Les jeunes et la pratiqgue sportive:
Allumer et entretenir la flamme du
sport

Quels sont les facteurs d‘influence et les leviers
d’action pour encourager intérét, motivation et
bien-étre?

Frank Muller



Problem: Drop Out
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Problem: Drop Out
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Létzebuerg: Mat 13 Joér sinn 34%
vun den Jongen an 21% vun den
Meedercher all Dag physesch aktiv
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No fun: Sportoffer an sech

= Ze weéineg Sportofferen fir net-lizenzéiert Jonker

= Trainingen an den Verainer ginn vill méi strukturéiert an
monoton
= “Just for fun” falt ewech

= Qualifikatioun vun Trainer, Educateurs & Co.




No fun: Drock

= Gewannen gétt émmer méi wichteg
= Externen Drock an Erwaardungen ginn meéi grouss

= Konsequenzen:
= Den Spaass bléift op der Streck

= Just déi “Gutt” kréien ze spillen

= Déi Jonk ginn meéi kritiséiert

= Angscht den Erwaardungen net gerecht ze ginn
= Selbstvertrauen gétt émmer meéi kleng

= Mobbing




No fun: Erwuessen Bezuchspersoun

= Relatioun mat Trainer, Educateurs, Proffen, asw. # optimal

= Méiglech Grénn:
= Eegenen Stress & negativ Emotiounen un Jonken ausloossen

= Geréng Wéertschatzung oder Interessi um Jonken
= Fokus op déi “gutt” Sportler oder “einfach” Jonker
= Dysfunktional Kommunikatioun

“Kids don’t get inspired from people they don’t like!”




No time: Schoul & aner Verflichtungen
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* Sport gétt als Belaaschtung

Schlecht Nouten

Schlofproblemer: 30% vun 15
Jaregen betraff (WHO, 2016)
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No time: Aner interessen

= Déi1 Jonk hunn “Besseres” ze dinn
= Decisioun fir eng aner Fraizaitbeschaftegung (Musek, Scouten, etc.)

= Aner Saachen ginn méi wichteg
= Anert Geschlecht

= Erausgoen & mat Kolleegen “hanken”
« Fischt Erfarungen mat Alkohol, Zigaretten & aneren Drogen
= Generation Z

= Online Gaming
= Social Media
= Smartphone




Problem: Drop Out




Méiglech Léisungen
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#4 Fun: Sportoffer an sech

= Problem:

= Vill Sportofferen just fir lizenzéiert Kanner
= Training-an Sportofferen ze strukturéiert an/oder monoton

= Méiglech Léisungen:

= Spaass )
= Emmer erém nei Spiller & Ubungen; och sportarteniwwergraifend
= Weiderbildung (Formatiounen, Konferenzen, Bicher, Internet, Youtube, etc.)
= Musek

= Jonker matentscheeden loossen
= Beweegungofferen am Alldag abauen, z.B. “Bewegte Schule”

= Sportsaktivitéiten fir net-lizenzéiert Kanner
= Kooperatiounen zwéschen Gemengen, Verainer, Schoulen, etc.

= Méi Werbung







#5 Fun: Dot

= Problem:

= Gewannen gétt Emmer méi wichteg

= Den Drock gétt méi héich, Selbstvertrauen an den Spaass ginn erof

= Léisung:

= Reframing: Wat heescht gewannen?
= Ego- vs. Task-Orientation

= Zieler mat den Jonken ausschaffen










#5 Fun: Dot

= Problem:

= Gewannen gétt émmer méi wichteg: Drock geet erop, Selbstvertrauen &
Spaass erof

= Léisung:

= Reframing: Wat heescht gewannen?
= Zieler mat den Jonken ausschaffen

= Héllef ubidden (z.B. Emgang mat Drock/Stress)
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#45 Fun: Bsertd

= Problem:

= Gewannen gétt émmer méi wichteg: Drock geet erop, Selbstvertrauen &
Spaass erof

= Léisung:

= Reframing: Wat heescht gewannen?
= Zieler mat den Jonken ausschaffen
= Héllef ubidden (z.B. Emgang mat Drock/Stress)

= Rassuréieren & Confiance ginn







#45 Fun: Bsertd

= Problem:

= Gewannen gétt Emmer meéi wichteg: Drock geet erop, Selbstvertrauen & Spaass
erof

= Léisung:

= Reframing: Wat heescht gewannen?

= Zieler mat den Jonken ausschaffen

= Héllef ubidden (z.B. Emgang mat Drock/ Stress)
= Rassuréieren & Confiance ginn

= Individuellen Feedback ginn

= Positiv Ambiance & Gruppengeescht kreéieren
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¥4 Fun: Erwuessen Bezuchspersoun

= Problem:

= Relatioun mam Trainer & Educateurs, etc. # optimal

= Méiglech Léisungen:

= Virbildfunktioun
= Vill laachen

= Positiv Energie australen

= Empathie, Wéertschitzung & authenteschen Interessi un deenen Jonken - hier
Welt verstoen

= Eenzelgespréicher
= Froen stellen AN nolauschteren
= “Ménsch hannert dem Sportler/Schiler gesinn”

= Eegen Psychohygiene




¥4 Time: Zevill Verflichtungen an aner
Interessen

= Problem:

= Alles énnert een Hutt kréien

= Dé1 Jonk hunn “Besseres” ze dinn

= Léisungen:

= Beim Time Management héllefen
= Status Quo erausfannen, dann Zieler & Planning opstellen
= Fest Zaiten fir Sport aplangen

= Psychoeducatioun
= Aus den Aen vun deenen Jonken argumentéieren

= Mat Virbiller “schaffen”
= Virdeeler vum Sport opweisen




Benefits vum Spori

Reduzéiert Stress
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Comment allumer et eniretenir
la fiamme du sport chez les
jeunes?

~ What you want to
ignite in others, must
first burn inside
yourself




Kontakt

M

Frank Muller Mental Coaching
Sport Psychology for High Performance & Wellbeing
Telefon: +352 691 524 260
Email: frankmullercoaching@outlook.com
Web: www.frankmuller-coaching.com
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= Folie 1 & 29: https:/ /pixabay.com/photos/flame-fire-sailing-wick-wax-
candle-1362921/

= Folie 2, 10 & 11: https:/ /pixabay.com/photos/candle-tealight-blown-out-
smoke-1239916/

= Folie 8: https:/ /pixabay.com/vectors/topper-hat-black-cap-retro-312765/

= Folie 11: https:/ /pixabay.com/photos/energy-of-technology-consumption-
1326274/
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= Folie 14, 16, 17, 19, 21, 23 & 24: © Frank Muller
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