Inhaltsverzeichnis

Kurze EInfilhrung ...t 9
2  Herausforderungen im Leistungssport: Theorie und Praxis............... 13
2.1 Leistungssport und Schule ..............ccocouviniinimnnncene 13
2.1.1 Theoretische Verortung ................. . 13
2.1.2 Typische Probleme aus der sportlichen Praxxs .............................. 16
(1) Doppelbelastung von Schule und Sport .......ceeveceerecrrnnnsns 16
(2) Umgang mit schlechten NoOten .........cocvviveiiiniiensnnenicnenn, 20
(3) Prioritiit von Sport bzw. Schule .........ccccurcnnnenen. . 23

Exkurs I: Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Zentrale Kommunikationsregeln ........cccooeveeeeeenne. 24
(4) Sportbetonte Schulen und Sportinternate ..........ccooeeucencannne 27
(5) Realisierung eines effektiven Zeitmanagements .................. 31
(6) Sportler und beruflicher Werdegang .......cceveevveevencirinnnnns 37

Exkurs II: ~ Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Unterstiitzung fiir junge Athleten .........cccovvveerincnnnns 41
2.1.3 Der professionelle Blick von Trainern ........ccovcnviniciincncnnnn 47
2.14  LUEratUrVEIWEISE .....cccocvrirismsrisresirinissnsississssmsnssessssesssassssssssseses 48

2.2 Leistungssport und Freizeit
2.2.1 Theoretische Verortung

2.2.2 Typische Probleme aus der sportlichen Praxis .......cccocovvevvevrunneeee 54

(7) Zu wenig Zeit fir Freunde und Freizeit 54

(8) Sport als ,Freizeitbeschiftigung® ........ 55
Exkurs III:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:

Burnout im Leistungssport e 56

(9) Uberforderung wegen hoher zeitlicher Belastung ................ 59
Exkurs IV:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:

Entspannungsverfahren ..........ocoveivceccccnccecrenenn 60

(10) Typische Entwicklungserfahrungen Jugendlicher ................ 62

2.2.3 Der professionelle Blick von Trainern 65

2.2.4 Literaturverweise ......... 67

Bibliografische Informationen digitalisiert durch
http://d-nb.info/1011198975 Bl I T


http://d-nb.info/1011198975

6 Inhaltsverzeichnis

2.3 Training im LeiStungsSPOrt ............cccocvvvevreirverenssesrseerecestvssssssessarsssiens 68
2.3.1 Theoretische VEIOMUNE ......ccoeviiemrmcreniririncrieresneserseansecscesseenens 68
2.3.2 Typische Probleme aus der sportlichen Praxis ........ccccocececeeneecnce. 75

(11) Die ,richtige® Trainerwahl ........cccoecevreevenrcnreneerereneererieens 75
Exkurs V:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Vertrauen im Leistungssport ..........cocecvvriiveviinnas 79
(12) Uberforderung und Unterforderung durch Trainer ............... 82
(13) Angemessene Trainingseinheiten ..........ocovvveeccricvecescincnnne 84
Exkurs VI:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Sportverletzungen ............oeveiinceoneinecesscsnnnes 90
(14) Anwesenheit beim Training — Sinn und Zweck ................... 95
(15) Umgang mit ,.genervten* Kindern beim Training ................ 96
(16) Anwesenheit beim Training — Verbot des Trainers .............. 98
Exkurs VII: Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Doping im Breiten- und Leistungssport ................. 98
(17) Talent und Interesse fiir die sportliche Laufbahn ............... 102

Exkurs VIII: Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Flow-Erleben und sportliches Leistungsverhalten 104

Exkurs IX:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:

Erndhrung im SPort .......ceeveeieeienencrcceeccseneens 106
(18) Eltern als Trainer ihrer Kinder .......cccccoceeveerrennen. . 111
2.3.3 Der professionelle Blick von Trainerm .........ccvveccernnccncennnns 112
2.34  LItCTatUIVETWEISE ...c.cocereererccrmmecnncssesrissssserissssismssessecesessssesssssaes 116
2.4 Wettkampf im Leistungssport ...........cccooceceneneeniernrcnerennesensennnninss 118
2.4.1 Theoretische VErortung .........ceermncnncnnnssseseesesnenes 118
2.4.2 Typische Probleme aus der sportlichen Praxis .......ccccoveerernecn. 124
(19) Begleitung und Beratung beim Wettkampf ........................ 124
(20) Reaktionen nach einem Wettkampf ........ccoccivcenviiiinncnne 127
(21) Differenzen zwischen der Leistung im Training und

im Wettkampf .. veereneraneessnerans . . 128

Exkurs X:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Zur Rolle der Medien im Leistungssport ............. 129
(22) Ermutigung im Wettkampf .........ccoccveeenemerirnvcsnrcinssenenenss 134

(23) Abneigung gegeniiber WettkAmpfen .......cccoecuveeerceeeiencaes 134



Inhalisverzeichnis 7

25

3.2

33

34

35

Exkurs XI:  Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Aberglaubisches Verhalten und Leistungssport ... 136

(24) Mangelnde DiSzZiplin ........c.coeeeeerveseeverrererenroreererensnssenens e 138
(25) Aggressives Verhalten ................... . 140

Exkurs XII: Der Blick in die wissenschaftliche Forschung:
Leistungsmotivation .........ccccoveceeeererereersensssrenes 142
2.4.3 Der professionelle Blick von Trainern ........cc.coovcemecirnsencccenene, 146
2,44 LitEratUIVEIWEISE .....coeererereeressrrmserersrsssecsseseosssnsssressoserassesssasssanens 148
Sportpsychologische Beratung und Betreuung .................. 149
(26) Zur Seriositit sportpsychologischer Beratungsangebote .... 149
(27) Inhalte einer sportpsychologischen Beratung ..................... 155

(28) Zentrale Merkmale einer differentiellen

sportpsychologischen Beratung und Betrevung ................. 156
2.5.1  LIUETatUIVEIWEISE .....eoceueceerarrereresrrarsnssrsacsessescsonsmsoressesassssassrsens 160
Mobglichkeiten zur Selbstreflexion 161
Soziale Unterstiitzung ...................... rreseeesestereaseneerssrasrrrens 161
S1:  Mboglichkeit zur Selbstreflexion fir Eltern ........ccoccevevvevvverenennne 161
S2:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer ........coececevvvccnnne. 162
Freizeit und Belastungscheck ..o 164
S3:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten ..........cocceceevceennee., 164
S4:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Eltern ..................... 166
S§5:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer .................. 168
Leistungsstreben ...........ccoveceeueenene. reeesesasanenens 171
$6:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten .........cccceoeeeeeennene 171
S§7:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir EItern ........cocvcceveveecveerenennn. 173
S8:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer ........cccccoeecevevcecennnene 176
Flow-Erleben ..... . e 178
S9:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten ................cveueeee.. 178
S10: Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Eltern .......cccooovvvverncncnnennen. 180
S11:  Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer ............coceceeveeererene. 181
Essverhalten ... eceerevesnsaessnssessessassenes 183
S12: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten ........ccoeeeerencnnn... 183

S13: Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Eltern 185



3.6

3.7

38

Inhaltsverzeichnis

S14: Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer ...........c.ccvevevereenenee. 187
Erfolgsorientierung ............o.covveeieinenieinccnnscensnsenstaeensseseesensens 189
S15: Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten .......coooeecevrcreecnen. 189
S16: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Eltern .........occoceviieiiineenenes 190
S17: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer 192
Wettbewerbsbereitschaft

S18: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Athleten ........ccoceecvevinens 194
S19:  Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Eltern ......ccoooceeeecvenvnninnnens 195
S$20: Moglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer .........ccceceeeeervececnnns 197
Reflexionen fiir Trainer ...t 198

S21: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer:
Beriicksichtigung der Anforderungen von Schule und
LeiStUNZSSPOTL ....coocuireeeronneenrntinnnnneeesseseessesssstesessessnenssssaneness 198

S22: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer:
Bedeutung von Be- und Entlastung ..........cccoeecenccneccenninirannes 200

S$23: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer:
Training im LeiStungssport ... 202

S24: Mboglichkeit zur Selbstreflexion fiir Trainer:
Wettkampf im LeiStungssport ........occcciveereeeeveeennnsienisreeesnens 203



