Welche Herausforderungen konnen im Leben
nach dem Spitzensport auf dich zukommen?

Michael Schmid, Universitat Bern

Nach der Karriere im Spitzensport stehen oft vielfaltige neue Herausforderungen an.
Folgende Tipps konnen dir helfen, sie erfolgreich zu bewaltigen.

Gesundheit

Herausforderungen:

« Ricktritt aufgrund von Verletzungen

« Korperliche Veranderungen aufgrund von Trainings-
anpassungen (z.B. Gewichtszunahme, Abnahme der Fitness)

+ Negative Gefiihle wie Traurigkeit oder Leere

Tipps:

« Kuriere Verletzungen und Uberbelastungen aus

» Erndhre dich ausgewogen

- Nimm dein eigenes Befinden wahr

- Zogere nicht, dein Netzwerk oder Beratungsangebote
zu nutzen, wenn du das Gefiihl hast, nicht weiterzu-
kommen, oder sich deine Gedanken im Kreis drehen

Beruf

Herausforderungen: '

- Fehlende Berufserfahrung (ausserhalb vom Sport) —

- Spater Berufseinstieg Lomy

Tipps:

- Finde heraus, wo deine Interessen liegen, und setze Prioritaten
bei der Berufswahl/Wahl der Ausbildung

« Aktualisiere deinen CV (inkl. Sporterfolge und im Sport Mehr Informationen erhaltst du via
erlernte Kompetenzen) athletehub@swissolympic.ch oder

« Pflege und nutze dein Netzwerk in und ausserhalb des Sports unter www.swissolympic.ch/nachsport

Redaktion: Michael Schmid, Kontakt: athletehub@swissolympic.ch, Tel. 031 359 71 19
Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erhdltst du unter der oben aufgefiihrten Kontaktadresse.
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Herausforderungen: SF
+ Keine Struktur/Trainingsplanung mehr
« Fehlende Kompetenz/Erfahrung in

anderen Sportarten
Tipps:
- Bleibe korperlich aktiv — es fordert dein Wohlbefinden
- Probiere neue Sportarten und Bewegungsformen aus
« Plane bewusst Zeit fiir korperliche Aktivitaten ein
Soziales Umfeld
Herausforderungen:
« Verlust des sozialen Austausches im

gewohnten sportlichen Umfeld
+ Veranderung der eigenen Rolle im sozialen System
Tipps:
« Nimm dir Zeit fir Aktivitaten mit deiner Familie

und deinen Freunden und Freundinnen (z.B. fir

die Feste, die du bisher immer verpasst hast)
« Suche den Kontakt mit den Menschen in den neu

erschlossenen Lebensbereichen
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