WORKSHOP SKRIPT: MENTALE GESUNDHEIT IM SPORT

Fr, 08.05.2026 11:15-12:45 Uhr Raum 0.6/0.7 Carolin Zemmel

INHALT
BegruBung

- Vorstellung Referentin
- Geplante Inhalte heute
o Praxis-Ubungen aus 3 Teilen: Body Talk, was der Kérper beim Sport erlebt,
- Wichtig beim Thema: Sensibilitat! Achtsamkeit! UL sind keine Therapeuten!
- Kennenlernen TN

Annaherung ans Thema

- positives Korperbild und Selbstwertgefuhl im/durch Sport
- Begriffe definieren: Kérperbild - Selbstwert — Selbstvertrauen
o Siehe Fotoprotokoll
- Positive & negative Einflussfaktoren auf Korperbild, Selbstwert, Selbstvertrauen
o Siehe Fotoprotokoll
- Relevanz des Themas -> nicht nur Leistungssport, sondern auch Breitensport; wo
kénnen wir als UL wirken & férdern
- Skala-Abfrage an der Koordinationsleiter: wie sicher fuhle ich mich im Thema aktuell?

Ubungen Toolkit Selbstvertrauen im Sport (DTB x Dove)

- Teil1: Body Talk im Sport
o Aktive Bank
o Body Talk Memory
- Teil 2: was unser Korper beim Sport erlebt
o So fuhleich mich
o Starkendusche
o Emotionsmimik
- Teil 3: auf unseren Kérper horen
o Rucken an Rucken
o Mein Mantra

Abschluss / Reflexion

- Ranking-Abfrage an der Koordinationsleiter: so sicher fuhle ich mich jetzt im Thema

- Erfahrungswerte teilen

- Appelle an UL im Hinblick auf Umsetzung: sensibel sein, Grenzen respektieren, wir sind
keine Therapeuten!! Inhalte, Ubungen & Impulse immer wieder unterschwellig ins
Training einbauen, eigene Haltung



SELBSTVERTRAUEN
IM SPORT

Die praktischen Ubungen
zum Body-Confidence-Sportworkshop 1-3

Eine Zusammenarbeit vom Dove Projekt fiir mehr

Selbstwertgefihl und dem Deutschen Turner-Bund

DTB i: Dove

EEEEEEEEEEEEEEE -BUND Projekt fur mehr
Selbstwertgefuhl

Gemeinsam fir eine starke Zukunft des Sports.



HEY SCHON. DASS DU

HIER BIST!

Dieses Toolkit wurde entwickelt, um Trai-
ner*innen dabei zu unterstlitzen, eine
Umgebung zu schaffen, in der junge
Sportler*innen nicht nur ihre kérper-
lichen Fahigkeiten entwickeln, sondern
auch ein gesundes Selbstwertgefiihl

und eine positive Kérperwahrnehmung
aufbauen kénnen. Der Druck auf Sport-
ler*innen, in der heutigen Gesellschaft
bestimmte Kérperstandards zu erfillen,
ist groB. Daher ist es von entscheiden-
der Bedeutung, dass Trainer*innen die
Verantwortung Gbernehmen, eine Atmo-
sphdre der Akzeptanz, Wertschdtzung
und Inklusion zu schaffen.

Ein Teil des Dove Projekts fir mehr
Selbstwertgefuhl zu sein und am

Toolkit ,Selbstvertrauen im Sport” mit-
wirken zu dirfen sowie die praktischen
Ubungen fur dieses Toolkit zu entwickeln,
ist fir mich eine Herzensangelegenheit.
Es erméglicht Sportler*innen, ihr Selbst-
vertrauen und Wohlbefinden zu starken,

und das sowohl im Sport als auch im
taglichen Leben. In einer Welt, die oft
unrealistische Schénheits- und Kérper-
ideale vermittelt, ist es wichtig, dass wir
uns gegenseitig unterstitzen und eine
Gemeinschaft aufbauen, die auf Authen-
tizitdt und Selbstakzeptanz basiert.

LARISSA HUONKER
(SPORTPADAGOGIN & ENTWICKLERIN
DER PRAXISEINHEITEN)

Far dieses Praxis-Toolkit wurden wert-
volle Ubungen (inkl. Material) von Sport-
pddagogin Larissa Huonker entwickelt,
um die Selbstwahrnehmung und das
Kérperbewusstsein der einzelnen Sport-
ler*innen zu starken und sie auf ihrem
Weg zu einer gesunden und positiven
Beziehung zu ihrem Kérper zu unter-
stitzen. Bei der Konzeption wurde
Larissa Huonker von Katharina Biircky
unterstltzt, die dartber hinaus eine
inspirierende Traumreise ,Der magische
Raum” verfasst hat, die im Toolkit ent-
halten ist.




Seit ich ein kleines Kind bin, dreht

sich mein Leben um die rhythmische
Sportgymnastik. Gemeinsam mit dem

Dove Projekt fur mehr Selbstwertgefihl
mo&chte ich junge Sportler*innen begeistern
und ihnen Mut machen, anders zu sein.

In meinen Choreografien versuche ich,

aus dem Raster zu fallen, ich mag zum
Beispiel total gerne alte Rockmusik und
trage auch im Wettkampf schwarzen
Nagellack. Ich entspreche nicht dem
friheren Ideal einer ,typischen Gymnastin®,
daher méchte ich zeigen, dass man fir
den Leistungssport keinem toxischen
Schonheitsideal entsprechen muss. Wenn
ich mich auf der Fldche wohlfihle, ich
selbst sein kann und mich stark fiihle, dann
weil3 ich, dass ich alles schaffen kann!

MARGARITA KOLOSOV
(PROJEKTAMBASSADEURIN
UND GYMNASTIN)
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EINFUHRUNG

Selbstvertrauen im Sport -

Workshops fiir korperbewusste Sportler*innen

In jedem und jeder steckt ein Sportler
oder eine Sportlerin, doch manchmal
kédnnen Gedanken Uber das Aussehen
junge Menschen davon abhalten,
ihre sportliche Leidenschaft voll
auszuleben. Diese Bedenken werden
oft durch Geschlechterstereotype,
unrealistische Schénheits- und
Sportideale sowie durch Mobbing
von Gleichaltrigen oder Trainer*innen
verstarkt. Die UbermdBige Betonung
des duBeren Erscheinungsbildes

und dessen Bewertung kann zu
Unzufriedenheit und Selbstzweifeln
fuhren, wodurch der SpaB3 und

die Leistungsfahigkeit im Sport
beeintrachtigt werden.

Dieses Programm zielt darauf ab,
Trainer*innen dabei zu unterstiitzen,
ihren Sportler*innen zu helfen, eine
positive Beziehung zu ihrem Kérper
aufzubauen. Durch eine positive
Kérperwahrnehmung kénnen
Sportler*innen besser akzeptieren
und schdatzen, was ihr Kérper leisten
kann, und seine individuellen
Eigenschaften besser annehmen.
Das Umfeld, in dem Sportler*innen
aktiv sind, sowie die Personen, mit
denen sie interagieren, spielen

eine entscheidende Rolle bei der
Entwicklung ihres Kérperbildes

und ihrer Selbstwahrnehmung.




REFLEXION &
3-SCHRITTE-
SELBSTCHECK

Reflexion

Eine Reflexion unterstitzt dabei, Ein-
dricke und Erlebtes bewusst wahr-
zunehmen und zu verarbeiten. In
einigen der folgenden Ubungen sollte
eine Reflexion am Ende durchgefihrt
werden. Diese entsprechenden
Ubungen sind mit einem ,R“ mar-
kiert. Kinder und Jugendliche benéti-
gen Zeit, um Erlebtes zu verarbeiten,
daher sollte genligend Zeit fur die
MeinungsduBerung aller Beteiligten
eingeplant werden. Die Reflexionen
sind nutzlich, um Werte und Hand-
lungen zu hinterfragen und verschie-
dene Perspektiven zu betrachten.
Bei der Durchfiihrung sollte der/die
Trainer*in auf eine sensible Wortwahl
achten und sich bewusst zurtickneh-
men, um den Sportler*innen aus-
reichend Raum fiir die eigene Mei-
nungsentwicklung zu geben.

3-Schritte-Selbstcheck:

Nach jedem Workshop soll ein
3-Schritte-Selbstcheck durchgefihrt
werden. Eine Ubung, welche die
Sportler*innen dafir sensibilisiert,
auf ihren eigenen Kérper zu héren
und entsprechend zu reagieren.

Die Ubung kann jederzeit und
Uberall angewendet werden,

z. B. vor dem Training oder wenn
ihr zu einem Wettkampf reist.

Wie funktioniert der Selbst-
check?

1. Innehalten und runterkommen:

Halte inne und atme dreimal
durch die Nase tief ein und
durch den Mund aus.

Wenn du dich wohlfihlst,
schlieBe deine Augen.

2. Zuhoren und Check-in:

Hoére auf deinen Kérper

und scanne ihn vom Kopf
bis zu den Zehenspitzen.
Welche Sinneseindriicke und
Geflhle nimmst du wahr?

Bendtigt dein Kérper etwas (sind
deine Muskeln zum Beispiel nicht
genug aufgewdrmt, fihlst du
eine Verspannung oder brauchst
du eine Kleinigkeit zu essen)?

3. Reagieren und weitermachen:

Gehe auf die Bedurfnisse

deines Koérpers ein. Halte inne.
Reagiere z. B., indem du dich mit
Dehnungsiibungen aufwdrmst
oder deiner Anspannung mit
Bauchatmung entgegenwirkst.

Indem ihr auf euren Kérper
hort und ihm das gebt, was
er braucht, seid ihr leichter
im Einklang mit euch selbst
und flhlt euch wohl.



]

wahre Schoé

Dieser Workshop

dem Thema ,Body
ander und zeigt, wie
mentare, ob positiv o
unsere Korperwahrne
unser Selbstwertgefii
sere allgemeine psych
sundheit beeinflussen




QIVE BANK
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IVE BANK

ZIEL DER UBUNG

» Durch die Ubung erhalt der/die Trainer*in einen Uberblick tiber die
bisherigen Erfahrungen und Beriihrungspunkte der Sportler*innen
mit Body Talk.

» Gleichzeitig soll den Sportler*innen bewusst gemacht werden, dass
nicht nur sie selbst bereits mit Body Talk Erfahrungen gemacht haben,
sondern auch andere Ahnliches erlebt haben.

Sie dient auBerdem der Férderung von Achtsamkeit, Selbstwahr-
nehmung und Empathie innerhalb der Gruppe.

DU BRAUCHST:

Sitzbanke bzw.

Sitzmoglichkeiten,
Material A (inhaltlich
angelehnt an das
Original-Toolkit)




ABLAUF

Die Sportler*innen bilden mit Sitzb&nken oder anderen Sitzmdglichkeiten
einen Kreis und setzen sich so, dass sich alle gegenseitig sehen kénnen.

Der/Die Trainer*in erklart den Begriff Body Talk (siehe Glossar) und liest
die Fragen aus Material A der Reihe nach vor, beginnend mit:
,Stehe auf, wenn ..“

Trifft die jeweilige Aussage auf die Sportler*innen zu, stehen diese auf.
Andernfalls bleiben sie sitzen.

AbschlieBende gemeinsame Reflexion darliber, dass man nicht allein mit
solchen Gedanken ist.

Der/Die Trainer*in hdlt sich auBerhalb des Kreises
auf. Dies ermoglicht den Sportler*innen Blick-
kontakt untereinander. AuBerdem ist es hier
wichtig, aufmerksam zuzuhoren, ohne zu urteilen,
und Empathie gegeniiber den Gefiihlen und
Erfahrungen der Sportler*innen zu zeigen.




IVE BANK
MATERIAL A

STEHE AUF, WENN ...

du bereits miterlebt hast, dass eine andere Person
unzufrieden mit ihrem Kérper war.

du beobachtet hast, wie liber den Kérper einer anderen
Person gesprochen wurde.

du dich selbst gefragt hast, ob du das wirklich
essen solltest.

du dir schon einmal gedacht hast, dass du Sport machen
musst, weil du zu viel gegessen hast.

du dich schon einmal geschamt hast, weil du wdhrend
oder nach dem Sport angestrengt aussahst.

du deinen Kérper bereits mit anderen Kérpern
verglichen hast.
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STEHE AUF, WENN ...

du dir schon einmal gewiinscht hast, anders auszusehen.

du ein schlechtes Gewissen hattest, weil du am Vortag
zu viel gegessen hast.

du dir schon einmal gewlinscht hast, ein anderes
Gewicht zu haben, um gliicklich zu sein.

du nicht auf dem Mannschaftsfoto abgelichtet werden
wolltest, weil du dich unwohl gefiihlt hast.

du schlecht Uber andere und deren Outfits geredet hast.

du andere Personen aufgrund ihres Aussehens
verurteilt hast.

du Angst gehabt hast, dass du nicht dem Wunschbild
anderer entsprichst.

18



QY-TALK-MEMORY
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Y-TALK-MEMORY

ZIEL DER UBUNG

» Diese Ubung fordert die Féhigkeit der Sportler*innen, positive
Formulierungen zu Body Talk zu identifizieren, und sensibilisiert
sie fur die Wirkung von negativem Body Talk.

Durch die Teamarbeit wird die Zusammenarbeit gestdrkt und ein
Bewusstsein fir die Bedeutung positiver Kommunikation geschaffen.

DU BRAUCHST:

Material B
(inhaltlich angelehnt an
das Original-Toolkit),
Markierungen, z. B. Htitchen,
flr die einzelnen
Gruppen

Das Spiel eignet sich fiir dltere Kinder ab zwolf Jahre.
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ABLAUF

Auf einer Startlinie werden Hitchen aufgestellt (Anzahl der Hiitchen entsprechend
der Anzahl der Gruppen, die gegeneinander antreten).

Es werden gleich groBBe heterogene Gruppen gebildet.

Die jeweiligen Teams positionieren sich in einer Reihe hinter der Markierung.

Die einzelnen Gruppen treten in einer Staffel gegeneinander an.

Jede Person erhdlt zwei negative Formulierungen zu Body Talk und versucht, diese
den passenden positiv formulierten Antworten, die aufgedeckt auf der anderen
Hallenseite liegen, zuzuordnen (siehe Material B).

Die zugeordneten Kartchen werden an der Startmarkierung gesammelt. Pro
Durchgang darf nur eine passende positive Antwort mitgenommen werden, das
heiBt zwei Laufe pro Person.

Gewonnen hat das Team, das als Erstes alle zugehorigen Karten auf die Startseite
befoérdert hat. Es gibt nicht unbedingt eine richtige Zuordnung, sondern mehrere
Kombinationen sind méglich. Diese werden dann in der Reflexion aufgegriffen.

AbschlieBende Reflexion. Die Zuordnungen und Empfindungen sowie Deutungen
der Kérperkommentare auf den Kértchen werden gemeinsam besprochen.
Vermeintlich positive oder negative Body-Talk-Kommentare kénnen verletzend
sein. Ein sensibler Umgang mit Kérperkommentaren ist deshalb wichtig, und es
wird daruber diskutiert, wie mit positiv formulierten Antworten Kérperkommen-
taren entgegengewirkt werden kann.

Variation: Die positiven Antworten liegen verdeckt auf der anderen Hallenseite.
Pro Durchgang darf nur ein Kdrtchen umgedreht werden, wenn die Antwort
nicht passend zum Body-Talk-Kommentar ist, verbleibt die Karte auf der
gegenliberliegenden Hallenseite und wird wieder umgedreht.
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WAS UNSER K¢
BEIM SPORT ERL

Im zweiten Workshop liegt
der Fokus auf der Anerken-
nung und Akzeptanz der
vielfaltigen Fahigkeiten des
Kérpers.

Dabei steht die Kérperfunk-
tionalitat im Mittelpunkt.
Kérperfunktionalitdt bedeutet,
dass wir die Leistungen und
Erfahrungen unseres Kérpers
im Sport oder bei anderen
Aktivitaten schatzen, ohne

uns ausschlieBlich auf sein
duBeres Erscheinungsbild zu
konzentrieren.

Die Sportler*innen erforschen
die grundlegenden
Funktionen ihres Koérpers
durch verschiedene Ubungen.
Dabei werden auch die indi-
viduellen Stdarken jedes/jeder
Einzelnen betont.




SO FUHLE ICH MICH!
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UHLE ICH MICH!

ZIEL DER UBUNG

» Diese Ubung erméglicht es den Sportler*innen, inr momentanes Wohl-
befinden auf einer Skala auszudriicken, und fordert das Bewusstsein
fur die eigenen Gefiihle.



R EE B

ABLAUF

Zu Beginn der Session wird mit einer Koordinationsleiter (Skala 1-10) das heutige
Wohlbefinden der Sportler*innen erfragt. 10 steht dabei fiir ein ausgezeichnetes
Wohlbefinden und 1 fiir ein ungutes Wohlbefinden.

Die Sportler*innen legen entsprechend ihrem derzeitigen Wohlbefinden einen
beliebigen Gegenstand in das zutreffende Feld der Skala.

Sobald alle ihre Positionierung vorgenommen haben, kann die Gruppe die Ergeb-
nisse betrachten.

Wenn moglich, wird die Geflhlsleiter bis zum Schluss liegen gelassen (Sicherheits-
grinde/Stolperfalle). Andernfalls zeichnen die Trainer*innen das Ergebnis dieses
Stimmungsbildes auf, sodass es bei Ubung 2.5 erneut aufgegriffen werden kann.

Anstelle einer Koordinationsleiter konnen auch andere
Gegenstdnde wie Reifen verwendet werden, um die Skala
zu kennzeichnen.




QRKENDUSCHE
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RKENDUSCHE

ZIEL DER UBUNG

>

Indem die Sportler*innen sich gegenseitig ermutigen und ihre
Starken hervorheben, wird ein unterstiitzendes und motivierendes
Umfeld geschaffen. Dies fordert das Selbstwertgefiihl jedes/jeder
Einzelnen und starkt so auch insgesamt das Gruppengefiihl.
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ABLAUF

Die Sportler*innen werden in Zweiergruppen eingeteilt oder bilden diese selbst
und laufen dann locker durch die Halle.

Die erste Person nennt mindestens fiinf Eigenschaften oder Féhig- bzw. Fertig-
keiten, die sie an der anderen Person schatzt, und zeigt somit deren Starken auf.

Danach wird gewechselt, und die andere Person nennt die Stéarken ihres Partners/
ihrer Partnerin.

Variation: Alle Sportler*innen stehen gemeinsam in einem Kreis. Nacheinander
werden die besonderen Eigenschaften oder Fdhig- und Fertigkeiten jeder Person
von den anderen Teilnehmenden genannt.

Bei einer ungeraden Anzahl an Teilnehmer*innen ist auch eine
zusdtzliche Dreiergruppe moglich.

50



EMOTIONSMIMIK
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TIONSMIMIK

ZIEL DER UBUNG

» Das Ziel des Spiels ist es, die Kreativitdat der Sportler*innen zu fordern,
indem sie Emotionen und/oder Sportarten auf kreative und ausdrucks-
starke Weise darstellen.
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ABLAUF

Die Sportler*innen finden sich in Zweiergruppen zusammen.

Die Teams erhalten von dem/der Trainer*in ein Kartchen mit einer Emotion oder
einer Sportart. Alternativ tiberlegen sich die Sportler*innen diese selbst.

Die Sportler*innen ahmen die Emotion oder Sportart nach.

Der/Die Partner*in stellt dabei Ja/Nein-Fragen, um die Bewegung zu identifizieren
(z. B. ,Bist du eine Ballsportart?”, ,Bist du eine positive Emotion?“). Sobald eine
Frage verneint wird, ist die andere Person an der Reihe, Fragen zu stellen. Bei einer
bejahten Frage kann eine neue Frage gestellt werden.

Variation: Das Spiel wird in einer groBen Gruppe gespielt, wobei die Sportler*innen
versuchen, die Emotion oder Sportart zu erraten, ohne bestimmte verwandte Be-
griffe zu verwenden.
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AUF UNSEREN KORPER
BEIM SPORT HOREN

»Auf seinen Kérper beim
Sport zu héren”, bedeutet,
achtsam auf Signale und
Bediirfnisse wdhrend kérper-
licher AktivitGten zu achten.
Dies umfasst die Erkennung
und Wahrnehmung von Kraft,
Energie und Ausdauer sowie
die Verletzungsprévention
und die klare Kommunikation
personlicher Grenzen ge-
geniber sich selbst als auch
anderen Personen.

Das Ziel dieses Workshops

ist es, einen harmonischen
Umgang mit dem eigenen
Korper zu entwickeln und ihn
in verschiedenen Situationen
angemessen zu unterstutzen.
Dabei spielen wichtige Be-
griffe wie Empfindungen und
intuitive Bewegungen eine
zentrale Rolle.
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MEIN MANTRA

Die Entwicklung eines personlichen Mantras zielt darauf ab, dass die
Sportler*innen ein tieferes Verstdandnis fur ihre individuellen Starken
und Fahigkeiten gewinnen. Es soll sie unterstiitzen, motivieren

und eine positive Einstellung sowohl zum eigenen Kérper als auch
zur sportlichen Leistung férdern.

244

Ein Mantra ist ein Spruch, ein positiver
Satz oder auch nur ein einzelnes Wort,
um positives Denken zu trainieren und
sich selbst zu motivieren. Mantras
sollen einen dabei unterstitzen, sich
gliicklicher, selbstbewusster und

gelassener zu fiihlen. DU BRAUCHST:

Beispielmantras
(Material D) und
Klebestreifen zum
Befestigen, Blatter
und Stifte
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ABLAUF

An den Hallenwéanden werden verschiedene Mantras aufgehdngt (siehe Material C).
Der/Die Trainer*in erlautert den Begriff ,Mantra“ (sieche Kasten auf der vorherigen
Seite) oder stellt die Frage: ,Wer weiB3, was ein Mantra ist?”

Die Sportler*innen laufen locker durch die Halle. Wahrend des Laufens sollen die
Beispielmantras die Sportler*innen dabei unterstiitzen und inspirieren, ihr eigenes
Mantra zu entwickeln.

Die Sportler*innen notieren sich ihr eigenes Mantra, sodass
sie dieses jederzeit abrufen konnen. Eine Moglichkeit ware,
es immer griffbereit z. B. in der Sporttasche aufzubewahren.



RUCKEN AN RUCKEN
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KEN AN RUCKEN

ZIEL DER UBUNG

Die Ubung ermutigt die Sportler*innen, sowohl ihre eigenen Grenzen
zu erkennen als auch gleichzeitig die Grenzen ihrer Partnerin/
ihres Partners zu spiiren und Riicksicht darauf zu nehmen.

Die Ubung férdert auBerdem einen gesunden Wettbewerb im Sport,
indem die Sportler*innen sich miteinander messen und gleichzeitig
versuchen, die eigene Leistung zu verbessern.




ABLAUF

Zwei Sportler*innen setzen sich Riicken an Riicken auf eine Turnmatte.

Beide haken ihre Arme an der Ellenbeuge ineinander.

Auf ein zuvor festgelegtes Startsignal versuchen sie sich nun von der Turnmatte zu
schieben.

Gewonnen hat der/die Sportler*in, welche*r die andere Person als Erstes von der
Matte schiebt.

R EBRE

Es muss zuvor die Stoppregel vereinbart werden. Das heiBt,
sobald eine Person ,Stopp“ sagt, wird die Ubung sofort beendet,
um die Sicherheit der Sportler*innen zu gewdhrleisten.




GLOSSAR/

WICHTIGE BEGRIFFE

Diese Begriffe werden im Laufe der Workshops immer wieder vorkom-
men und verwendet. Deshalb empfehlen wir dir, dich mit ihnen sowie
dem, was damit gemeint ist, vertraut zu machen und diese Begriffe
auch auBerhalb der Workshops zu verwenden. Denn damit kannst du
langfristig den Sportler*innen zur Seite stehen und sie dabei unter-

stiitzen, negative Schonheitsideale aus dem Sport zu verbannen.

Unseren Kérper so zu akzeptieren und zu lieben,
wie er aussieht und fur das, was er kann und
wo seine Grenzen sind — und was er vielleicht
anders macht als andere. Wenn wir uns in
unserem Kérper wohlfihlen,

1. sind wir besser gelaunt und selbstbewusster,
2. sind wir aktiver und machen vielleicht sogar
mehr Sport und

3. sind wir besser in der Schule bzw.

schenken wir unseren Freund*innen und/
oder unserer Familie mehr Aufmerksamkeit.

I Hierbei geht es darum, auf seinen \
I Kérper zu achten und auf die Zeichen, I
die er uns gibt, zu héren. Dadurch

kénnen wir besser entscheiden, '
welche Art von Bewegung wir wie
lang und mit welcher Intensitat ]
\ ausliben méchten. Y 4
\ 4
N N A ’
~ -

Viele Menschen machen sich
Gedanken Uber ihre Erndghrung, ihr
Gewicht und dartber, attraktiv zu
sein. Diese Gedanken kénnen dazu
fuhren, dass wir uns auf ungesunde
Weise mit unserem Kérpergewicht
und dem Essen auseinandersetzen -
was sich auf unser Selbstwertgefuhl
sowie auf unsere psychische und

physische Gesundheit auswirken kann.

Mit dem Begriff ,Sport‘ meinen wir jede Art
von Bewegung, die wir machen kénnen

(egal, ob Wettkampf oder Nichtwettkampf,
Einzel- oder Mannschaftssport, Leistungs- oder
Nichtleistungssport, organisiert in Vereinen
oder Ahnlichem oder frei fur sich). Das kann von
Spazierengehen, Tanzen, Schwimmen, Surfen
und Fangenspielen Uber einen Fitnesskurs

und FuBballspielen bis hin zu vielleicht sogar
der Teilnahme an den Olympischen Spielen
alles Mégliche sein. Denn: Wir glauben,

dass jede Bewegung gut und wichtig ist.
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Wenn wir den Begriff ,Sportler*innen”
- N oy verwenden, meinen wir damit junge
& - ~ ~N Menschen, die sich so sportlich
betatigen, dass sie sich gut fuhlen.
Sie kdnnen verschiedenen Alters,
Vs \ Geschlechts oder Kérperbaus sein und
verschiedene Fahigkeiten haben.

\
Kérperfunktionalitat bezieht sich 1
darauf, den Kérper nicht nur auf sein |
GuBeres Erscheinungsbild zu reduzieren,
sondern vielmehr seine Fahigkeiten, 1
Leistungen und natirlichen Bewegungen

zu wiirdigen und zu schdtzen. 1

~ s’
~ ~ -  a
= == Das, was die Gesellschaft fur das
ideale oder beste Aussehen von
- T - . Sportler*innen hdalt (zum Beispiel schlank,
A - 5 SN trainiert oder kdrperlich fit zu sein).

\

Wie wir denken, fihlen und uns unserem
Kérper gegeniber verhalten, einschlieBlich ‘
der Art und Weise, wie er aussieht und

funktioniert. Dazu gehéren sowohl negative I
als auch positive Gedanken und Geflihle sowie
Verhaltensweisen wie Scham, Schuldgefihle, '

Stolz, Selbstakzeptanz und das Austiben
oder Vermeiden bestimmter Akfivitdten im I
Leben - wie zum Beispiel auch beim Sport. I

, Positive und/oder negative Kommentare,

die Schonheits- und Sportideale verstarken.

/ Ganz gleich, ob eine Bemerkung oder ein
Gesprdch negativ (,Meine Oberschenkel
sind zu dick”) oder positiv (,Du siehst gut
aus, hast du abgenommen?”) gemeint ist

e - es kann verletzen. Das liegt daran, dass

diese Kommentare dem Aussehen mehr
Bedeutung geben, wdhrend innere Werte
(zum Beispiel nett zu sein), Interessen (zum
Beispiel Kajak zu fahren) oder Handlungen
(zum Beispiel unseren Freund*innen Halt
zu geben) vernachldssigt werden.
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Y-TALK-MEMORY
MATERIAL B

Die folgenden Seiten enthalten Kartchen inklusive
passender Riickseiten zum Selbstausdrucken fiir die
Ubung 1.9 Body-Talk-Memory. Sie sind so konzipiert,
dass du sie direkt ausschneiden, laminieren und
benutzen kannst.




Den Korper gibt es in allen
moglichen Formen und GroBen.
Bei einem schonen Korper geht

es um Gesundheit und
Wohlbefinden.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Wirklich? Wenn ich deine
Beine sehe, denke ich daran,
wie stark sie sind, und nicht
an deine Dehnungsstreifen.
Niemand hat eine
»perfekte” Haut.

Ich hasse meine Beine, sie
haben Dehnungsstreifen.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Sei doch nicht so streng mit dir!
Wenn es dir guttut, verbiete

2
solltest das essen? es dir nicht.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Deine Ausstrahlung geht
(iber das AuBere hinaus, und
es lohnt sich, die Vielfalt
deiner Personlichkeit
zu zeigen.

Alle sehen mich nur wegen
meines Korpers an.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Denke daran, dass Gliick
nicht von der Zahl auf der
Waage abhdngt.

Nur drei Kilo weniger, dann

Meinst du wirklich, du
bin ich gliicklich. |

1.9 BODY-TALK-MEMORY 1.9 BODY-TALK-MEMORY
1



QY-TALK- i QY-TALK-

MEMORY i MEMORY

MEMORY . MEMORY



Ich sehe schrecklich

aus,

ich mochte nicht mit
aufs Mannschaftsfoto.

Ich sehe schlimm aus.
Ich schwitze und habe einen

roten Kopf.

Ich wiinschte, mein
Korper wiirde so aussehen

wie ihrer/seiner.

Hast du eigentlich

zugenommen?

Hast du eigentlich

abgenommen?

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Du bist ein Teil dieses Teams/
dein Team braucht dich. Jede*r
hat Tage, an denen er/sie sich
vielleicht weniger selbstbewusst
fiihlt, aber bedenke, dass wahre
Schonheit von innen kommt.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Am Schwitzen erkennt man,
dass du viel geleistet hast.
Das ist wichtig — und nichtf,

wie wir dabei aussehen.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Der Korper sollte nicht das
Kriterium dafiir sein, was
jemand tragen kann.
Jede™r verdient es, sich selbst-
bewusst und bequem in seiner/
ihrer Kleidung zu fiihlen.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Jeder Korper ist schon, so wie
er ist. Denn wir alle haben
besondere individuelle Fahig-
keiten, die uns ausmachen.

1.9 BODY-TALK-MEMORY

Es gab einige Verdanderungen
in letzter Zeit, aber ich
konzentriere mich darauf, fiir
mich selbst zu sorgen und mich
insgesamt wohlzufiihlen.

1.9 BODY-TALK-MEMORY
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TIONSMIMIK
MATERIAL C

Die folgenden Seiten enthalten Kartchen inklusive
passender Riickseiten zum Selbstausdrucken fiir
die Ubung 2.4 Emotionsmimik. Sie sind so konzipiert,
dass du sie direkt ausschneiden, laminieren und
benutzen kannst.




FROHLICH FUSSBALL

L4EMOTIONSMIMIK | 24EMOTIONSMIMIK

ANGSTLICH | GOLF
TRAURIG § BASKETBALL
WUTEND | HANDBALL

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
1

GELANGWEILT RUDERN
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EMOTIONSMIMIK | EMOTIONSMIMIK

EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK
EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK
EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK

EMOTIONSMIMIK | EMOTIONSMIMIK



STOLZ | (EIS-)HOCKEY

LAEMOTIONSMIMIK  © 1.EMOTIONSMIMIK

UBERRASCHT | BALLETT
ENTTAUSCHT | TENNIS
VERLIEBT | TURNEN

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
1

NERVOS | TANZEN
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EMOTIONSMIMIK | EMOTIONSMIMIK

EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK
EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK
EMOTIONSMIMIK EMOTIONSMIMIK

EMOTIONSMIMIK | EMOTIONSMIMIK



N MANTRA
MATERIAL D

Die folgenden Seiten enthalten Kartchen inklusive
passender Riickseiten zum Selbstausdrucken fiir die
Ubung 3.1 Mein Mantra. Sie sind so konzipiert, dass
du sie direkt ausschneiden, laminieren und benutzen

kannst.




Ich lasse mich nicht von
Zweifeln oder Angsten
ablenken, sondern
konzentriere mich auf
meine Starken und
Moglichkeiten.

Jeder Schritt, den ich tue,
starkt mein Vertrauen in
mich selbst.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



Ich bin bereit, mich
weiterzuentwickeln und
aus meinen Erfahrungen
zu lernen.

Ich bin stolz auf meine
Fortschritte und Erfolge
und gehe voller Zuversicht
meinen Weg im Sport.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



Mein Korper ist stark und
kraftvoll, er tragt mich durch
jede Herausforderung.

Ich bin stark, fokussiert
und bereit, meine Ziele zu
erreichen.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



Ich bin nicht allein.
Mein Team und meine
Trainer®*innen stehen
hinter mir und geben
mir Kraft.

Ich vertraue meinem
Korper und meinem Geist.
Sie sind stark und bereit
fuir jede Aufgabe.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



Ich bin schon.

Ich glaube an mich.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



Ich glaube an mich und
meine Fahigkeit,
Herausforderungen
Zu meistern.



MEIN MANTRA

MEIN MANTRA



