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Empowerment - Kommunikation

Was ist zu beachten wenn ich als
Trainer*in Frauen trainiere?

Monika Kurath, 2023



Was ist anders wenn ich als Trainer*in AthletiINNEN
trainiere?

Welche (sensiblen) Themen beschaftigen Athletinnen?
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Umfrageergebnisse 3T 2021 n=136

Welche frauen-spezifischen Themen

beschdftigen dich am meisten?

Andere

Vertrauensverhaltnis zu Trainer*in
Kommunikation zu Trainer*in
Wohlbefinden

Gefiihle

Gewicht

Blasenschwache

Sportbekleidung

Verhiitung

Menstruation

o

80

90
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1. Was zahlt mehr? Die Medaille oder der Mensch?

2. Coach, schau hinter das Poker-(Wettkampf-)
Fache deiner Athleten/innen.

Prozess anstatt Ergebnis.

Die Beziehungsebene als A und O.
Reden ist Silber, Zuhoren ist Gold.
Reden wir Uber Emotionen.

Trau dich, frauenspezifische Themen
anzusprechen.

8. Yes you can!

N o ko
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«Frauenspezifische Themen ansprechen — aber wie?» mswiss &

olympic
Bereite dich vor!

Zeige Wertschatzung!

Hor aktiv zu!

Zeige echtes,
aufrichtiges Interesse!

Mehr fragen,
weniger sagen!



«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» BISwiss OQ@_
olympic

spirit of sport

Bereite dich vor!

« Seiempfanglich und offen fiir sensible Themen

« Warte nicht ab, sondern geh bei Bedarf auf die Athletin zu und sprich sie
auf ein Thema an

. Uberlege dirim Vorfeld, wie du das Gesprach angehen willst: «Was, warum, wie, wo und wann
mdchte ich das Thema ansprechen?» Ein «lcebreaker» oder eine Einstiegsfrage kdnnen helfen

« Informiere dich Uber frauenspezifische Themen

+ Achte auf deine verbale und non-verbale Kommunikation (Nadhe, Blickkontakt, Inhalt) -
sei aufmerksam, interessiert und wohlwollend

« Plane geniigend Zeit ein und wahle ein angenehmes Setting fir das Gesprach

« Kldre am Gesprachsende mit der Athletin, wie es weitergeht

Bereite dich vor! ' Zeige Wertschiatzung! Hor aktivzu! | Zeige echtes, aufrichtiges Interesse!  Mehr fragen, weniger sagen! Weiterfiihrende Informationen



«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» FISWIsS OQ?
olympic

spirit of sport

Zeige Wertschatzung!

- Driicke deine Wertschatzung fur die Athletin aus. Beispiele:
«lch bin beeindruckt, was du schon alles erreicht hast», «Ich bin der Meinung, dass
dir das bisher gut gelungen ist» oder «Schon, dass wir dieses Thema miteinander

besprechen konnten, das bringt uns wieder ein Stlick weiter»

Bereite dich vor! Zeige Wertschatzung! Hor aktivzu!  Zeige echtes, aufrichtiges Interesse!  Mehr fragen, weniger sagen! Weiterfiihrende Informationen



«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» SWiss OQ:@.
olympic

spirit of sport

Hor aktiv zu!

- Sei aufmerksam: Was sagt die Athletin, was ist ihre Meinung, ihr Gefiihl?

« Strecke deine Fuhler aus und hdre auch indirekte Hinweise der Athletin

- Vermeide voreilige Annahmen und Schubladisierungen

- Im Gesprach kann es helfen, Aussagen zu paraphrasieren (Sachaussagen mit eigenen
Worten wiederholen), zu verbalisieren (emotionale Aussagen in eigene Worte fassen)
und zusammenzufassen

Bereite dich vor! Zeige Wertschatzung! Hor aktivzu!  Zeige echtes, aufrichtiges Interesse!  Mehr fragen, weniger sagen! Weiterfiihrende Informationen



«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» aswiss &

olympic

spirit of sport

Zeige echtes, aufrichtiges Interesse!

« Vertraue der Athletin, nimm sie ernst und versuche, sie zu verstehen
« Stelle den Menschen ins Zentrum und nicht nur die Leistung
« Seineugierig und frage bei Bedarf nach

« Fokussiere dich nicht auf dich selbst, sondern auf die Athletin

Bereite dich vor! Zeige Wertschiatzung! Hor aktivzu!  Zeige echtes, aufrichtiges Interesse! Mehr fragen, weniger sagen!

Weiterfiihrende Informationen



«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» mswiss &

Bereite dich vor!

Zeige Wertschatzung! Hor aktiv zu!

olympic

spirit of sport

Mehr fragen, weniger sagen!

- Stelle offene Fragen. Zum Beispiel: «Wie fuhlst du dich dabei?»

- Benutze 16sungs- und ressourcen-orientierte Fragen. Zum Beispiel:
«Was waren mdégliche Losungen?», «Was hast du schon probiert?» oder
«Wer konnte dich wie unterstiitzen?»

« Informiere dich Uber l6sungsorientierte Coaching-Ansatze

Zeige echtes, aufrichtiges Interesse!  Mehr fragen, weniger sagen! Weiterfiihrende Informationen



Wir iben Gesprache zu sensiblen Themen zu fUhren wie z.B.

. Gewicht

. Menstruationszyklus

. Emotionen / Befinden

. Weinen

. Vertrauen / Beziehung aufbauen
. Wohlbefinden

o  Verhltung Ly K L,
«  Selbstbewusstsein / -vertrauen ¥ 4 e TR L
«  Sportbekleidung ' )
. Blasenschwache

. Konkurrenzdenken / Aufmerksamkeit

. Aufstellungen / Selektionen

. Konflikte innerhalb des Teams oder im Training

. Nahe/Distanz zu Trainer*innen (emotional und kérperlich)

. Korperlichkeit / Sexualitat / Sexuelle Orientierung

. Emotionale Abhangigkeit

. Finanzielle Sorgen

. Selbstzweifel — Formschwache, Krisen, Tiefs

. Trennung von vertrautem Umfeld: Was wenn ich merke, dass ich einen neuen Coach brauche? Wenn ich
mich von jemandem aus meinem Staff trennen will?
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