


Kein Stress mit dem Stress -
Stressbewaltigung im
Nachwuchsleistungssport




Unser Fahrplan

Rund um das
Thema Stress

Stressfaktoren

Aufladen unserer

Energieakkus Akute Anti-Stress-

Strategien

Fragen & Austausch



Kurzvorstellung Janosch Daul

Grundqualifikationen
* Sportwissenschaftler (B.A.)
* Sportpsychologischer Experte (M.A., BISp-Liste)

« zertifizierter Life Kinetik-Trainer und L/fe Kinetik-Praventionstrainer

Derzeitiger beruflicher Status
* selbststandige, freiberufliche Tatigkeiten, primar in den Bereichen Li/fe
Kinetikund Sportpsychologie

* Sportpsychologischer Experte im Nachwuchs des Halleschen FC

Kontaktdaten
« Handy/WhatsApp: 0176/456/19041
* Mail: janosch.daul@online.de

« Homepage: https://www.die-sportpsychologen.de/janosch-daul/




Rund um das Thema Stress

sorgt fur Adrenalin & Muskelspannung

steigert unsere Wachheit

Stress - ein wichtiger Unterstutzer!

fahrt unseren Korper hoch




Rund um das Thema Stress

Anforderung

Moglichkeiten zur Bewaltigung

STRESS




Rund um das Thema Stress

Anforderungen

Maglichkeiten zur Bewaltigung




Rund um das Thema Stress

BELASTUNG

Korperlich, z.B. Psychisch, z.B. Sozial, z.B.

» Trainingsumfang + Lernprozesse im » Teamkonflikte

+ Trainingsintensitat Training » Rollenerwartungen
» Alltagsbelastung + Schule/Beruf » Familiare Konflikte

Korperliche und v
psychische Bewaltigung

BEANSPRUCHUNG

Psychologisch, z.B. Physiologisch, z.B.
« Stimmung « Hormone
» Aktivierung « Autonomes Nervensystem

» Motivationslage » Atmung, Kreislauf



Stressfaktoren

Welche Dinge in deinem Alltag stressen dich, kosten dich Kraft und sind Energiefresser?



Aufladen unserer Energieakkus

Was tust du, um mit Stress umzugehen und deine Energieakkus wieder aufzuladen?



Aufladen unserer Energieakkus

Fur bestmoglichen Schlaf sorgen
Ansprechpartner finden und nutzen
Tagebuch fuhren

Energiefresser identifizieren und ausmerzen
Bewusste Gegenwelten pflegen -> Hobbys




Aufladen unserer Energieakkus

Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken

Sich vor anstehenden Herausforderungen einen Uberblick verschaffen
Planung + Zeitmanagement

Sich im Alltag jeden Tag bewusste Erholungspausen nehmen
Prioritaten setzen - Dinge nacheinander tun



Akute Anti-Stress-Strategien - die Atementspannung

N

Pause



Akute Anti-Stress-Strategien - die Atementspannung

Eine Hand auf den Bauch, die andere auf den Brustkorb legen

Fokus auf den Atemfluss

Ruhig und gleichmaflig in den Bauch hineinatmen

Automatische Einatmung durch die Nase, die automatisch in die Ausatmung ,kippt“
Ausatmung durch den Mund erfolgt gegenuber der Einatmung verlangert

Kurze Pause

Nachster Atemzyklus

Augen ggf. schliefien

Ca. 20-30 Atemzuge nehmen



Die 5 Sinne

Akute Anti-Stress-Strategien - die 3-2-1 - Technik o

Material

« lch sehe..”

« lch hore.."

« lch spiire/fiihle..
 Einbezug unserer Sinne

-> bewusster Ablenkungsmechanismus



Akute Anti-Stress-Strategien - Body2Brain-Ubungen

Korperhaltung

H

Gemitszustand /
Stimmungslage

schlechte Stimmung /

Stress \

negative Korperhaltung

negative /

Gedanken



Akute Anti-Stress-Strategien - Body2Brain-Ubungen

Korperhaltung schlechte Stimmung /

't N

Gemiitszustand / _ .
Stimmungslage @e Korper@
negative /

Gedanken




Ubung Nr. 1 - Kopf hochl

KOPF HOCH!

TI
i







Weitere Ubungen:

- strecken und dehnen
- breitbeinig stehen

- Huftschwung

- summen

- lacheln

- stampfen

- Arme schwingen

- breitbeinig sitzen



Fragen und Austausch



Ankommen im neuen Umfeld Zielsetzung Mentales Training Achtsamkeit / Aufmerksamkeit
v Unterstiitzung beim Ankommen v' Entwicklung motivierender Ziele v Bewegungsvorstellungstraining v Entwicklung von Achtsamkeit &

Aufmerksamkeitslenkung

im neuen personlichen und
sportlichen Umfeld

Vorbildwirkung Selbstreflexion, : Kérpersprache
v' Steigerung deiner Ursachenzuschreibung & v' Optimierung deiner Korpersprache

Routinen & Rituale Vorbildwirkung Feedback
v Entwicklung und Optimierung von Wettkampfmanagement
Rodtinen & Rituaten Kommunikation Professionalitat & Lebensstil SR E0S, LREL e
v Verbesserung deines Work-Life-Balance Up*
Kommunikationsverhaltens auf / v" Entwicklung eines Gleichgewichts v’ Mentale Vorbereitung auf einen
Selbstgesprich auBerhalb des Feldes zwischen deinen Lebensbereichen . \Ig)ekt:lli:zfehaltun ot
v' Optimierung deines Y
. . Ablenkung
LalEE IS . . v Bewusstes Nutzen von Pausen
Du hast Bock deine Performance zu steigern? und Unterbrechungssituationen im
I Wettkampf
Vorbereitung auf E Ini ge Idee n.. v Korperliches & mentales
Trainingseinheiten Runterfahren nach dem WK
v Entwicklung eines ,Mental-Warm- . . . . v' Entwicklung eines konstruktiven
Up“, um von der ersten Sekunde an Unterstiitzung in Krisenmomenten, z.B. bei Umgangs mit Niederlagen
bestméglich trainieren zu kénnen v Verletzungen v Auswertung von Wettkdmpfen
v" Riickschlagen im und auBierhalb des Sports v Analyse der eigenen WK-Leistung
Fiihrungskompetenzen Plan B v Konflikten
i, n v
! We_lterenthcklung 7 [EE R e v fsacnrm;;:f\n rivaten & schulischen
d?mer Alternativpldnen neben dem Teamverhalten & Teamfahigkeit Schwieri I'(ziten
Fiihrungskompetenzen Plan, ,Profi zu werden v Optimierung deines Verhaltens P Heimwehg
und Auftretens im Team v Formléchern
Anspannungszustand
v/ Optimierung deines Anspannungszustands
Umgang mit Emotionen Selbstbewusstsein
v Wahrnehmen & Lenken von . . : )
Umfeldmanagement Emotionen im und auBerhalb der 5angl::1?esriﬁhzzil:3rken Y :tTLgiLung de:ne.:-z
v/ Optimierung deines Umfelds eigenen Sportart Hgndlungssgchnelligkeit €IDSIDEWUSSISEINS
Entscheidungsprozesse Umgang mit Erwartungshaltungen,

Leistungsmotivation
v Steigerung deiner
Leistungsmotivation

v’ Begleitung & Unterstiitzung beim
Treffen von fiir dich relevanten
Entscheidungen

Leistungsdruck, Angsten, Aufregung & Nervositét Wertesystem

v’ Erarbeitung von Werten, die dir wichtig
sind bzw. die du aktiv leben willst

Zusatzangebote: . . |
- (videobasierte) Trainings,- Spielanalyse! SERDUALLCCHE O LU il EeTes )
= i el v Whatsapp/Anruf: 017645619041

2 ARl Cl: v Mail: janosch.daul@online.de



1. Das nehme ich mit!
]

2. Das lasse ich hier! 'ga
3. Das nehme ich mir vorl a_ ¥
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