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Body Confident
Sport Experience

(BCX)

Ein geringes Vertrauen in den eigenen Kérper ist einer
der Hauptgrinde dafir, dass M&dchen im Jugendalter
mit Sport und kérperlicher Aktivitat aufhéren. Mit
zunehmendem Alter kann der Druck rund um das
Aussehen die Freude an Bewegung immer starker
Uberlagern. So kann Sport von einer Quelle des
Selbstvertrauens zu einem Ort der Selbstzweifel werden.

Die ,Body Confident Sport Experience” (BCX) ist

ein 45-minutiger Workshop zur ,Body Confidence”
(Kérperwahrnehmung und Selbstvertrauen) fir M&adchen
im Alter von 11 bis 17 Jahren. Das Programm soll Madchen
dabei helfen, Body Talk (Kommentare zum Aussehen)

zu erkennen, die Auswirkungen zu verstehen und ihr
Selbstvertrauen zu starken, damit sie auf Body Talk
reagieren und ihm etwas entgegensetzen kénnen.
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Leitfaden fur Trainer*innen

N 45 Minuten

BCX-Karten und
Hefte/Stifte

FGr Médchen im Alter
von 11 bis 17 Jahren

Durchgefihrt von
Trainer*innen, Lehrkréften,
Eltern oder anderen geschulten
Erwachsenen.

Lernziele

Nach dem Workshop kédnnen
die Teilnehmerinnen:

Erklaren, was Body Talk ist, wer
sich daran beteiligt und woher
er kommt.

Erkennen, wie sich Body

Talk negativ auf die
Kérperwahrnehmung von
Mé&dchen und ihre Teilnahme
am Sport auswirken kann.

Erklaren, was Kérperfunktionalitat
bedeutet und was der Kérper
leisten und erleben kann.

Strategien anwenden, um Body
Talk entgegenzutreten und
mehr Wertschatzung daflr zu
entwickeln, was der Kérper
leisten kann.



Zweck dieses Leitfadens

Dieser Leitfaden hilft dir dabei,
den BCX-Workshop durchzuflhren.
Dieser enthalt:

In diesem Leitfaden bezeichnen wir
Trainer*innen, Lehrkrafte, Eltern und andere
Erwachsene, die den Workshop durchfihren, als

Trainer*innen. Die Md&dchen, die am Workshop

Ein Glossar zu Kérperwahrnehmung und
Selbstvertrauen.

teilnehmen, bezeichnen wir als Teilnehmerinnen.

Hinweis zur Sprache: Wenn wir in diesem

Tipps und Anleitungen zur Durchfihrung
der einzelnen Workshop-Ubungen,
einschlieBlich Arbeitsblattern, die an die
Bedurfnisse und das Alter der Madchen in
deiner Gruppe angepasst werden kdnnen.

Dos and Don’ts sowie Tipps flr eine
erfolgreiche Durchfihrung.

Informationen zu den sozialen und
kulturellen Zusammenhdangen, die
Kérperwahrnehmung, Selbstvertrauen
und Body Talk beeinflussen kénnen.

Uberblick Giber den Ablauf des
BCX-Workshops

Leitfaden von ,Mdadchen” und ,Teilnehmerinnen”
sprechen, meinen wir damit auch alle Personen,
die sich selbst als Madchen identifizieren.

Zeit GESAMT: 45 Minuten

TEIL 1:
EINFUHRUNG

5 Minuten

Einen geschitzten
Raum schaffen.

Thema und Ziel
des Workshops
erklaren.

TEIL 2:
BEGRIFFE &
DEFINITIONEN

5 Minuten

Begriffe zu

Body Talk und
Kérperfunktionalitét
vermitteln.

Optionale Ubung zur
Kérperfunktionalitét.

TEIL 3:
SCHLUSS MIT
BODY TALK

15 Minuten

In Kleingruppen
Uben, Body Talk
im Alltag zu
erkennen und
auf Body-Talk-
Szenarien zu
reagieren.

TEIL 4:
KOMPLIMENTE
VERANDERN

10 Minuten

In der
Gesamtgruppe
Uben, Komplimente
zu machen,

die nicht mit

dem Aussehen
zusammenhdngen.

TEIL 5:
ABSCHLUSS &
REFLEXION

10 Minuten

Das Gelernte
reflektieren und
zusammenfassen.

Ubung ,3-Schritte-
Check zum
Stimmungsbild”.

AbschlieBende
Bemerkungen und
3 wichtige Tipps.

Leitfaden fur Trainer*innen



Body Conﬁdenw im Sport

Darum ist es wichtig Body Confidence

Weltweit sind 85 % der Madchen nicht betrlfﬂ- uns a I Ie

regelmaBig korperlich aktiv, auch nicht
im Sport. Besonders im Jugendalter ist die
Teilnahme an kérperlicher Aktivitéit gering.

Menschen jeden Alters kénnen sich zeitweise
unwohl in ihrem Kérper fihlen. Das kann sich

] ] ] sowohl im Laufe eines einzelnen Tages als auch
Dies kann einen bewegungsarmen Lebensstil

im Erwachsenenalter begunstigen. Weltweit
geben 45 % der 14-jahrigen Md&dchen an, dass
Sorgen um ihre Kérperwahrnehmung der
Hauptgrund daflr sind, dass sie mit dem Sport
aufhéren. Das kann langfristige Folgen far die

im Laufe des Lebens verdndern. Die Pubertat ist
fir Madchen eine besonders schwierige Zeit.
In dieser Zeit ist das Risiko fur sie besonders
hoch, eine negative Kérperwahrnehmung zu
entwickeln; viele bewegen sich dann weniger
) B ) ) oder héren mit Sport auf.

psychische und kérperliche Gesundheit haben.

Wir alle méchten sichere und inklusive
Sportumgebungen fir Mddchen schaffen.
Deshalb ist es wichtig zu erkennen, wie

sich Belastungen rund um Aussehen und

- Kérperbilder in unserem Umfeld zeigen kénnen.
,. N Im Anhang findest du Beispiele fir soziale und
S kulturelle Faktoren, die Madchen unter Druck

~/ setzen kédnnen und auf die du achten solltest.

Body Confident Sport
und jetzt BCX

2023 haben Nike und Dove gemeinsam mit
internationalen Expert*innen des Centre for
Appearance Research und des Tucker Center
for Research on Girls and Women in Sport die
globale Initiative ,Body Confident Sport” ins
Leben gerufen. Diese Initiative zielt darauf
ab, dass Madchen weiterhin Sport treiben.
Das gelingt, indem die Initiative Mé&dchen,
Trainer*innen und deren Umfeld darlber
aufklart, wie wichtig es ist, sich beim Sport im
eigenen Kérper wohl und selbstbewusst zu

fahlen.

—  Diese 45-mintige Einheit ist eine
verkilrzte Fassung des urspriinglich
dreistindigen Workshops.

—>  Wir empfehlen dennoch, die vollstdndigen
Inhalte und Ressourcen zu nutzen. Du
findest sie auf BodyConfidentSport.com in

mehreren Sprachen.

Leitfaden fur Trainer*innen


http://BodyConfidentSport.com

BCX umsetzen

Vorbemiﬁmg

Der Workshop dauert etwa

45 Minuten. Bevor du beginnst:

Zur Vorbereitung empfehlen

wir dir, den Leitfaden einmal
vollstédndig durchzulesen, dich

mit den wichtigsten Begriffen und
Beispielen vertraut zu machen und
den Ablauf des Workshops vorab
durchzugehen.

Mochtest du noch besser
vorbereitet sein?

Wenn du noch tiefer einsteigen
mochtest, kannst du zusdtzlich die
drei Module von ,Body Confident
Coaching” (BCC) online absolvieren
und dir dein digitales Zertifikat als
,Body Confident Coach” sichern unter
www.BodyConfidentSport.com.

Wer kann diesen Workshop
durchfihren?

Der Workshop kann von Trainer*innen,
Lehrkr&ften oder anderen vertrauten
Erwachsenen durchgefiihrt werden,
zum Beispiel von Eltern oder
Jugendbetreuer*innen.

Es ist nicht erforderlich, dass du selbst
Expert*in oder Therapeut*in bist. Wichtig
ist, dass du den Workshop sicher und
inklusiv moderierst und leitest.

Leitfaden fur Trainer*innen

Was du bendtigst:

BCX-Karten
Im Anhang dieses Leitfadens zum
Ausdrucken verfligbar
Eine Turnhalle, ein
l E; Klassenzimmer,

einen Sportplatz

oder einen anderen Raum, in dem
der Workshop statftfinden kann

Stifte fur die Teilnehmerinnen;
Karten mit Tipps und ,Body-
Confidence-Plan”

stehen im Anhang dieses Leitfadens
zum Ausdrucken bereit.

Wdhrend des Workshops

Nutze die Arbeitsblatter und Ubungen, um den
Workshop durchzufthren.

Du kannst die Ubungen flexibel an deine Gruppe
und euren Sportkontext anpassen - zum Beispiel
an Alter, Bedrfnisse und Interessen der Gruppe,
den verfligbaren Raum oder eure Sportart.
Formuliere die Inhalte dabei in deinen eigenen
Worten, damit sie natlrlich und authentisch
wirken.


http://www.BodyConfidentSport.com

Teil 1

8«’nfﬁkmn9 Z

Vier wichtige Lernziele:

Erkennen, was man unter ,Body Talk” versteht,
wer sich daran beteiligt und wo er stattfindet.

Die negativen Auswirkungen erkennen, die
Body Talk auf die Kérperwahrnehmung und
die Teilnahme am Sport von Madchen haben
kann.

Verstehen, was Koérperfunktionalitat bedeutet
und was der Kérper leisten und erleben kann.

Strategien entwickeln, um Body Talk
entgegenzutreten und mehr Wertschatzung

dafir zu entwickeln, was der Kérper leisten kann.

Maogliche Statistiken:

— M@adchen geben den Sport in ihren
Teenagerjahren doppelt so hdufig auf
wie Jungen. Zum Beispiel brechen in
Grof3britannien 43 % der M&dchen ab,
verglichen mit 24 % der Jungen.

Weltweit erreichen weniger als 19 %

der Jugendlichen das von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO)

und fihrenden Gesundheitsexpert*innen
empfohlene MaB an kdrperlicher Akfivitdt.
Und Mdadchen noch weniger als Jungen
(60 Minuten moderate bis intensive
kérperliche Aktivitat an den meisten
Tagen der Woche).

Im Alter von 14 Jahren gaben 45 % der
Madchen an, dass die Bewertung ihres
Kérpers der Hauptgrund daflr war, dass
sie den Sport aufgegeben haben.

Stell der Gruppe den Workshop vor. Erkldre den
Teilnehmerinnen, dass ihr euch in den néchsten
45 Minuten interaktiv mit dem Thema Body
Confidence im Sport beschdaftigen werdet.

BCX-Workshop | Einfihrung

Du kannst einige der Statistiken zur Bedeutung von
Body Confidence im Sport aufgreifen, wenn du den
Workshop einleitest.

Leitfaden fir die Moderation:

e Lasst uns zundchst dartber sprechen, wie wir
hier gemeinsam einen ,Brave Space” schaffen
kénnen. Lasst uns Uberlegen, was ihr braucht,
damit sich alle wohlfiihlen und mitmachen
kénnen, zum Beispiel:

Wir beteiligen uns und sagen unsere
Meinung.

Wir héren einander zu und beziehen alle ein.
Wir lachen niemanden aus und respektieren
andere Meinungen.

Wenn wir uns unwohl oder besorgt fiihlen,
wenden wir uns an eine erwachsene
Vertrauensperson.

Was glaubt ihr, warum Mddchen mit dem Sport
aufhéren?

Untersuchungen zeigen, dass ein geringes
Selbstvertrauen in Bezug auf den eigenen Kérper eines
der gréBten Probleme ist, mit denen Md&dchen im Sport
konfrontiert sind. Viele Mdédchen fihlen sich in der
Pubertdt zeitweise unwohl in ihrem sich verdndernden
Kérper. Sorgen um das Aussehen kénnen dazu fihren,
dass sie einen Sport aufgeben, den sie eigentlich gerne
machen.

Mdadchen geben den Sport in ihren Teenagerjahren
etwa doppelt so hdufig auf wie Jungen im gleichen Alter.

Deshalb ist es wichtig, dartiber zu sprechen, wie wir eine
positive Kérperwahrnehmung entwickeln kénnen. Das
Thema kann euch oder eure Teamkolleginnen jederzeit
betreffen. Wenn ihr wisst, wie ihr damit umgehen kénnt,
kann euch das helfen, dem Sport treu zu bleiben und
weiterhin Freude daran zu haben.

Die gute Nachricht ist, dass wir Strategien kennen, die
helfen kbnnen. Eine der besten Méglichkeiten ist, Body
Talk zu reduzieren und den Fokus darauf zu richten, was
unser Kérper leisten und erleben kann.




Teil 2

egriff@ & Definitionen

Die wichtigste Erkenntnis aus diesem Abschnitt:
Manchmal vergleichen wir das Aussehen anderer
mit sportlichen Idealen oder Schénheitsidealen,
ohne es Uberhaupt zu merken.

Frag die Teilnehmerinnen, ob sie
wissen, was Body Talk ist.

Leitfaden fiir die Moderation:

Dieser Body Talk verbreitet tatsdchlich ein
unrealistisches, eng gefasstes ,Ideal” und tbt
unndtigen Druck aus. Stattdessen kdnnen wir
versuchen, das zu feiern, was uns alle einzigartig
macht und wozu unsere Kérper oft fahig sind.

Weil3 jemand, was Body Talk ist?

Warte auf die Antworten und stelle
anschlieBend die richtige Definition
klar: Body Talk bezeichnet Gesprdche
oder Kommentare Gber das Aussehen,
unabhdngig davon, ob sie negativ
oder positiv gemeint sind.

. Unter,Body Talk” versteht man jegliche AuBerungen
dartber, wie unser Kérper aussieht — auch wenn sie TIPP!
positiv oder schmeichelhaft erscheinen. :

Betone, dass Komplimente uns ein gutes
Gefuhl geben kénnen, wenn sie sich nicht
auf sportliche Ideale oder Schénheitsideale
beziehen. Body Talk ist vielschichtig.

e Studien zeigen, dass schon zwei bis finf Minuten
Body Talk dazu fihren kénnen, dass wir uns deutlich
unwohler mit unserem Kérper fiihlen.

Weniger Gesprdche Uber das Aussehen des Kérpers
helfen uns dabeij, ein positiveres Kérpergefihl zu
entwickeln und mehr Vertrauen in unseren Kérper zu
gewinnen.

Besonders problematisch sind Kommentare
Uber GréBe und Form des Kérpers, Haartyp
oder Hautton. Weniger problematisch sind
dagegen Kommentare wie ,Die Farbe

deines Pullis ist schon” oder die Bemerkung,
«  Wenn wir uns selbst oder andere in Kommentaren dass jemand glicklich aussieht.
mit sportlichen Idealen oder Schénheitsidealen
vergleichen, ist das Body Talk. Jedes Mal, wenn wir
Body Talk verwenden, geben wir diesen Idealen mehr
Bedeutung. Dadurch kénnen Menschen das Gefiihl Q
bekommen, diesen unrealistischen und eng gefassten
Vorstellungen entsprechen zu muissen, um gemocht
oder beliebt zu sein. Es kann auBerdem den Eindruck
vermitteln, dass das Aussehen das Wichtigste an einer
Person ist oder dass ein bestimmter Kérperbau nicht
fiir den Sport geeignet ist.

In alltdglichen Gesprdchen glauben wir vielleicht,
Jjemandem ein Kompliment zu machen. Tatsdchlich

vergleichen wir die Person dabei aber méglicherweise
mit einem sportlichen Ideal oder Schénheitsideal. Zum
Beispiel: ,Du siehst toll aus. Hast du abgenommen?”

BCX-Workshop | Begriffe & Definitionen



Frag die Teilnehmerinnen, ob sie
wissen, was Kérperfunktionalitat ist.

Leitfaden fir die Moderation:

TIPP!

«  Wer weiB, was Kérperfunktionalitdt ist?
Nutze Beispiele fir Kérperfunktionalitat aus den
Warte auf die Antworten und bekréftige Sportarten, die <.:Ieine Teilnehmerinnen ausuk?en.
Betrachte dabei die gesamte Sportart und nicht
nur die Sportlerinnen. Auch Punktrichter*innen,
Schiedsrichter*innen und Trainer*innen nutzen
unterschiedliche Fahigkeiten ihres Korpers.

anschlieBend die Definition:
Kérperfunktionalitdt beschreibt, was der
Kérper leisten und erleben kann.

e Beider Kérperfunktionalitét geht es darum, was ein

Kérper leisten kann und was er erlebt, und nicht darum, «  Wie fuhlst du dich, wenn es deinem Kérper nicht

wie er aussieht. gut geht oder er nicht so funktioniert, wie du es
gewohnt bist? Unsere Kérper sind nicht perfekt,
und das ist in Ordnung. Wir kbnnen zum Beispiel
Halsschmerzen oder Kopfschmerzen bekommen
oder uns einen Knochen brechen. Mit der richtigen
Versorgung kann unser Kérper jedoch erstaunlich
gut heilen.

e Der Fokus auf Kérperfunktionalitéit kann eine positive
Kérperwahrnehmung férdern. Dabei schétzen wir
unseren Kérper fir das, was er leisten und erleben
kann, statt ihn nur als etwas zu betrachten, das andere
ansehen.

e Unsere Kérper sind erstaunlich und erméglichen uns

viele unterschiedliche Erfahrungen! e Wenn wir uns bewusst machen, was unser Kérper

alles leisten und erleben kann, kann uns das dabei
helfen, eine positivere Kérperwahrnehmung zu
entwickeln. Wertzuschdtzen, was unser Kérper flr
uns tut, kann dabei sehr hilfreich sein.

e Kérperfunktionalitdt umfasst zum Beispiel:

. kérperliche Fahigkeiten wie Gehen und Dehnen,

= innere Vorgdnge wie die Verdauung und die
Wundheilung,

= unsere funf Sinne: Riechen, Sehen, Schmecken,
Héren, Tasten,

- kreative Tatigkeiten wie Singen und Zeichnen,

«  Selbstfirsorge wie Schlafen und Baden,

«  Kommunikation wie Kérper- oder
Gebdrdensprache.

e Mein Kérper erméglicht mir, das Leben zu genielBen
und viele Dinge zu erleben!
Hier kannst du Beispiele einbauen. Mach es ruhig
spielerisch und humorvoll: Zeig zum Beispiel einen Tritt,
einen Sprung, einen Schlag, einen Basketballwurf oder
ein paar Tanzschritte.

e KérperfunktionalitGt umfasst mehr als kérperliche
Bewegung. Auch unser Gehirn spielt eine wichtige
Rolle. Ohne unser Gehirn kénnten wir keine FGhigkeiten
erlernen, uns keine Spielzlige merken, nicht im Team
zusammenarbeiten oder wdhrend eines Spiels,
Wettkampfs oder Turniers Entscheidungen treffen.
Auch Trainer*innen verlassen sich auf ihr Gehirn, um
Strategien zu planen und Teams zusammenzustellen.

Dartber hinaus bringen wir unterschiedliche

Eigenschaften mit, zum Beispiel Freundlichkeit und

Hilfsbereitschaft im Team. Auch sie gehéren zu dem,

was uns ausmacht und was unser Kérper ermdéglicht.

BCX-Workshop | Begriffe & Definitionen



Fihre diese Ubung durch, wenn es die Zeit
erlaubt oder wenn du glaubst, dass die
Teilnehmerinnen von einer Vertiefung der
Kenntnisse liber die Kérperfunktionalitat
profitieren.

Erklare, dass du verschiedene Kérperteile
nennen wirst. Bitte die Teilnehmerinnen,
jeweils zu Uberlegen, welche Funktionen
dieser Kérperteil erfillt.

Beispiel:

e Beine - Mégliche Antworten sind: ,treten”,

sJlaufen’, ,in die Hocke gehen’, ,springen” und
,2gehen”.

Arme - Mogliche Antworten sind: ,heben’,

¢

,ziehen”, ,schieben” und ,malen”.

Gehirn - Moégliche Antworten sind: ,den Text
fur ein Theaterstlck auswendig lernen” oder
Jlernen, wie man einen Ball wirft”.

Wenn es die Zeit erlaubt, kannst du d.ie
Teilnehmerinnen mit der folgenden Ubung
noch aktiver einbeziehen.

Vervollstdndigt den Satz

o Bitte die Teilnehmerinnen, zu zweit oder in kleinen
Gruppen den folgenden Satz zu vervollstdndigen:
Jlch liebe meine/meinen ..., weil ich damit ... kann’

Zum Beispiel: ,Ich liebe meine Arme, weil ich damit
Menschen umarmen kann/

Die Teilnehmerinnen kdnnen ihre Antworten auch
vorspielen.

BCX-Workshop | Begriffe & Definitionen




Teil 3
§d1(uss mif Body Talk

Erklare den Teilnehmerinnen, dass sie sich
nun Beispiele fiir Body Talk aus dem Alltag
Uberlegen und Méglichkeiten finden sollen,
darauf zu reagieren.

=

Wenn es die Zeit und die technische Ausstattung
erlauben, zeige dieses Video, das das Konzept
von Body Talk veranschaulicht. Das Video
enfstand in Zusammenarbeit mit Nike, Dove,

TIPP!

Achte darauf, Antworten zu
vermeiden, die unrealistische
Schoénheits- oder Sportideale
unbeabsichtigt verstarken kdnnten.
Dazu gehdren zum Beispiel
Aussagen wie ,Du bist nicht dick
oder ,Wenn du dick bist, dann bin
Wenn du das Video einsetzen mochtest, eignet ich es auch”. Wenn du eine inklusive
sich besonders der Abschnitt von Minute Mannschaft oder eine Parasport-

1:50 bis 4:15. Mannschaft trainierst, bedenke, dass

der Expertin fur Kérperwahrnehmung Dr. Emily
Matheson und Rebel Girls.

|II

Falls das Video nicht verfligbar ist, kannst du es Body Talk fir Madchen mit
dir spater ansehen und mit der Gruppe teilen. kérperlichen Behinderungen oder
Es hilft dabei, besser zu verstehen, wie sich Body sichtbaren Unterschieden besonders
Talk duBern kann. belastend sein kann. Gesprache
Uber Korper kdnnen die Vorstellung
https:/youtu.be/uY|P3tIFBao?si=g]IxIB-CEVIiWXda Versfdrken} dass ein ”ideq|er” K('jrper
keine Behinderung oder sichtbaren
Erinnere die Teilnehmerinnen daran, was Unterschiede haben sollte.
Body Talk ist. Frage sie anschlieBend, wie sich
Menschen durch Body Talk ihrer Meinung — Auch Vergleiche untereinander
nach fihlen kénnen. zdhlen zum BOdy TCJ”(, zum
Beispiel kdnnten Md&dchen eines
Maégliche Antworten kénnten sein: Rollstuhl-Basketballteams ihre
Oberkorperkraft, Schnelligkeit oder

,Dadurch fihlen sich die Menschen beurteilt KérpergréBe miteinander vergleichen
und nicht gut genug” und kommentieren.

,Das vermittelt den Menschen das Gefuhl,
dass sie ihr Aussehen dndern mussen.”

,Dann denken wir, dass Aussehen das
Wichtigste an uns ist

,Man denkt, dass der eigene Kérper nicht far
Sport geeignet ist

BCX-Workshop | Schluss mit Body Talk



https://youtu.be/uYJP3tlFBao?si=gJlxlB-CEVliWXda

Hinweise

Folge den Anweisungen auf der Szenariokarte
(siehe Karten im Anhang).

Lass die Gruppen im Brainstorming zwei bis

drei positive Antworten erarbeiten, die sich nicht
auf das Aussehen, sondern auf Persénlichkeit,
Fahigkeiten, Leistung, Emotionen, Teamarbeit oder
die Begeisterung fur Sport oder Spiel beziehen.

Geh herum, hor dir die Antworten der einzelnen
Gruppen an und unterstitze sie, wenn sie nicht
weiterkommen.

Bitte die Teilnehmerinnen nach einer kurzen
Diskussionsphase, ihre Ideen mit der Gruppe zu
teilen oder sie vorzuspielen.

Wenn du Zeit hast, kannst du die Teilnehmerinnen
auch fragen, wie es sich angefihlt hat, Body Talk
entgegenzutreten.

TIPP!

So kannst du auf Body Talk
reagieren

Wenn Body Talk aufkommt, kannst du

das Gesprdch behutsam umlenken und
erkléren, warum Kommentare tber
Aussehen Druck erzeugen kénnen. Du
kénntest zum Beispiel sagen: ,Hier geht es
gerade stark um das Aussehen - das ist
ein Beispiel fir Body Talk. Wie kénnten wir
stattdessen darlber sprechen, was unser
Kérper kann oder erlebt?”

Erklare, warum Body Talk problematisch
sein kann. Du kénntest sagen: ,Wenn wir
uns mit eng gefassten Schonheits- oder

Sportidealen vergleichen, kann das dazu
fhren, dass wir uns mit unserem Koérper
unwohl fuhlen.

Schlage vor, den Schwerpunkt vom

Body Talk auf die Kérperfunktionalitét zu
verlagern. Du kénntest zum Beispiel sagen:
,Denk daran, wie sehr dir [Kérperteil] jeden
Tag bei [Funktion] hilft. Du bist so viel mehr
als nur dein Aussehen. Du bist lustig und
freundlich!”

Wenn du Body Talk erklarst und in deiner
Arbeit als Trainer*in darauf eingehst, ist
es wichtig, die Unterschiede zwischen
verschiedenen Arten von Kommentaren
zu verstehen. Besonders problematisch
sind Kommmentare, die Schonheitsideale
und die Bewertung des eigenen Koérpers
verstdarken. Dazu gehoéren haufig
Aussagen Uber GroBe und Form des
Koérpers, Haartyp oder Hautton. Weniger
problematisch sind dagegen neutrale
Kommentare, zum Beispiel die Bemerkung,
dass jemand glticklich aussieht oder dass
dir die Farbe eines Shirts gefdllt. Diese
beziehen sich nicht direkt darauf, wie der
Kérper einer Person aussieht.



Teil 4

10 Minuten

Komplimente verindern

Wirdige, dass die Teilnehmerinnen Body Talk
erkannt und unterschiedliche Méglichkeiten
gefunden haben, darauf zu reagieren.

Erklare, dass es bei der néchsten Ubung darum geht,
wertzuschdtzen, was der Kérper leisten und erleben
kann, statt Gber das Aussehen zu sprechen.

Sag den Teilnehmerinnen, dass sie nun eine
Bewegungspause machen. Sie kénnen 60 Sekunden
lang frei fanzen oder sich auf eine Weise bewegen,
die sich fur sie gut anfahlt.

Frag sie nach 60 Sekunden, wie sich die Bewegung
angefuhlt hat: ,Wie hat euch euer Kérper bei der
Bewegung unterstttzt? Welche Kérperteile habt ihr
dabei genutzt und welche Funktionen haben sie erfallt?”

Bildet einen Kreis. Nacheinander macht jede
Teilnehmerin der Person zu ihrer Rechten ein
Kompliment, das sich nicht auf das Aussehen bezieht.
Lies als Trainer*in ein Kompliment Gber das Aussehen
vor (siehe Beispiele). Bitte die Teilnehmerinnen
anschlieBend, daraus ein neues Kompliment zu
formulieren, das sich auf Kérperfunktionalitat bezieht,
und es der Person zu ihrer Rechten zu sagen. Wechselt
anschlieBend die Richtung und wiederholt die Ubung
mit der Person zur Linken. lhr kénnt dabei auch einen
Ball weitergeben oder einen Staffellauf daraus machen.
Seid kreativ!

Beispiel:

Kompliment zum Aussehen
»,Du siehst heute wirklich htibsch aus” )
&«

Komplimente verdndern
»,Du warst heute in der Verteidigung wirklich schnell

Kompliment zum Aussehen
»In deiner Sportkleidung sehen deine Beine

toll aus.” )

Komplimente veréndern ¢~
»Dank deiner Beine konntest du so hoch springen!”

BCX-Workshop | Komplimente verdndern

Kompliment zum Aussehen
»,Du hast so viel qbgenommen.”>

Komplimente verdndern 74
»Du zeigst so viel Engagement und Disziplin.
Du bist eine groBartige Anfiihrerin.*

Vorschlége zur Erweiterung und Anpassung von
,Komplimente verdndern”:

—> Blitzrunde: Die Teilnehmerinnen haben nur wenige
Sekunden Zeit, das Kompliment zu verdndern.

—> Stab- oder Ballspiel: Wahrend die Teilnehmerinnen
das Kompliment verdndern, werfen sie einen Ball
oder geben einen Staffelstab an die ndchste Person
weiter.

Bitte die Teilnehmerinnen, ihre Komplimente personlich zu
gestalten und etwas zu sagen, das fur die Person, der sie
ein Kompliment machen, wichtig ist. Das neue Kompliment
muss sich nicht auf dasselbe Thema beziehen wie das
urspriingliche Kompliment Gber das Aussehen. Der Sinn der
Aufgabe besteht darin, dass die Teilnehmerinnen erkennen,
wann sich ein Kompliment auf das Aussehen bezieht.

Frag anschlieBend: ,\Wie hat es sich angefthlt, das
Kompliment zu verdndern? War es schwierig? Wenn ja, was
war daran schwierig?”

Bitte zum Schluss alle, sich ein positives Kompliment Gber
den eigenen Kérper auszudenken, das sich nicht auf das
Aussehen bezieht.

Die Teilnehmerinnen kénnen ihr Kompliment laut
aussprechen, fur sich behalten oder, wenn es die Zeit und
die Materialien erlauben, schriftlich festhalten. Sie konnen
es zum Beispiel aufschreiben, Haftnotizen verwenden oder
eigene Plakate oder Schilder gestalten und verzieren.

Bitte die Teilnehmerinnen, sich eine Sache zu Uberlegen, fur
die sie ihrem Kérper dankbar sind. Zum Beispiel: ,Ich bin
dankbar fir meine starken Arme, mit denen ich den Balll
werfen kann! Oder: ,Meine Beine helfen mir beim Tanzen,
daflr bin ich so dankbar!” Oder - tGber den ganzen Kérper:
»2Mein Kérper hilft mir, das Leben zu erleben, und ich kann
Zeit mit meinen Teamkolleginnen und Freunden verbringen




Teil 5

Abschluss und Reflexion

Versammle zum Abschluss alle in einer Wahrenddessen ruft die Gruppe etwas, das sie
Gruppe. Stell Fragen, um das Gelernte an dieser Person mag un?I das nichts rni’r_ihrem
zusammenzufassen: Aussehen zu fun "ha’r. lhr kor.m’r zum Beispiel rufen:
s, 2, 3, 4, wir schatzen an dirl” Die Gruppe
antwortet dann zum Beispiel: ,[Name] ist klug!’,
Was habt ihr Gber Body Talk gelernt? Was ist ,[IName] ist freundlich!” oder ,[Name] ist hilfsbereit!”
Body Talk und warum ist er problematisch?

Option 3: Leite ein Gesprdch dariber, was die
Was ist Kérperfunktionalitdt? Warum ist der Gruppe nach dem Workshop konkret veréandern
Fokus darauf hilfreicher als Body Talk? mochte, und entwickelt daraus gemeinsam einen
Body-Confidence-Plan. Ihr kdnnt zum Beispiel
Wie wiirden wir uns alle fihlen, wenn wir auf neue Regeln daflr vereinbaren, wie ihr miteinander
Bodly Talk verzichten wiirden? und Ubereinander sprecht, oder Body-Talk-freie
Zonen einrichten. Haltet eure Ideen auf der Body-
. Confidence-Plan-Karte am Ende des Leitfadens
Wahle eine abschlieBende Ubung aus oder alternativ auf einer Tafel, einem Klemmbrett

der folgenden Liste: oder einem Whiteboard fest.

Option 1: Bitte die Teilnehmerinnen, sich drei Dinge
zu Uberlegen, die sie gehort haben, zwei neue
Fahigkeiten, die sie ausprobieren mochten, und
eine Sache, auf die sie noch neugierig sind. Bitte
Freiwillige, zu jedem Thema etwas beizutragen.

Bitte die Teilnehmerinnen reihum, jeweils eine
Sache zu nennen, die sie ab heute umsetzen oder
verdndern moéchten.

Option 4: Zeig den letzten Teil des Videos
,Rebel Girls x Nike x Dove" https:/youtu.be/
uY]P3tIFBao?si=OTnMciXrnypfP6Fw ab 4:14
bis zum Ende. Es fasst die Erkenntnisse gut
zusammen.

Option 2: Einen ,Starkenkorridor” bilden.

Die Teilnehmerinnen stellen sich in zwei Reihen
gegenuUber auf und bilden so einen Korridor.
Nacheinander geht jede Teilnehmerin hindurch.

BCX-Workshop | Abschluss und Reflexion
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Leitfaden flur die Moderation:

e Euer Kdrper spricht stéindig mit euch. Ihr misst nur
lernen, auf ihn zu héren. Eine einfache Mdéglichkeit
daflr ist die Ubung ,3-Schritte-Check zum
Stimmungsbild” |hr kbnnt sie jederzeit nutzen,
wenn ihr eine Pause braucht und wieder bewusster
wahrnehmen mdéchtet, wie es euch und eurem
Kérper gerade geht.

1. Kommt zur Ruhe, atmet durch und fragt euch:
,Wie flihle ich mich?”
Sucht euch einen ruhigen Ort, an dem ihr nicht
gestért werdet. Nehmt wahr, wie sich euer Kérper
von Kopf bis FuB anfthlt. Seid ihr mdide oder voller
Energie? Hungrig oder durstig? Angespannt oder
entspannt? Tut euch etwas weh?

2. Fragteuch: ,Was braucht mein Kérper?“
Findet heraus, was euch in eurer aktuellen Situation
helfen kénnte. Wenn ihr schlapp seid, braucht ihr
vielleicht eine Dehntibung. Wenn ihr durstig oder
hungrig seid, holt euch etwas zu trinken oder
zu essen.

3. Handelt entsprechend.
Geht auf die Bedlirfnisse eures Kérpers ein
und macht etwas, das euch gerade guttun
kénnte - zum Beispiel etwas zu trinken, eine
kurze Bewegung oder eine Pause.

Jetzt probieren wir den 3-Schritte-Check
gemeinsam aus.

3-Schritte-Check zum Stimmungsbild

Schritt 1: Innehalten

o Atme dreimal tief durch.

o Beobachte, wie sich dein
Kérper anfihlt.

Schritt 2: Zuhéren
Frag dich, was dein Koérper
gerade braucht.

Schritt 3: Reagieren
Gib deinem Korper, was er
braucht.

Denkt daran: Wenn ihr den Blick darauf richtet,

was euer Kérper leisten und erleben kann, kénnt
ihr euch besser auf euren Sport konzentrieren.

So kénnt ihr mehr Energie in Dinge stecken, die
eure Leistung verbessern und euch SpalB3 machen,
anstatt euch Gedanken lber Dinge zu machen, die
euch nicht weiterhelfen.

Wir moéchten, dass alle Méadchen eine positive
Kérperwahrnehmung entwickeln und wertschétzen,
wie sich ihr Kérper bewegt und was er leisten kann.

Hier sind drei Tipps, die uns dabei helfen kénnen,
dass sich alle in unserem Team willkommen flhlen:

1. Alle einbeziehen.
2. Wertschdtzen, was Kérper leisten kbnnen.
3. Fureinander einstehen.

Falls du das noch nicht gemacht hast, bitte die
Teilnehmerinnen, ihren Body-Confidence-Plan
auszufillen und ihre Antworten darauf festzuhalten.

Bitte sie auch, eine Sache festzuhalten, die sie ab
heute umsetzen méchten. Wenn noch Zeit ist, kbnnen
einige Freiwillige ihr Vorhaben mit der Gruppe teilen.

Je mehr wir dariber sprechen, wie Kérper
aussehen, desto eher entsteht der Eindruck, dass
unser Aussehen das Wichtigste an uns ist. Dabei ist
es nur ein Teil dessen, was uns ausmacht.

Wir méchten, dass sich alle Mddchen und jungen
Frauen wohl und selbstbewusst in ihrem Kérper
flhlen. Sie sollen wertschétzen, wie sich ihr Kérper
bewegt und was er ihnen erméglicht.

DAS ENDE DES WORKSHOPS




Umgang mit Herausforderungen und
sensiblen Gesprachen

Wdhrend des Workshops:

Es ist wichtig, dass die Teilnehmerinnen
selbst keinen Body Talk verwenden, auch
nicht wahrend einer Ubung oder eines
Rollenspiels.

Um zu vermeiden, dass Schénheitsideale
weiter verstdrkt werden, sollten Body-Talk-
Beispiele wdhrend des Workshops nur von
Trainer*innen genannt werden.

Wdahrend des Workshops
und danach:

Vermeide es, selbst Body Talk zu verwenden.
Versuche, keine Bemerkungen Uber dein
eigenes Aussehen oder das anderer zu
machen.

Wenn Body Talk aufkommit, greife ihn sensibel
auf und unterstitze die Gruppe dabei, den
Fokus vom Aussehen wegzulenken.

Untersttze die Teilnehmerinnen dabei, den
Fokus darauf zu richten, was ihr Kérper leisten

und erleben kann, statt darauf, wie er aussieht.

So kénnen sie mehr Wertschétzung far ihren
Kérper entwickeln.

Hilf den Teilnehmerinnen dabei, ihren Kérper
bewusst wahrzunehmen und auf seine
Bedurfnisse zu achten. Dazu gehort, Freude
an Bewegung und Sport zu empfinden, sich
auszuruhen, wenn sie mutde sind, und zu
essen, wenn sie hungrig sind. Mach deutlich,
dass Erholung und Regeneration ebenso zum
Sport gehdren und GbermdBiges Training kein
MaBstab fir Einsatz oder Erfolg sein sollte.
Untersuchungen zeigen, dass M&dchen und
Frauen haufig an Body Talk beteiligt sind,
sowohl indem sie selbst solche Kommentare
machen als auch indem sie mit ihnen
konfrontiert werden.

Leitfaden fUr Trainer*innen

Moglichkeiten zur Vertiefung
und Nachbereitung

Falls du der Gruppe noch etwas mitteilen mochtest
und Zeit hast, findest du hier einige Méglichkeiten,
das heute Gelernte zu vertiefen und die erworbenen
Fahigkeiten anzuwenden.

Die Ubungen kénnen direkt im Workshop, zu Hause,
beim Training oder an einem Spieltag durchgefiihrt
werden.

e Erstellt eine Liste mit Dingen, die euer Kérper sténdlig
und ganz automatisch tut, ohne dass ihr dartiber
nachdenken mdsst. Dazu gehdéren zum Beispiel
Verdauung, Atmung oder das Heilen einer Verletzung.

e Bewegt euren Kérper auf eine Weise, die euch Freude
macht, zum Beispiel beim Tanzen, Singen oder
Wandern. Uberlegt anschlieBend, wie euer Kérper
euch dabei unterstitzt hat.

e Achtet bewusst auf eure Sinne und darauf, was ihrin
eurer Umgebung wahrnehmt. Riecht und schmeckt
zum Beispiel euer Essen, hért Musik, betrachtet eine
schéne Aussicht oder ein Bild und splrt die Sonne auf
eurer Haut oder das Gras unter euren FiiBen.

Du kannst die Ubung ,3-Schritte-Check zum
Stimmungsbild” kiinftig auch in Trainingseinheiten oder
Teambesprechungen einbauen.

Du kannst auch die drei vollstandigen Workshops von
,Body Confident Athletes” durchflihren, in denen die
hier behandelten Themen vertieft werden.

Du kannst das Team fragen, was es umsetzen méchte.
Erstelle zum Beispiel einen Plan, um eine Body-Talk-
freie Zone einzurichten (siehe Plakatentwirfe am Ende
des Leitfadens zum Ausdrucken. Alternativ kdnnen die
Madchen auch ihre eigenen Plakate gestalten).
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Niichste Schritte

1

Nach dem Workshop findest du auf
www.BodyConfidentSport.com die
vollsténdigen Leitfadden fur ,Body
Confident Athletes” (BCA). Das
Programm umfasst drei einstiindige
Workshops fir Madchen.

2

Wir empfehlen dir, die Module von
,Body Confident Coaching” unter
www.BodyConfidentSport.com zu
absolvieren.

3

Schau dir bitte das Tool ,Coaching HER”
von Nike und dem Tucker Center for Girls
and Women in Sport an. Dort erfahrst

du mehr darltber, welche weiteren
Herausforderungen Madchen davon
abhalten kédnnen, am Sport teilzunehmen,
und was du dagegen tun kannst.

— www.CoachingHER.com

Nutze die Ubungen zur Vertiefung und
Nachbereitung auf der vorherigen
Seite, um auch langfristig eine positive
Kérperwahrnehmung zu férdern und
Body Talk in deiner Gruppe, deinem
Verein oder deiner Klasse zu reduzieren.

kx>


http://www.BodyConfidentSport.com
http://www.BodyConfidentSport.com
http://www.CoachingHER.com

8rgbinzen

Dos und Don’ts

Bestdrke Mdadchen in ihren
individuellen Fahigkeiten,
Starken und Eigenschaften.

Ermutige die Teilnehmerinnen,
Sport als etwas zu erleben, das
ihre psychische, emotionale und
korperliche Gesundheit fordern
kann.

Sprich daruber, was Koérper
leisten und erleben kénnen.

Zeige und fordere die Vielfalt
unterschiedlicher Kérperformen
und Koérpertypen in der jeweiligen
Sportart.

Ermutige zurlckhaltende
Md&dchen behutsam und

bitte gegebenenfalls

einen vertrauenswuirdigen
Erwachsenen, diskret
nachzufragen, warum sie zégern.

de Inhalte

Die Erfahrungen der
Teilnehmerinnen Ubersehen,
abtun oder verharmlosen.

Negativ Uber das eigene Aussehen
sprechen, einschlieBlich der Haare,
der Haut, des Kérpergewichts und
der Kérperform.

Bemerkungen tber das Aussehen
von Mdéadchen, einschlieBlich

ihrer Haare, ihrer Haut, ihres
Kérpergewichts und ihrer
Kérperform, machen.

Ratschldge dazu geben, wie
Teilnehmerinnen aussehen oder
sich erndhren sollten.

Teilnehmerinnen dazu ermutigen,
Sport zu treiben, um Kalorien

zu verbrennen, ihren Kérper zu
straffen oder Gewicht zu verlieren.

DarUber sprechen, wie bestimmte
Produkte, zum Beispiel Leggings,
den Kérper vermeintlich besser
aussehen lassen, etwa straffer,
fulliger, schlanker oder muskul&ser.

Essstérungen im Detail in der
Gruppe besprechen. Wenn
sich jemand anvertraut, hore
zu und folge den Schutz- und
Weiterleitungswegen deiner
Organisation.
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Glossar

Kérperwahrnehmung beschreibt, wie wir denken,
fUhlen und uns unserem Kérper gegentber verhalten,
einschlieBlich der Art und Weise, wie er aussieht, was er
leisten kann und was er erlebt. Dazu gehdren sowohl
negative als auch positive Gedanken und Gefihle sowie
Verhaltensweisen wie Scham, Schuldgefihle, Stolz,
Selbstakzeptanz und das Ausltben oder Vermeiden
bestimmter Aktivitdten im Leben, wie zum Beispiel auch
beim Sport.

Body Confidence bezeichnet eine positive
Kérperwahrnehmung. Dabei geht es darum, den
eigenen Kérper zu akzeptieren, wertzuschétzen und zu
respektieren, einschlieBlich seines Aussehens und dessen,
was er leisten und erleben kann. Menschen mit einer
positiven Kérperwahrnehmung konzentrieren sich stéarker
darauf, was ihr Kérper leisten und erleben kann, statt vor
allem darauf, wie er aussieht.

Body Talk bezeichnet Gesprache, Kommentare oder
Bewertungen Uber das Aussehen einer Person, ihre
Kérperform, KérpergroBRe oder bestimmte Korperteile.
Unabhdngig davon, ob Body Talk positiv oder negativ
gemeint ist, kann er gesellschaftliche Schénheitsideale
verstarken, indem er den Fokus auf das Aussehen legt.
Body Talk kann zwischen einzelnen Personen oder
innerhalb einer Gruppe vorkommen. Haufig geht es
dabei um Gewicht, Erndhrung, Fitness oder Vergleiche
des Aussehens.

Beispiele fur Body Talk:

—> Komplimente oder Kritik bezlglich Gewichtsverlust
oder -zunahme.

—> Kommentare zu sichtbarer Muskulatur, KérpergréBe
oder bestimmten Korperteilen, zum Beispiel: ,Dein
Bauch ist so flach” oder ,Ich wiinschte, meine Beine
wdren schlanker”.

— Gesprdche Uber Digten oder Fitness mit dem Ziel,
den eigenen Koérper zu verdndern.

Body Talk mag harmios erscheinen. Studien zeigen
jedoch, dass bereits zwei Minuten mit Gesprachen,
die sich auf das Aussehen konzentrieren, die
Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper bei
Madchen deutlich verstarken kénnen. Dies kann das
Risiko fur gestortes Essverhalten erhdhen und das
Selbstwertgefihl beeintréchtigen. Wenn wir Body Talk
reduzieren oder bewusst anders gestalten, kénnen
wir zu einem gestunderen und inklusiveren Umfeld
beitragen, in dem Fahigkeiten und Erfolge starker
wertgeschdatzt werden als das Aussehen.

Korperfunktionalitat beschreibt alles, was der Kérper
leisten und erleben kann. Dabei verschiebt sich der
Fokus vom Aussehen hin zu seinen Fdhigkeiten. Dazu
gehdren innere Prozesse wie Verdauung und Heilung,
korperliche Fahigkeiten wie Gehen und Dehnen,
unsere Sinne wie Sehen und Fuhlen, Kommunikation
wie Kérpersprache und Singen sowie Selbstfirsorge
wie Duschen und Schlafen. Im Mittelpunkt steht die
Wertschdtzung dafir, was der Kérper flr uns tut

und wie er uns im Leben unterstitzt, statt dafir, wie
er aussieht. Dieser Fokus kann zu einer positiveren
Kérperwahrnehmung und zu mehr Wohlbefinden
beitragen. Fir diese Altersgruppe kann es
versténdlicher sein, nach der Einfihrung des Begriffs
»Korperfunktionalitat* haufiger davon zu sprechen,
»was der Kérper leisten und erleben kann”.

Eine Body-Talk-freie Zone ist eine gemeinsame
Vereinbarung innerhalb eines Teams, einen Raum
zu schaffen, in dem Body Talk vermieden und
angesprochen wird, wenn er auftritt.
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Sozialer und kultureller Kontext

Wie wir unseren Kérper wahrnehmen, wird auch von unserem
sozialen und kulturellen Umfeld gepréagt. Es kann beeinflussen,
wie wir Uber unseren Kérper denken und wie wohl wir uns

in ihm fuhlen. Gesellschaftliche Erwartungen kénnen dabei
unsere eigenen Vorstellungen davon prégen, wie unser
Koérper aussehen oder was er leisten sollte. Auch Faktoren

wie ethnische Zugehérigkeit, Religion und soziodkonomische
Bedingungen kénnen unsere Kérperwahrnehmung
beeinflussen.

Gesprdache Uber Kérperwahrnehmung kénnen je nach
sozialem und kulturellem Umfeld unterschiedlich aussehen.
Bericksichtige deshalb bereits bei der Planung des
Workshops die sozialen und kulturellen Hintergrinde deiner
Teilnehmerinnen. Fur Schwarze Madchen und Mé&dchen

of Color mit unterschiedlichen ethnischen und kulturellen
Hintergriinden kann Sport zum Beispiel besondere
Herausforderungen fir die Haarpflege mit sich bringen. Sie
konnten sich Sorgen machen, dass ihre Haare durch Schweil3
nass werden oder durch Bewegung beschdadigt werden. Wenn
Trainer*innen diese Aspekte anerkennen und respektieren,
kann das zu einem offeneren und inklusiveren Umfeld
beitragen.

Die Pflege einer Frisur ist weit mehr als eine Frage des
Aussehens. Sie ist mit Zeit und finanziellen Aufwendungen
verbunden und gibt Mddchen die Méglichkeit, ihre Identitdt,
ihre kulturellen Wurzeln und ihren Stolz auf ihre Herkunft
auszudricken und zu feiern. Im Sport sollten Haarbedenken
nicht ignoriert oder verharmlost werden. Kommentare wie
,Warum schneidest du deine Haare nicht einfach kurz?

Das wdre viel einfacher” oder ,Deine Haare kosten zu viel

Zeit - konzentriere dich auf das Wesentliche” kénnen die
Bedeutung untferschdatzen, die Haare fur Identitat, Kultur

und Selbstbewusstsein haben. Stattdessen kédnnen Eltern,
Trainer*innen und Sportbetreuer*innen Madchen dabei
unterstitzen, ein Gleichgewicht zwischen Selbstverwirklichung
und praktischer Haarpflege zu finden. Das kann bedeuten,
Madchen dabei zu helfen, Frisuren und Pflegeroutinen zu
wdhlen, die ihnen Selbstvertrauen geben, ihre Personlichkeit
zum Ausdruck bringen und es ihnen ermdglichen, aktiv und
unbeschwert am Sport teilzunehmen, ohne dass ihre Haare ein
Hindernis darstellen.

— Geschlechternormen

Manche Eltern oder Erziehungsberechtigte kénnten Vorbehalte
haben, wenn ihre Tochter dem Sport einen hohen Stellenwert
einrdumt. Vor allem dann, wenn dadurch weniger Zeit fur
Aufgaben bleibt, die als ,angemessen” fur Madchen betrachtet
werden, zum Beispiel Hausarbeit oder schulische Leistungen.
Solche Erwartungen kénnen dazu fihren, dass Mdadchen sich
im Sport weniger unterstitzt fuhlen und haufiger mit dem
Sport aufhéren. Selbst wenn Mddchen dazu ermutigt werden,

Sport zu treiben, werden ihnen moéglicherweise hdufiger
Sportarten nahegelegt, die gesellschaftlich als ,weiblicher”
gelten, wie Tanzen oder Turnen. Gleichzeitig kénnen sie von
Sportarten wie FuBball oder Boxen, die oft als ,mannlicher”
wahrgenommen werden, abgehalten werden.

Sportkleidung kann ebenfalls ein Hindernis sein. Sportkleidung
fir Madchen ist oft freiztigiger geschnitten, nur in wenigen
GroBen erhdltlich oder lenkt die Aufmerksamkeit auf bestimmte
Kérperteile. Das kann dazu fihren, dass Mddchen sich wegen
ihres Aussehens unsicher oder gehemmt fihlen und weniger
Selbstvertrauen haben, sich beim Sport wohlzufiihlen und

aktiv teilzunehmen. Zeige deinen Sportlerinnen andere
Athletinnen aus der Sportart, die vielleicht langdrmelige Shirts
unter den Trikots tragen oder mit Hijab ihren Sport austiben.
Rolemodels helfen in solchen Momenten, es zeigt Interesse und
Wertschatzung.

Weitere Informationen dazu, wie man Md&dchen, die
Sport-BHs tragen, stérken kann, findest du im
,Nike Sports Bra Playbook”.

- Religiése Uberzeugungen
und Praktiken

In vielen Religionen gibt es unterschiedliche Vorstellungen
davon, was als angemessen gilt. Das kann beeinflussen,
worlber M&dchen in Gruppensituationen sprechen mochten
und welche Kleidung sie als angenehm und passend
empfinden. Manche Mdadchen ziehen vielleicht Kleidung vor,
die einen gréBeren Teil ihres Kérpers bedeckt.

FUr muslimische Mdadchen ist das Tragen eines Hijalbs ein
wichtiger Bestandteil ihres Glaubens. Deshalb sollten Dinge
wie separate Umkleider&ume berlcksichtigt werden. Weitere
Informationen zur Schaffung inklusiver Rdume fur Mdadchen,
die einen Hijab tragen, findest du im ,Nike Hijab Playbook®.

Auch religiése Feiertage spielen eine Rolle. So kann
beispielsweise das Fasten wdhrend des Ramadan Einfluss
darauf haben, wie viel Energie M&dchen haben oder wann sie

bei Veranstaltungen etwas essen kénnen.
— Hautfarbe

In manchen Kulturen gilt eine hellere Hautfarbe als
erstrebenswerter. Das kann dazu fuhren, dass Mé&dchen es
vermeiden, l&ngere Zeit im Freien zu verbringen. Versuche, offen
und verstandnisvoll zu sein. Wenn ein M&dchen sich unwohl
fuhlt oder zégert, mitzumachen, begegne ihr freundlich und mit
ehrlichem Interesse, statt Annahmen Uber ihre Grinde zu treffen.
Damit schaffst du Vertrauen, Wertschétzung der einzelnen
Person und ein positiveres Erlebnis fur alle.
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https://www.nike.com/gb/a/coaching-hijabi-athletes

Fokus & Denkweise

Nach dem Training fragt eine
Teamkollegin: ,Trainierst du mehr?

Du siehst irgendwie anders aus.” Wie
kénntest du antworten, ohne Uber
dein Aussehen zu sprechen, sondern
darlber, wie du dich fuhlst, was du
im Training erreicht hast oder welche
Gedanken dich gerade beschdaftigen?

Uberlegt gemeinsam ein paar passende
Antworten.

< Projekt Selbstwertyefiihl

Beim Aufwdrmen macht eine
Teamkollegin eine Bemerkung dazu,
wie ,fit" oder ,durchtrainiert” du heute
aussiehst. Wie kannst du das Gesprdch
auf die Vorbereitung, die Leistung oder
die Teamarbeit lenken, ohne selbst Body
Talk zu verwenden oder Kommentare
zum Aussehen zu bekraftigen? Uberlegt
euch ein paar Antworten.

< Projekt Selbstwertyefil

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”

Eine Teamkollegin sagt, sie fuhle sich

im Vergleich zu anderen ,zu grof3’, ,zu
klein" oder ,nicht sportlich genug”. Wie
kannst du sie unterstitzen, ohne ihre
Bewertung ihres Aussehens zu bestdtigen,
und stattdessen den Fokus auf ihre
Fahigkeiten, ihren Beitrag und ihren Wert
fur das Team lenken? Uberlegt euch ein
paar hilfreiche Antworten.

< Projeit Selbstwertyefiihl

Wdhrend des Dehnens am Spielfeldrand
beginnt eine Teamkollegin, Kérper

zu vergleichen. Sie spricht dariber,

wer in dieser Saison ,kr&ftiger” oder
,schlanker” aussieht. Wie kannst du das
Gesprach auf Ziele, Strategien oder den
Beitrag der einzelnen Teammitglieder
lenken, ohne weiter Uber das Aussehen
zu sprechen? Besprecht mogliche
Antworten.

< Projeit Selbstwertyefihl

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”






Eine jingere Sportlerin hort zufallig, wie
Gltere Teamkolleginnen Bemerkungen
Uber das Aussehen machen. Wie kannst
du als Vorbild reagieren und das
Gesprdach so lenken, dass eine gesunde,
unterstitzende Teamkultur geférdert
wird? Uberlegt euch gemeinsam einige
Reaktionen, die Fihrungsstarke zeigen.

< Projeit Selbstwertyefiihl

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”

Dein Team ftrifft sich nach dem Training,
und das Gesprdach dreht sich um Didten,
Gewicht und Vergleiche des Aussehens.
Wie kannst du das Gesprdch behutsam
auf Themen lenken, die Zusammenhalt,
Selbstvertrauen und Teamidentitat
starken? Uberlegt euch gemeinsam
Antworten, die das Gesprdch in eine

unterstitzende Richtung lenken kénnten.

< Projeit Selbstwertyefiihl

Du hérst, wie eine Trainerin oder eine
Assistenztrainerin zu einer Sportlerin
sagt, dass sie etwas zu schwer aussieht
und abnehmen muss. Was wirdest du in
deiner Gruppe sagen oder wie kdnntest
du reagieren und diese Teamkollegin
unterstiitzen? Uberlegt euch gemeinsam
einige unterstitzende Antworten.

< Projeit Selbstwertyefihl

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”

Szenariokarte ,Schluss mit Body Talk”






Erstelle nun deinen eigenen Plan. Uberlege dir, Projext
wie du diese Tipps in die Tat umsetzen kannst ~ y Selbstwert:
und was du ab heute verédndern mochtest. 9efihl

Unser

Boo(g-Conﬁ'dence-P lan

Ich sorge dafir, dass sich alle willkommen und einbezogen fihlen, indem ich

Damit Sport allen mehr Freude
macht, erinnern wir uns an drei
Dinge, die wir tun kénnen:

Ich feiere, was Koérper leisten kénnen, indem ich

Sorgt dafiir, dass sich alle
willkommen und einbezogen fihlen,
unabhdngig von Kérperform,
KérpergroBe oder Fahigkeiten.

Ich stehe fliir andere ein, indem ich

Tipp 2

Feiert, was Kérper leisten kdnnen.

Tipp 3

Steht fUreinander ein. Das nehme ich mir ab heute vor:
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Boady Talk
Free Zone




Boay Talk
Frw /one

okt
I Selpstwert
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