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	Kurs-Nr. 
	JS-CH 146066
	Kursleitung 
	Hansruedi Walser

	Datum
	21.06.-23.06.2013
	Ort 
	Winterthur, Schulhaus Gutschick


OL, Modul Psyche „mentales Training und Betreuung im OL“
	Freitag, 21.06.2013
	Samstag, 22.06.2013
	Sonntag, 23.06.2013

	Zeit
	Themen
	Zeit
	Themen
	Zeit
	Themen

	
	
	07.45
	Frühstück                 (Café zur Linde)
	07.45
	Frühstück                      (Café zur Linde)

	
	
	08.30
	Coachingmethoden; meine Rolle als Coach, Fragetchniken, aktiv zuhören, Phasenmodell,                       Prozess- + Komplementärberatung   (Singsaal)
	08.30
	Mentale-technische Zielsetzung
für Wettkampf definieren festlegen + notieren
                                       (Singsaal Schulhaus)

	
	
	09.30
11.00
	Workshop zu mentalen Technilken,
zu den drei Grundtechniken:  Atmung, Visualisation und Selbstgesprächstechnik,
sowohl mentale Grundtechniken wie auch Coachingtechniken aktiv anwenden
                                   (in 2er bis 3er-Gruppen)
Mentales Anforderungsprofile für die entsprechenden Ziielgruppen erstellen
	09.45

10.30
Bis

12.00
	Verschiebung zum Schulhaus Lindberg
in Oberwinterthur

Teilnahme am Regionalen
Winterthurer OL im Lindberg/Goldberg
(praktische Anwendung + Umsetzung)
                                                      (Lindberg)

	
	Grundlagen für die Ausbildung:

J+S Broschüren: Psyche + Kommunikation;
Nachwuchsförderkonzept Swiss Orienteering;
spezifsche Kursunterlagen Referent;
J+S Broschüre „Lernen im Sport“
	12.30
	Mittagessen              (Café zur Linde)
	12.00
	Mittagessen                  (Café zur Linde)

	
	
	14.00
15.00

17.30
	Einführung + Information + Vorbereitung
zu praktischen Übungen im Gelände
                                       (Singsaal, Schulhaus)

Praktische OL-Uebungen im Gelände

                                                  (Eschenberg)

Auswertung, Fazit + Erkenntnisse;
erster Transfer auf die eigene Zielgruppe 
	14.00
15.00
	Auswertung Ziele Winterthurer OL und
Transfer für die eigene Zielgruppe ableiten
Kursevaluation                (Singsaal Schulhaus)

	1730
	Kursbeginn               (Singsaal Schulhaus)
	
	
	16.00
	Kursabschluss          (Singsaal)

	
	Programmüberblick, Ziele, 
Einführung Sportpsychologie (was kenne ich?)
Mentales Training und Psyche, was erwarte ich?  
	
	
	
	Busabfahrt ab Haltestelle Gutschick:

alle 10 Min. 54, 04, 14, 24);

Züge ab Winterthur: 16.18, 16.21, 16.37

	18.45
	Nachtessen                     (Café zur Linde)
	18.30
	Nachtessen              (Café zur Linde)
	
	

	20.00
bis

21.30
	Sportpsychologie, Mentales Training und Psyche

Fortsetzung
                                            (Singsaal Schulhaus)
	20.00
bis
21.30
	J+S Thema 2013 „Lernen im Sport“
Einführung + Konsequenzen für Training
                                         (Singsaal Schulhaus)
	
	


(Aenderungen aus organisatorischen Gründen vorbehalten)







                                                                                                     Ergänzende Angaben siehe Rückseite
	Kurskader
	Hansruedi Walser, J+S Experte / J+S Coach Experte NWF 
(HR.Walser@bluewin.ch,  079 461 98 12)
Christoph Negri, dipl. Arbeits- und Organisationspsychologe FH,
Fachpsychologe für Sportpsychologie SBAP
(Christoph.Negri@zhaw.ch)
	Theorie:   im Singsaal Schulhaus Goldberg, Scheideggstr. 1
Praxis:     Sa: Eschenberg  /  So: Lindberg, Oberwinterthur

Unterkunft:       MZA Teuchelweiher, Wildbachstrasse 16

	Teilnehmer
	Damen 6 / Herren 6 / Total 12
	Verpflegung:    Café zur Linde, Kanzleistrasse 9,  (052 232 34 35)

	Verteiler


	WOM, FL, V-FLG, POZ

	

	
	Zielsetzungen:     Die Teilnehmenden ……….
> haben einen Überblick über die mentalen Stärke und deren 
   Bedeutung im OL-Sport und kennen die wichtigen sport-
   psychologischen Grundlagen;

> erstellen ein mentales Anforderungsprofil für ihre Zielgruppe;

> verfügen über eine Auswahl von ergänzenden Trainingsformen
   und kennen deren Bedeutung;

> machen erste praktische Erfahrungen mit spezifischen, 
   integrierten Übungen und transferieren die Erfahrungen
   auf ihre Zielgruppe  (mit Hilfe des Anforderungsprofils);

> setzen sich für den Wettkampf ein konkretes technisches-, 
   mentales- und leistungsorientiertes Ziel und überprüfen die 
   gemachte Zielsetzung;

> kennen die Grundechniken des Coachings und setzen diese
   bei der Anwendung von mentalen Techniken aktiv ein;

> planen den konkreten Transfer der erworbenen Kenntnisse
   für ihre Zielgruppe. 
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