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Wie konnen Traineriinnen mentale
Aspekte routiniert und wirksam in den
Trainingsalltag integrieren?

Wie lassen sich Einzelne darin fordern,
aus ihrer Komfortzone zu kommen?
Wie gelingt es, Gruppenziele zu
formulieren, die verschiedene
Bedurfnisse vereinen?
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In diesem Workshop werden
sportmentale Methoden vorgestellt,
die direkt in Trainingsgestaltung und
‘eamprozessen eingesetzt werden
konnen. Je nach Bedarf gibt es einen

Exkurs in die mentale
Wettkamptbetreuung mit
praxiserprobten Tools.

Anhand konkreter F allbeispiele werden
mogliche Herangehensweisen
erarbeitet - verstandlich, alltagsnah
und sofort anwendbar.
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INHALTE

e Trainingsgestaltung &
Zielsetzungen in Gruppen

e | ob & Kritik als strategische

Kommunikation

e Forderungvon Fokus &

Konzentration Einzelner

e Aufbau von Selbstwirksamkeit

e Exkurs Wettkampf: mentale Tools
zur optimalen Betreuung
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Wie entsteht ein Trainingsumfeld, in dem
Athletiinnen Vertrauen, Mut und
Entwicklung erleben konnen?
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Was bedeutet es, positioniert zu
unterrichten? Wie kann ich als Coach
einen Raum (mit)gestalten, in dem gut
gelernt wird? Wie gehe ich bewusst mit
unterschiedlichen gesellschaftlichen
Zugangen rund um Privilegien und
Diskriminierungen um?

Dieser Workshop dient als Impuls, um
gemeinsam Moglichkeiten und Grenzen
im Trainingsrahmen zu reflektieren und

konkrete Handlungsspielraume sichtbar zu
machen.
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* Motivation und unterschiedliche Zugange

 Faktoren rund ums Lernen - Aufbau von
Selbstwirksamkeit

- Ziele und Haltung entlang der
Trainingsgestaltung

- Kommunikation & Feedbackkultur

- Chancen und Grenzen als Trainer:innen
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VALERIE BANIK
MYMINDISAMUSCLE.COM






