WAS UNSER
KORPER
BEIM SPORT
ERLEBT




Im zweiten Worksho lernen Sor’rler*innen
sich darauf zu fokussieren und zu akzeptieren,
was ihr Kérper kann und beim Sport erlebt,
und dass es nicht darum geht, wie er aussieht.

Indem sie ihren Fokus verlagern,
konnen sie ihre unterschiedlichen

Fahigkeiten besser akzeptieren
und wurdigen. Das Ergebnis: Sie

achten besser auf die Bedurfnisse
ihres Korpers beim Sport.
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WORKSHOP-UBERBLICK

Wichtige Informationen, die du kennen solltest,
bevor du den zweiten Workshop durchfiihrst:

Wer: Sportler*innen

Denke daran: Alle drei Workshops
der Reihe sollten von der gleichen
Person angeleitet werden.

Sportler*innen profitieren am
meisten von der Workshopreihe,
wenn sie an allen drei

Sessions teilnehmen.

Was: was unsere Korper
im Sport leisten

In diesem Workshop lernen die
Sportler*innen, wie sie sich auf
das fokussieren und wertschdatzen,
was ihr Kérper wdhrend des

Sports erlebt, anstatt darauf zu
fokussieren, wie er aussieht. Indem
sie ihre Denkweise anpassen,
lernen sie zudem, wie sich dadurch
ihr Sporterlebnis verbessert.

Wann: Lange und Zeitplan
des Workshops

Workshop 2

Zum heutigen Workshop gehéren
Gruppendiskussionen und eine
schriftliche Einzelaufgabe.

FUr die Diskussionen und die
Schreibaufgaben brauchst du
einen ruhigen, privaten Raum.

Um ihre Gedanken zu den
Diskussionen und einzelnen
Ubungen festzuhalten, werden
die Teilnehmenden immer
wieder die Chance haben,
diese in ihren persénlichen
Arbeitsheften zu notieren.

Warum: die Lernergebnisse

Durch die Teilnahme an dem heutigen
Workshop werden Sportler*innen

den Unterschied erkennen, wenn
sie sich statt auf ihr Aussehen auf
die Erfahrungen ihres Koérpers
beim Sport fokussieren

verstehen, wie diese
verdnderte Denkweise ihr
Sporterlebnis verbessert

Strategien entwickeln, mit
denen sie sich der Leistungen
ihres Kérpers bewusster werden
und ihm dafir danken.
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WORKSHOPUBERBLICK

Wie: Struktur, Inhalt,
Materialien

o1 DER SPIELPLAN

3 MIN.

02 DAS WISSEN

20 MIN.

03 DIE FAHIGKEITEN
20 MIN.

04 DER ENDSTAND

15 MIN.

Workshop 2

BENOTIGTE
MATERIALIEN

Workshopmaterialien

Trainer*innenleitfaden
Prasentationsfolien

Arbeitshefte der Teilnehmenden

Von deinem Verein/
deiner Schule

Elektronisches Geréat, um die
Prasentation zu zeigen

Moglichkeiten, um das Ganze
festzuhalten, wie ein Flipchart,
Marker und/oder Stifte
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DER
SPIELPLAN

BegriiBung und Workshop 2 vorstellen
Zusammenfassung S
»Als Gruppe werden wir in diesem
Willkommen zum zweiten Workshop lernen, wie wir uns nur
Workshop: Was unser Kérper beim auf das fokussieren kénnen, was
Sport erlebt” unser Kérper erleben kann, und
nicht darauf, wie er aussieht. Um
»Kann jemand den Zettel mit den diese Denkweise zu liben, werden
Grundregeln aufhdngen, die wir wir sowohl Gruppendiskussionen
letztens gemeinsam aufgestellt fdhren als auch eine schriftliche
haben?" Einzelaufgabe machen.”
»Habt ihrin der »Ihr habt auBerdem die Mé&glichkeit,
vergangenen Woche zu notieren (zum Beispiel durch
1) Body Talk mitbekommen, Schreiben, Zeichnen oder als
2) darauf reagiert und, wenn ja, Sprachaufnahme), was euch an
3) wie lief das ab?” eurem Kérper geféllt und wie er

sich beim Sport anfihlt.”

Indem du die Gruppe darum
bittest, die im ersten Workshop
aufgestellten Grundregeln

zu wiederholen, erinnern

sich alle noch ein mal daran

- und das mach die Regeln
zugleich bedeutsamer.

Wenn die Teilnehmenden
berichten, dass sie vielleicht
schlechte Erfahrungen gemacht
haben, als sie auf Body Talk
reagiert haben, lobe ihren Mut
und versichere ihnen, dass

es manchmal auch ausreicht,
Body Talk zu erkennen und
dann zu ignorieren (zum
Beispiel indem sie das Thema
wechseln oder weggehen),
wenn sie sich nicht trauen, das
Thema direkt anzusprechen.
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DAS WISSEN

Was unser Korper
beim Sport erlebt

Gruggendiskussion Was kann und erlebt
und Ubungen euer Kérger?

»  Bitte die Teilnehmenden, ihre » ,Machen wir ein Brainstorming
Arbeitshefte bereitzuhalten, zu den unterschiedlichen
damit sie ihre Gedanken/ Dingen, die unser Kérper
Antworten notieren kénnen. kann und erlebt. Zum Beispiel

kénnen wir mit unserem
Geschmackssinn unsere

Was ist Kérperfunktionalitat? LieblingssiiBigkeiten genieBen.”

» ,Wer méchte aus seinem » Fordere jemanden dazu auf,
Arbeitsheft vorlesen, was man die Antworten der Gruppe
unter Kérperfunktionalitét auf einem Flipchart oder
versteht?” einem Zettel zu notieren.

ERWUNSCHTE ANTWORTEN
Mégliche Antworten:

» Korperfunktionen im
Zusammenhang mit Sinnen und
Empfindungen (zum Beispiel
Sehen, Schmecken, Tasten,
Horen, Riechen), kérperlicher
Aktivitat (zum Beispiel
Beweglichkeit, Kraft, Reflexe,
unsere Lieblingssportarten),
Gesundheit (zum Beispiel
Atmung, Wachstum von Haaren

und Né&geln, Heilung von

Krankheiten, Regulierung der

Kérpertemperatur), Kreativitat

(zum Beispiel Zeichnen, Singen,

Lesen), Grundfunktionen

(zum Beispiel Essen, Trinken,

Schlafen), Beziehungen und

Kommunikation mit anderen

(zum Beispiel Sprechen,

Mimik, Umarmen, Weinen).

ERWUNSCHTE ANTWORTEN

Definition:

> Koérperfunktionalitat bedeutet,
dass wir uns darauf fokussieren
und wertschdtzen, was unser
Kérper kann und erlebt, und
nicht darauf, wie er aussieht.
Das bedeutet manchmal
auch, dass wir uns darauf
konzentrieren, was unser Kérper
anders macht als andere.
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DAS WISSEN

Was unser Korper
beim Sport erlebt

«™» Welche Korperfunktionen A Warum kénnte es hilfreicher

' N y konnten beim Sport W sein, sich darauf zu

wichtig sein? fokussieren, wie Sport Spaf3
macht, als darauf, wie

Neh j ] M t . .
»Nehmen wir uns einen Momen man dabei aussieht?

Zeit und denken dartliber nach,
welche Kérperfunktionen beim
Sport wichtig sein kénnten. Zum
Beispiel: Ich bewundere, dass sich
mein Kérper nach einer Verletzung
selbst heilen kann. So bin ich
schnell wieder zurlick, um meinen
Lieblingssport zu machen.”

2 Warum ist der Fokus darauf, was
unser Kérper kann oder vielleicht
anders macht als andere, hilfreicher
als der Fokus auf sein Aussehen?
Zum Beispiel: Wenn ich mich auf die
einzigartigen Fdhigkeiten meines
Kérpers fokussiere statt darauf, wie
ich aussehe, kann ich mich besser

Bitte jemanden aus der Gruppe,
konzentrieren und mehr leisten.”

die Antworten zu notieren.

Bitte jemanden aus der Gruppe,

ERWUNSCHTE ANTWORTEN die Antworten zu notieren.
Mégliche Antworten:

» Meinen Kérper zum
Runterkommen nach dem
Training zu dehnen fuhlt sich
gut an und steigert meine
Flexibilitat. Ich liebe es, meine
Gefiuhle auszudricken, indem
ich meinen Kérper bewege.
Meine Beinmuskulatur hilft mir,
schneller als die Gegner*innen
zu sein und Punkte furs Team
zu holen. Ich bin zwar nicht
stark, aber ich habe ein gutes
Gespur fir das Spiel. Das
ist meine Geheimwaffe.

ERWUNSCHTE ANTWORTEN
Mﬁgliche Antworten:

» Das lenkt die Aufmerksamkeit weg
vom Aussehen und vom Gefulhl,
auf eine bestimmte Art und Weise
aussehen zu mussen (und stellt
so Schénheitsideale infrage).

Es hilft mir, meinen Kérper zu
stdrken, damit ich die nétige
Energie habe, mich zu bewegen.

Ich ziehe Kleidung an, in der ich
mich wirklich wohlfthle, anstatt
das zu tragen, was andere tragen.

Es betont die Stdrken und
Funktionen meines Korpers,
die nichts mit seinem
Aussehen zu tun haben.

Ich ziehe mich bei Akfivitaten
nicht mehr so schnell zurtck,
weil ich mir Gedanken um
mein Aussehen mache.
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DAS WISSEN

Was unser Korper
beim Sport erlebt

orkshop 2

Wenn die Gruppe den Begriff
,Koérperfunktionalitat” versteht
und sich damit wohlfihlt,
kannst du ihn wdhrend

des gesamten Programms
verwenden. Bei jingeren
Teilnehmer*innen solltest du
den Begriff vielleicht nicht
verwenden, sondern einfach
seine Bedeutung erkléren. Zum
Beispiel: ,Lasst uns dartber
nachdenken, was unser Kérper
kann und erlebt! ,Manchmal
machen unsere Kérper

Dinge anders als andere.

Achte beim Brainstorming
Uber die unterschiedlichen
Fahigkeiten des Korpers
darauf, dass dessen genannte
Funktionen im Zusammenhang
mit Bewegung und anderen
Lebensbereichen stehen (zum
Beispiel Gefuihle, Gesundheit,
Kreativitat, Kommunikation).

Was unser Kérper beim Sport erlebt







DIE FAHIGKEITEN

Wie man sich darauf fokussiert,
was unser Korper beim Sport erlebt

«™» Schriftliche Einzelaufgabe

' ERWUNSCHTE ANTWORTEN
P Uberblick und schriftliche

Einzelaufgabe | 15 Min.

Zeige Folie 12 und 13 der Présentation.
Hier siehst du Beispielantworten fir
die schriftliche Einzelaufgabe.

,Bei der ndchsten Ubung versuchen
wir, uns darauf zu konzentrieren,
was euer Kérper kann und erlebt
und warum das wichtig flir euch ist.
Dafiir benutzten wir wieder unsere
Arbeitshefte.”

,Beschreibt dort wdhrend der
ndchsten zehn Minuten, was euer
Kérper beim Sport kann und erlebt
und warum das wichtig flir euch ist.
Das kann auch bedeuten, dass ihr
euch zum Beispiel tiberlegt, was euer
Kérper anders macht als andere.”

,Lest anschlieBend vor, was ihr
geschrieben habt.”

,Nach zehn Minuten setzen wir uns
wieder zusammen, und wer mag,
kann seine Notizen mit den
anderen teilen.”

»Zum Beispiel: [Lies eine
Beispielantwort vor].”

»Sucht euch jetzt einen ruhigen
Ort zum Schreiben. |hr habt zehn
Minuten.”

Uberblick Gruppendiskussion | 5 Min.

»Wer méchte gern seine
Notizen vorlesen?”

Workshop 2

Mégliche Antworten:

>

Mit meinem Rollstuhl bin ich auf

dem Basketballfeld frei. Auch wenn
meine Hdnde manchmal wehtun, weil
sie gegen andere stoBen, wenn ich

an den Rdadern drehe, liebe ich die
Unabhdangigkeit, die mir mein Rollstuhl
schenkt. Dank ihm fliege ich Uber das
Feld und kann anderen ausweichen.
Wenn ich umfalle oder mich jemand
anrempelt, weil ich, dass mein Team
mich wieder aufrichtet. Wir alle geben
aufeinander acht und setzen unsere
untrschiedlichen Starken ein — das macht
uns zu einem wirklich starken Team. Ich
kann meine Arme vielleicht nicht hoch
strecken. Aber ich weiB3, dass, wenn ich
mit dem Ball bis zur Linie komme, die
anderen tUbernehmen und den Korb
werfen kédnnen. Dann feiern wir alle,

was wir gemeinsam geschafft haben.

Sobald ich Musik hére, méchte ich
tanzen. Ich hére den ganzen Tag Musik,
und wenn genug Platz ist, bewege ich
mich sofort. Besonders wenn die Musik
so laut ist, dass ich die Vibrationen

im Korper spire, kann ich mich nicht
mehr zurlckhalten. Am glicklichsten
bin ich im Tanzstudio — denn dort ist
das Licht so schén schummrig, ich
kann meine Lieblingsmusik héren

und Freestyle tanzen. Dabei probiere
ich gern unterschiedliche Tanzstile

aus und versuche, meinen Kérper
passend dazu zu bewegen. Gerade

in der Gruppe macht das total SpalB,
wenn meine Freund*innen dabei sind.
Dabei kédnnen wir nicht nur unsere
Lieblingssongs héren und die neuesten
Moves liben - sondern uns auch so
einfach Uber den Tag austauschen.

1 —
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SPIELZEIT

Wie man sich darauf fokussiert,
was unser Korper beim Sport erlebt

TIPPS FUR TRAINER*INNEN

© Studien zeigen, dass Menschen,
die dariuber nachdenken,
was ihr Kérper leisten und
erleben kann und warum
das fur sie wichtig ist, ihren
Kérper mehr wertschatzen.

Wenn wir Uber unseren Kdrper
nachdenken, denken wir oft an
sein Aussehen. Deshalb kann
es eine Herausforderung sein,
unsere Denkweise zu &ndern,
um auf eine neue Art Uber ihn
nachzudenken. Je mehr wir
Uben, lieber wertzuschdatzen,
was unser Kérper leisten

und erleben kann, desto
leichter fallt uns das ganz
natirlich von Zeit zu Zeit.

® Jede*r von uns kommuniziert
und lernt anders. Einige
schreiben, zeichnen oder
sprechen lieber. Deshalb ist
es besonders wichtig, allen
die Méglichkeit zu geben, die
Themen so zu reflektieren,
wie es ihnen am besten
gefallt - und ermutige sie,
das individuell Reflektierte
danach mit anderen zu teilen.

Workshop 2
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DER
ENDSTAND

Was haben wir heute gelernf? ~Wenn ihr euch wohlfihlt, schlieBt
die Augen.”

»Kann jemand kurz beschreiben,
was wir diese Woche gelernt

haben?” 02. CHECK-IN

»Spurt eure Kérper von oben nach
unten. Achtet darauf, wie sich euer

Die schriftliche Aufgabe liben

”Ich moéchte gern, dass ihr in der Kb'rper anfiihlt. Welche Gefiihle sind
nédchsten Woche eure schriftliche das? Ist euch zum Beispiel kalt?
Aufgabe zwei- bis dreimal macht. Habt ihr Hunger?”

Es kann um einen anderen Aspekt
in unserem Sport gehen. Oder um
einen ganz anderen Sport.”

»,Braucht euer Kérper etwas? Fiihlt
ihr zum Beispiel eine Verspannung
in den Schultern? Oder braucht ihr

«™. SchlieBe ab mit dem eine Kleinigkeit zu essen?”
3-Schritte-Selbstcheck.

.
Zeig die Folie 14 & 15 der 03. WEITERMACHEN
Prasentation. Hier siehst du ,Gebt eurem Kérper jetzt, nachdem
eine Infografik zum 3-Schritte- ihr ihn gespiirt habt, was er
Selbstcheck. braucht. Zum Beispiel kénnt ihr die
,Der 3-Schritte-Selbstcheck kann verspannten Kérperpartien dehnen.
lberall und jederzeit angewandt fj’;’;’eﬂu‘:h schnell etwas zu essen

werden.”

,Diese Ubung kénnt ihr jederzeit
Uberall anwenden. Zum Beispiel
vor dem Training oder wenn ihr zu
einem Wettkampf reist.”

»Damit kénnt ihr ganz einfach
herausfinden, was euer Kérper
braucht.”

»Hat jemand den 3-Schritte-
Selbstcheck seit dem letzten
Workshop genutzt und wie ist es
gelaufen?”

»,Indem ihr auf euren Kérper hért
und ihm das gebt, was er braucht,
seid ihr leichter im Einklang mit
euch selbst und flihlt euch wohl.”

,Nehmen wir uns einen Moment
und Uben wir den 3-Schritte-

Selbstcheck.” Das ist das Ende

des Workshops!

,Macht diesen Selbstcheck néchste

01. RUNTERKOMMEN Woche vor, wéhrend und nach dem

Training oder Spiel.”
,Haltet inne und atmet dreimal tief

durch die Nase ein und durch den
Mund aus.”

| 1 —
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DER
ENDSTAND

Workshop 2

Die Teilnehmenden fihren den
Selbstcheck eher durch, wenn
sie dazu aufgefordert und
motiviert werden. Schaffe eine
Umgebung, in der Selbstchecks
normal sind und dazu motiviert
wird — zum Beispiel indem
Vorbilder wie Trainer*innen
oder Mannschaftskapitdn*innen
ihn vormachen.

Visuelle Erinnerungen in
Sportumgebungen (zum
Beispiel in Umkleiderdumen)
sind hilfreich, um den
Selbstcheck in den Alltag der
Sportler*innen zu integrieren.

Trainer*innen kdnnen

die Infografik der
Préasentationsfolien (Folie 15)
nutzen, um die Sportler*innen
durch die drei Schritte zu fuhren.
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