld gelingt die Balance von 
Fördern und Fordern gut? Was sind die Auswirkungen von 
Führung in dieser Balance?



Beratungsleistungen für TrainerInnen

Themenspektrum 2023
- Todesfall
- Life Balance
- Krisenmanagement
- Umgang mit Depression
- Ausbildungsberatung
- Umgang mit Eltern
- Mediation
- Handeln in ethischer Verantwortung
- Serie von Niederlagen





Beratungsleistungen für TrainerInnen



Ablauf Supervision

1. Einstieg (Vorstellung Personen)
2. «Spielregeln»
3. Themen/Fälle aus der Praxis sammeln
4. Thema/Fall auswählen
5. Thema/Fall schildern (max. 10‘)
6. Verständnisfragen stellen 
7. Schlüsselfrage formulieren 
8. Methode für die Beratung auswählen 
9. Beratung durchführen
10. Transfer in die Coaching-Praxis formulieren 
11. Feedback an die SupervisandInnen
12. Feedback zum Prozess und zum Supervisor



Transfer

Was nimmst du vom Workshop mit?
Was kannst du transferieren? 

Schreibe deine Gedanken auf einzelne Post-It 
und klebe sie vorne aufs Flipchart. Überlege dir, 
was du in deinen Alltag einbauen kannst. 
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