L+ Ziele

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

 Die Teilnehmenden kennen ausgewahlte Tools
zur Befahigung der Trainer/-innen in der
Berufstrainerausbildung.
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) Konzept Berufstrainerlehrgang
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BTL Kurs Selbstmanagement




STRESS — WURZE DES LEBENS ODER
GEFAHRLICHE ZIVILISATIONSPLAGE?

Tim Hartmann | BASPO Magglingen | DSBG Universitat Basel



) Strategien im Umgang mit Stress




) Kognitive Strategien

» Perspektivenwechsel

» Anforderung als Herausforderung
» Reframing

» Akzeptanz

» Relativierung

 Sinnorientierung



) Problemorientierte Strategien

» Anforderungen reduzieren

* Fokussieren

* Prioritaten 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 fur dich personlich in den
kommenden drei Wochen am meisten Wirkung erzielen
kannst.

Definiere dann deine personliche Selbstmanagement-
Booster-Massnahme fur 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 iiber meine personliche Rollenwahrnehmung
als Berufstrainerin
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instruieren
loben
tadeln
Feedback
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Expertise Lésungsorientiert Briefing KAPLA
Erfahrung coachen Debriefing Elterngesprache
Beratung Pausen/Timeout ....

Ratschlag

Wo mochte ich noch am meisten dazu lernen?



Meine Rollen als Berufstrainerin im Leistungs-
und Spitzensport?!

m Beraterin Coach Leader Spezielle
D Berater Leaderin Rollen

Was zeichnet
diese Rolle vor
allem aus?

Was sollite ich
kénnen?

Was ist die Rolle
des Athleten /
der Athletinnen?

In welchem
Setting agiere ich?

o
c
=
£
L
(%)
c
=
L
©
3
c
o
(®)
(174
-
(*]
©
()
e
=
O
o
()]
<

Welche Tools,
Modelle und
Konzepte nutze
ich?

(Maller/Held 2017)



Die sechs Rollen einer Trainerin/eines
Trainers

Die wirksame Wahrnehmung unterschiedlicher Rollen als Trainer/Trainerin ist
entscheidend fir den Erfolg der Athleten/Athletinnen im Leistungssport. Wie
gelingt es mir, meine Athleten/Athletinnen dank differenzierter Rollen auf ihrem
Wegim Leistungssport zu unterstiitzzen? Welche Rollen stehen mir dabei zur
Verfligung? Wie nehme ich diese Rollen im Training und Wettkampf bewusst und
gezielt wahr?

Blog-Beitrage der Trainerbildung Schweiz (TBS)

Die Trainerbildung Schweiz [TBS) baut ihr digitales Angebot zur Unterstitzung von Trainerinnen
und Trainern stetig aus. Dazu publizieren wir regelméssig spannende Blog-Beitrége sowie Tipps
und Tricks fir Training und Wettkampf.

Zu allen Blogbeitragen

ch Mart

i und ihr Fitn asslich der Olympischen

Autor: Heinz Miller, Verantwortlicher Fachbereich Sportcoaching und Trainerberatung,
Trainerbildung Schweiz



4] Portfolio der Rolle Wettkampfcoach in deiner
Sportart/Disziplin

Timeline vor dem W. wahrend des W. | nach dem W.

Merkmale

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, wahrend und nach dem
Wettkampf durchfahrst.



Setting wahlen
Wann und wo setzen wir uns zusammen?

Umsetzung realisieren Emotionen und Gedanken austauschen
Wer macht was bis wann? Was beschaftigt dich besonders?
‘ @' Wie kann ich dich unterstitzen? Was freut/argert dich? @ @

Sportcoaching

Ziele und Massnahmen ableiten Leistungsanalyse der Athlet/-innen
Was sind die konkreten Ziele? Debriefing - Zyklus Was ist dir gelungen?

Welche Massnahmen ergreifen wir? Was kannst du besser machen?
——y Wirksam coachen!
Optimierungsbedarf ableiten Feedback der Trainer-/innen
Was behalten wir bei? Was dir aus meiner Sicht gut gelungen ist ...

W Was wollen wir verbessern? Was wir optimieren sollten ...

Diskussion Eigen- und Aussensicht
Was schatzen wir gleich ein?
Was sehen wir unterschiedlich?

[Miller 2021)




Coaching-Challenge: Training Kendama

3 Rollen: Coach, Coachee, Feedback/Zeit

(die Rollen bleiben bei beiden Test’s gleich)
Ablauf: , .

L1

5’ Uben/coachen

2’ Test 1 (Punkte zahlen)

5" Debriefing

2’ Test 2 (Punkte zahlen)

5’ Feedback moderiert durch 3.Rolle

Reflexion der Coach-Rolle:

Was hat mich am Coaching von Coach XY besonders angesprochen?

Was konnte der Coach in seinem Coaching-Verhalten optimieren? Was waren alternative Verhaltensweisen?
Selbstreflexion Coach:

Was ist mir beim Coaching besonders gut gelungen? Was wirde ich das nachste Mal anders machen?
Beachte: Sprache, Beziehungsebene, Struktur, Zeit, Inhalt, Emotion (nach Linz 2014)

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



BTL Kurs Trainerpersonlichkeit

Kultur / Situation

o
s

Stabilitat und
Entwicklung

Kultur / Situation

In Anlehnung an McAdams & Pals, (2006)



) Puzzleteil Eigenschaften

BIG FIVE

+OCEAN-Modell”

Openness (Offenheit

Conscientiousness [GCewissenhaftiokeit)
Extraversion (Extraversion)
Agreeableness (Vertraglichkeit)

Neuroticism (MNeuro

e



Beispiel: Offenheit im Trainer/-innenalltag

Das Model der Big Five (OCEAN)
Offenheit (openness)

Hohe Auspragung Niedrige Auspragung

Bffenheit und Kreativ}tét

+ Cool bleiben und

+ Neue / Andere Wege P2 nicht sofort auf jeden 7™ _
finden um ein «Problem» @ Trend aufspringen STAY.COOL
zu lésen (Rad nicht neu /

erfinden /nicht alles
hinterfragen)

- Abkommen vom Weg, N - Festgefahren
man weiss nicht was Y und keinen Ausweg
welche Wirkung bringt / finden

Verwirrung der Athleten ‘o’ (Betriebsblind)




Puzzleteil: Rollen

Interrollen-Konflikt

Intersender-Konflikt

Deine unterschiedlichen Rollen kankurrieren
sich gegenseitig.

Verschiedene Personen haben
unterschiedliche, zum Teil entgegengesetzte
Erwartungen an dich.

Intrasender-Konflikt

Die gleiche Person hat unterschiedliche, zum
Teil entgegengesetzte Erwartungen an dich.

Selbstrollen-Konflikt

Werte

- 5
i

Die Erwartungen von aussen lassen sich nicht
mit deinen Werten vereinbaren.



L+ Puzzleteil: Kultur

Nation

Club/Verein Gesellschaft



) Moving Motivators

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




) BTL Kurs Fiihrung

Fuhrung bedeutet
mit Menschen Ziele erreichen

Potenziale erkennen und Leistungen erzielen,
welche Uber den Erwartungen liegen




) Secure Base Leadership

GEORGE KOHLRIESER

SUSAN GOLDSWORTHY
DUNCAN COOMBE

V1) M ADede et BOOK




Balance zwischen Fordern und Fordern

Foérdern ' Fordern

Menschenorientier. R~ - : Leistungsorientierung
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Ruhe
bewahren

Beherrscht

Deeskalierend

Freundlich

Keine
Schnellschisse

Tief
durchatmen

Abstand
gewinnen

Individuum

akzeptieren

Toleranz

Wertschatzung

Auf Augenhdhe
begegnen

Respekt dem
Menschen

Echtes
Interesse

Menschen als
Menschen
sehen

Potenzial
wahrnehmen

Zukunfts-
orientiert

Potenziale

erkennen

Dream big

Ermutigen

Provozieren

Verantwortung
tbertragen

Zuhoren und
nachfragen

Im Hier und
Jetzt

Empathie

Wer fragt fuhrt

Beobachten

Verandertes
Verhalten
ansprechen

Bereitschaft
von eigener
Meinung ab zu-
kommen

Botschaften
aussenden

Einfache Satze

Fokus auf ein
Thema

Dinge auf den
Punkt bringen

Weniger ist
mehr

Kérpersprache
nutzen

Richtiger
Zeitpunkt
wahlen

Auf Positive
konzentrieren

Das Glas ist
halbvoll

Es gibt immer
etwas Positives

Fokus auf das
Beeinflussbare

Mut tut gut

Sofort wieder
aufstehen

Dankbarkeit

Die neun Fuhrungsverhalten nach Kohlrieser

Risikobereit-

schaft fordern

Mut vorleben

Neues
ausprobieren

Mitarbeiter
entscheiden
lassen

Vertrauen statt
Kontrolle

Fehler als
«Helfer»
betrachten

Mut
wertschatzen

Intrinsische
Motivation
anwenden

Motivatoren
verstehen

Selbst-
wirksamkeit

Selbst-

bestimmung

Zugehorigkeit

Erfolge

Helfen

Ansprech-
barkeit
signalisieren

Zeit nehmen

Offenheit
ausstrahlen

Proaktiv auf
Leute zugehen

Fokus auf
Gesprachspartn
er

Echtes
Interesse

Sich der
eigenen
Wirkung
bewusst sein



Beispiel aus dem Leistungssport
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L+ Kurzer Austausch

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

Wenn du selbst eine Fuhrungsrolle hast: Wie ist bei dir die
Balance von Fordern und Fordern ausgepragt? Uberwiegt eine
Seite? Wenn ja, warum? Wenn nein, was ist dein
Erfolgsrezept dafur?

Wenn du selbst keine Fuhrungsrolle hast: \Welchen
FUhrungspersonen in deinem Umfeld gelingt die Balance von
Fordern und Fordern gut? Was sind die Auswirkungen von
FUhrung in dieser Balance?




) Beratungsleistungen fur Trainerinnen

]

Themenspektrum 2023

- Todesfall

- Life Balance

- Krisenmanagement

- Umgang mit Depression
- Ausbildungsberatung

- Umgang mit Eltern

- Mediation

:e‘::"#homeofcoaches

| Bt | - Handeln in ethischer Verantwortung
SCHWE&

- Serie von Niederlagen

swiss °%
olympic
spirit of sport




Beratung fiir Trainer/innen

Trainerinnen und Trainern im Leistungs-
und Spitzensport werden zur Optimierung
ihrer Handlungskompetenzen persanliche

Beratungen und Coachings angeboten.
Die Beratungsleistungen orientieren sich

an den individuellen Bedirfnissen und
Herausforderungen der Trainerinnen und

Trainer in ihrer beruflichen Praxis.

Angebot
Das Angebot umfasst die folgenden Be-
ratungsformate:
- Einzel-Coaching
- Supervision in Gruppen
- Beratung im Bereich der eigenen
Karriereplanung, der persénlichen
Aus- und Weiterbildung und Quali-
fizierung
- Mediation und Krisen-/Konflikt-
management
- Handeln in ethischer Verantwortung
- Fachberatung [Fachbereiche Trainer-
bildung Schweiz TBS:
- Athletik, Sportpsychologie,
Bewegungslehre, Sportmedizin,
Leadership, Sportcoaching]

Personlich und vertraulich

Persdnliche Informationen und Gesprachs-
inhalte werden in allen Beratungsformen
vertraulich behandelt. Es werden keine In-
formationen oder Daten weitergeleitet oder
-verwendet.

Beratungsteam

Die Beratungen werden von qualifizierten
Fachpersonen durchgefiihrt [Coaches,
Supervisors, Expert/innen).

Zielgruppe

- Trainer/innen Leistungssport mit
eidgendssischem Fachausweis
oder Trainer/innen Spitzensport
mit eidgendssischem Diplom

- Fachpersonen, die Athlet/innen im
Sportverband, Verein oder privat
als Trainer/innen im Leistungssport
trainieren

- Trainer/innen wahrend der Aus- und
Weiterbildung bei der TBS

Zulassung

J+5-Anerkennung mit Zusatz Leistungs-
sport. Qualifizierte Trainer/innen aus dem
Ausland oder aktive Athletiktrainer/innen
und Trainer/innen im Leistungs- und
Spitzensport ohne J+5-Anerkennung
kdnnen auf Anfrage zugelassen werden.



) Beratungsleistungen fur Trainerinnen

Auskiinfte
Heinz Miller, Verantwortlicher Beratung
heinz. mueller@baspo.admin.ch

Tel. Buro +41 58 467 62 11
Tel. Notfalle +41 79 350 95 82

Beratung Jugendleiter/innen [24/7)
Pro Juventute +41 58 618 B0 80

Anmeldung
Uber das Anmeldeportal der Trainerbildung
Schweiz: trainerbildung.ch = Beratung

Beratungssprache/Ort
Deutsch, franzdsisch und englisch
Online via Webex oder in Magglingen

Kosten
Einzel-Beratung/Coaching:
CHF 80.-/h

Supervision in Kleingruppe:
CHF 160.-/Halbtag
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Ablauf Supervision

Einstieg (Vorstellung Personen)
«Spielregeln»

Themen/Falle aus der Praxis sammeln
Thema/Fall auswahlen

Thema/Fall schildern (max. 10°)
Verstandnisfragen stellen
Schlusselfrage formulieren

Methode fUr die Beratu ng auswéhlen Supervision: Reflexion des beruflichen Handelns an konkret@m e men und Féllen der Trainer/innen

Beratu ng durchfihren «Es ist fiir mich sehr hilfreich, unterschiedliche Herausforderungen
aus dem Trainingsalltag zu besprechen und gemeinsam

Transfer in die Coaching-Praxis formulieren  Losungsansiitze zu erarbeiten.»
Feedback an die Supervisandlnnen «Eine Aussensicht zu erhalten, kann sehr wertvoll und wirksam sein.»
Feedback zum Prozess und zum Supervisor S



L+ Transfer

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

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