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Ableitung und Empfehlung fiir DSB

* Ausweitung und RegelmaBikeit der Sportpsychologischen Angebote fiir
alle Athlet”innen und Trainer_innen

- Fruhere Vermittlung sportpsychologischer Basiskompetenzen

* Mehr Moglichkeiten zur Einzelbetreuung

« Praxisorientierte, sportpsychologische Arbeit (am SchieBstand)
* Standig verfugbarer SP-Ansprechpartner

* Mehr SP - Anteil in der Trainerausbildung

+ Mehr Fortbildungen im Bereich SP fiir Trainer

* Mehr Coach the Coach Angebote

» Uberarbeitung des Diagnostik - und Trainingstools STEPS

Sportpsychologisches Konzept fiir den DSB




_ Psychoregulation 1
~ ENTSPANNUNG (AT/ PMR/ Atmung)

: Psychoregulation 2
: AKTIVIERUNG (Klopfen/ Musik / Motto)

“take home* Ubungsmaterial, info, handout.

7

 Visualisierung 1: all
- Ubungen (unspezifisch)

: Psychoedukation: Sportpsychologie im DSB - |

Einfiihrung

* Konzentration / Aufmerksamkeit

meine Info und erste

7

f »take home* Ubungsmaterial, info, handout.




Kader

o
Q.
W

~

Athletenausbildung in

&,

425

i

35

s

E T

7t

e A e e A AT e ey ey s e aa Prme—

T ——

T T s rers

et e e e

Athletenausbildung in SP C-Kader

Vel

foeyg e

O

$

L3

Twm.

e o
Ea
tak

1Zet

Erironk
Firze!




e B e b A e b P A o s e e b AR

Athletenausbildung in SP C-Kader

- Lehrgang 1 Eingangsdiagnostik am  Einzelgespriche »Einfuhrung in STEPS“
DSB 50 Min p.P. (A)

Lehrgang 2 Teamkultur / Teamgeist FEinzelgespriche  Motivation
50 Min p.P. (B)

Lehrgang 3 Ziele und Zielplanung Einzelgesprache  Umgang mit Misserfolg
] (Prognosetraining) 50 Min p.P. (A)

Lehrgang 4 Selbstbewusstsein / Einzelgesprache = Kommunikation
Selbstwirksamkeit 50 Min p.P. (B)

. Lehrgang 1 Startvorbereitung auBen Einzelgespriche  Startvorbereitung innen
: 50 Min p.P. (A)

"-.-T; Lehrgang 2  Visualisierung 2 Einzelgesprache  Visualisierung 3 (Video/
¢ 50 Min p.P. (B) Photo)

Lehrgang 3 Stress und Einzelgesprache  Umgang mit
i Zeitmanagement 50 Min p.P. (A) Erwartungsdruck

Lehrgang 4 Emotionsregulation/ Einzelgesprache  Regeneration (EBF,
Gedankenmanagement 50 Min p.P. (B) Ermiidung, Schlaf)
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Athletenausbildung in SP A/B-Kader

- Lehrgang 2
Lehrgang 3

~ Lehrgang 4

Teamgeist / wir als Mannschaft (A+B)

(2x)

Ressourcen Aktivierung (A+B)
(2x)

Visualisierung ,,Feinschliff*(A+B)
pro Disziplin mit dem Trainer (2x)

WK Simulation (A+B)
mit dem Trainer (2x)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)




Lehrgang 1

Lehrgang 2

Lehrgang 3

Lehrgang 4

Zeitmanagement (A+B)
(2x)

Situatives Training (A+B)
ggf. mit dem Trainer (2x)

Prognosetraining  (A+B)
ggf. mit dem Trainer (2x)

Evaluation (A+B) (2x)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache

(Best off, Notfallkoffer, Evergreens) 50 Min p.P. (B)

1

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (A)

Einzelgesprache
50 Min p.P. (B)

S A

| 8 Tage Lehrgang

12 Tége Lehrgang

27 (+2)*

2 WK Begleitung
8 Tage Lehrgang
| 2 WK Begleitung

’ 8 Tage Lehrgang
| 2 WK Begleitung
| 8 Tage Lehrgang
| 2 WK Begleitung

5 WK Begleitung

12 Tage Lehrgang
5 WK Begleitung

12 Tage Lehrgang
5 WK Begleitung
12 Tage Lehrgang
5 WK Begleitung

27 (+2)*

27 (+2)*

27 (+2)*

‘2 TaéefJahr i

2 Tage/Jahr *

2 Tage/Jahr *

2 Tage/Jahr *

* gof. OSP SP
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psychologie am DSB

Entspannung/ Aktivierung

. Visualisierung
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Trainerausbildung B

- Emfuhrung in STEPS
' Kommunikation 2

. Motivation und Zielsetzung




Umgang mit Misserfolg : Prognosetraining
Starke und Selbstvertrauen ' Situatives Training

Lernen

Fragen & Diskussion

Vielen Bank ftr ihre Aufmerksamkeit!




