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Was braucht man, um im
Gewichtheben erfolgreich zu sein?

»Starke Beine und gute Technik!“
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Hauptleistungsfaktoren im Gewichtheben

Psyche -
Personlichkeit

Rahmentrainingskonzeption (2019)

—

Technik Kraft
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Personlichkeitsentwicklung — was ist das?

Forderung psychosozialer Ressourcen im Training

und Wettkampf

Soziale Ressourcen

Soziale Ressourcen betreffen
Anforderungen, in denen es um die
Stellung und das Handeln in der
Trainings- oder Wettkampfgruppe
geht. Dazu gehoren Ressourcen,
welche die Gesamtgruppe (z.B.

o Teamgeist in der Trainingsgruppe)
(z.B. 2 ungiiltige Versuche auf der il e Bhmelien (2.

Wettkampfbihne; Selbstbewusstsein Sozialkompetenz) betreffen,

in Konfliktsituationen) BVDG
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Psychische Ressourcen

Psychische Ressourcen beziehen sich
auf Anforderungen, in denen
Gewichtheberlnnen
alleinverantwortlich handeln mussen.
Psychische Ressourcen schliellen das
soziale Handeln mit ein.



Personlichkeitsentwicklung — wozu braucht man das?

Starkung der Handlungs- und

Effektiv lernen — Optimales leisten Leistungsfahigkeit im Gewichtheben

Dauerhaft Gewichtheben betreiben —
lebenslang bewegen

Stark im Sport — den Alltag meistern
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Personlichkeitsentwicklung — wozu braucht man das?

"
!

,Personlichkeitsentwicklung findet im Sport doch schon automatisch statt

Studie: Erster Deutscher Kinder- und Jugendsportbericht
(Schmidt, Hartmann-Tews & Brettschneider, 2003)

Art und Qualitat des Vereinssports und die konkrete Gestaltung des Trainings- und
Wettkampfalltags sind entscheidend fur die Forderung psychosozialer Ressourcen!
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Personlichkeitsentwicklung — was gibt es dazu?

Psyche

Personlichkeit Eine Frage der Qualitat:

Personlichkeits-

A & Teamentwicklung
: Farderung psychosozialer Ressourcen im G@wichtheben
Technik ' Kraft Arbeltshilfe Fir Trainer/innen und Obungsleiter/innen
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v’ Trainingsmittelkatalog fir den langfristigen
Leistungsaufbau
v" Technikleitbild und Technikschulung mit
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Personlichkeitsentwicklung — das Konzept

Eine Frage der Qualitat:

Personlichkeits-
& Teamentwicklung

zialer Ressourcen

Arbeitshilfe Fir Trainer/innen und Obungsl

mGewichtheben
leiter/innen

WOHIN

...soll geférdert werden
bzw. welche psycho-
soziale Ressourcen

WAS werden gezielt im
Gewichtheben
gefordert?

...soll geférdert werden bzw. es
werden differenzierte Kernziele zu
den ausgewahlten Ressourcen
begriindet?

..soll gefordert
werden bzw. welche
methodischen Prin-
WIE zipien und konkreten
Aktionsformen kann
man zur Erreichung
der Kernziele
anwenden?
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Auswahl psychosozialer Ressourcen

Sicht der Nutzergruppe

Sportlerinnen

Fordersystem

Trainerlnnen Staat
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Auswahl psychosozialer Ressourcen

Soziale Kompetenzen

z.B. Anstrengungsbereitschaft,
Frustrationstoleranz

Selbstwirksamkeit/Selbstkonzept Aufgabenzusammenhalt

Konzentrationsfahigkeit
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SPO rtl |Che5 e positiv-realistisches Selbstbild der allgemeinen motorischen Leistungsfahigkeit
Se| bStbeWUSStsei N e positiv-realistisches Selbstbild der sportartspezifischen Leistungsfahigkeit
e Fahigkeit zur Konzentration auf innere (z.B. Anspannung) und duRere Aspekte (z.B.
. . . Griffbreite)
KOnze Nt rat|0n5fa h |gke It * Fahigkeit zwischen verschiedenen Formen der Aufmerksamkeit und Konzentration

umzuschalten
o Aufrechterhalten der Konzentration trotz Storfaktoren

e Fahigkeit zur Perspektiviibernahme

KOOpe rationsfah ngelt e Kommunikationsfihigkeit

e Bereitschaft zur Ubernahme sozialer Verantwortung

e Zusammenarbeit in der Gruppe

Aufga benzusa mmen ha |t ® Emotionale und funktionale Unterstitzung

e Aufgabenorientierte Identifikation und Einbindung
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Padagogische Grundprinzipien

,Man kann einen Sportler
nicht trainieren, man kann
ihm nur helfen, es selbst

Trainerlnnen im Kinder- und Jugendbereich...

...gehen von einem Sportverstandnis aus, indem sowohl motorische als
auch psychosoziale Aspekte ihren Platz haben

..verstehen sich als fachlich-partnerschaftliche Beraterlnnen und
Vorbilder ihrer Sportlerinnen

..pflegen einen vertrauensvollen Umgang, der durch Miteinander,
Verlasslichkeit, Glaubwiirdigkeit und Offenheit auch fiir auBersportliche
Probleme gepragt ist

..bringen jedem/r Sportlerin Aufmerksamkeit und Interesse entgegen
und zeigen Anerkennung und Respekt vor erbrachten Leistungen

..stellen in der Gruppe Bedingungen des sozialen Wohlbefindens und
angstfreien Lernens

...stellen weniger kurzfristige Ziele (z.B. frihe Bundesliga-Teilnahme) als
vielmehr die langfristige motorische und psychosoziale Entwicklung in
den Vordergrund

...erkennen, akzeptieren und berlcksichtigen entwicklungsbedingte
Lernfortschritte und —rlickschritte, Leistungsstagnation und —defizite
...uben kalkulierten Leistungsdruck aus, der dem Prinzip folgt: ,Fordern
und fordern — nicht Gberfordern!“
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Padagogische Grundprinzipien

Trainerlnnen sind Vorbilder!

Eine Trainingsgruppe braucht ein
angstfreies Lernklimal!

Bewusste Wahrnehmung und gezielte Gestaltung der
Vorbildrolle

Ubereinstimmung der erwiinschten psychosozialen Lernziele
mit dem eigenen Handeln als Trainerin (Authentizitat)
Moglichkeiten schaffen, damit Sportlerinnen Fehler machen
kdnnen

Partizipation von Sportlerinnen ermaoglichen

Akzeptanz der individuellen Leistungsfahigkeit des Einzelnen
Langfristige motorische und psychosoziale Entwicklung der
Sportlerinnen steht im Vordergrund und nicht kurzfristige
Erfolge!!

Trennung zwischen Leistungs- und Lernsituation
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Vielen Dank fur Eure Aufmerksamkeit!

BVDG-Webinar Teil 2
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Bei Fragen und Rickmeldungen
E-Mail
oehler@bvdg-online.de
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