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Karrierenende - und jetzt?
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Vorwort

Als Spitzensportler hast du dich fiir einen
attraktiven, aber auch anspruchsvollen
Weg entschieden. Du investierst viel Ener-
gie in den Sport. Gleichzeitig sammelst du
dabei wertvolle Erfahrungen, von denen
du spater profitieren kannst.
Irgendwann ist die Spitzensportkarriere
zu Ende und es stellt sich die Frage: «Was
jetzt?» Es wartet eine Lebensphase voller
Umstellungen, in der sich neben der Ge-
staltung des Alltags oft auch das Umfeld
und die Selbstwahrnehmung verandern.
Einigen gelingt dieser Umstieg in kurzer
Zeit, fiir andere hingegen ist es ein Pro-
zess, der mehrere Jahre dauert.

In dieser Broschiire findest du Informa-
tionen und wichtige Kontakte, die dich in
der Ubergangsphase unterstiitzen. Auf
unserer Webseite stehen dir weiter Ar-
beits- und Merkbldtter zu den einzelnen
Themen zur Verfligung. Wir empfehlen dir
ausserdem, dich mit Fachpersonen in
Verbindung zu setzen, um offene Fragen
zu klaren. Wir wiinschen dir spannende
Herausforderungen und viel Erfolg fir
deine berufliche Zukunft.

Ralph Stockli, Leiter Abteilung Leistungs-
sport, Swiss Olympic
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Standortbestimmung

Was sind meine Interessen? Was mache ich gerne?

Was ist wichtig fiir mich? Welche Fahigkeiten sind bei mir
ausgepragt? Wie lauten meine personlichen Werte und
Prioritaten?

«Auf der Spur bleiben und die
richtige Balance finden sind
wesentliche Bestandteile des
Erfolgs. Nicht nur im Sport,
sondern auch im Aufbau einer
erfolgreichen beruflichen
Karriere.»

Alex Baumann, aktiver Bobfahrer und Medaillengewinner
an den Olympischen Spielen in Sotschi 2014

Athlete Career Programme (ACP)

Athleten mit einer Swiss Olympic Card konnen im
Rahmen des ACP wdhrend und bis ein Jahr nach Be-
endigung der Sportkarriere vom Beratungsangebot

von Swiss Olympic profitieren. Dazu gehort die Unter-
stitzung in der Planung der Nachsportkarriere, Hilfe-
stellung bei der Stellenvermittlung und Beratung in
allen Bereichen des Umfeldmanagements.

Weitere Infos: www.swissolympic.ch/acp




Neuer Lebensabschnitt

Jede Sportkarriere verldauft anders. Etwas
haben sie jedoch alle gemeinsam: Sie
gehen irgendwann einmal zu Ende.
Das Karrierenende ist deshalb ein not-
wendiger Schritt, der als Bestandteil der
Sportkarriere betrachtet werden muss.
Wie Karrieren zu Ende gehen, ist sehr un-
terschiedlich. Ob ein Spitzensportler ver-
letzungsbedingt oder aufgrund anderer
Umstdande gezwungen ist, seine Karriere
zu beenden, ob er mit dem Sport aufhort,
bevor er seinen potenziellen Leistungsze-
nit erreicht hat, oder ob er sich nach dem
sportlichen Hohepunkt zum Riickzug ent-
scheidet, beeinflusst die Selbstwahrneh-
mung und die personliche Verfassung
beim Ubergang in den neuen Lebensab-
schnitt.

Antidoping

Ein Athlet, der dem registrierten Kon-
trollpool (RTP) seines internationalen
Verbands, demjenigen von Antido-
ping Schweiz oder dem nationalen
Kontrollpool (NTP) angehort, muss
Antidoping Schweiz schriftlich lber
die Beendigung seiner aktiven Lauf-
bahn in Kenntnis setzen, um aus dem
entsprechenden Kontrollpool auszu-
scheiden. Solange Antidoping Schweiz
keine derartige Meldung erhadlt, gel-
ten die fiir den jeweiligen Pool fest-
gelegten Regeln weiterhin.

Das Riicktrittsformular kann auf
www.antidoping.ch heruntergela-
den werden.
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Neuorientierung

Das Karrierenende ist fur viele ein ein-
schneidendes Lebensereignis. Der Leis-
tungsdruck fdllt weg und man hat auf
einmal viel mehr Zeit. Das gibt ein neues
Freiheitsgefiihl. Doch jede Medaille hat
auch eine Kehrseite: Es kann das Wohlbe-
finden negativ beeinflussen, wenn man
allmahlich seine Fitness und seine lden-
titat als Spitzensportler verliert und auf
wichtige Beziehungen aus dem Sportall-
tag verzichten muss. Oftmals findet man
auf die Frage «Wer bin ich?» keine kon-
krete Antwort. Die Frage «Wohin will
ich?» zu beantworten, wird damit fast
unmoglich.

Die Analyse deiner bisherigen Laufbahn
hilft dir, deine Kompetenzen, Werte und
Interessen zu erkennen. Dies ist fiir die
Neuorientierung besonders wichtig und
hilft dir, Klarheit Giber deine Zukunft zu
erlangen. Je besser du dich kennst, desto
einfacher fallt es dir, Entscheidungen zu
treffen.
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Kompetenzen

Durch ein Kompetenzprofil verschaffst du
dir einen Uberblick iiber die Fahigkeiten,
die du im Verlauf deiner bisherigen schu-
lischen, beruflichen und sportlichen Lauf-
bahn erworben hast. Es zeigt dir auch auf,
wie du arbeitest und Probleme lost, was
dich motiviert, wie du kommunizierst und
wie du dich gegeniiber andern verhdltst.
Es gibt eine Vielzahl von Mdglichkeiten,
ein Kompetenzprofil zu erstellen, von
einfachen Analysen mit kurzen Ubungen
bis hin zu umfassenden Personlich-
keitsprofilen mit umfangreichen Tests.
Entscheide flir dich selbst, in welchem
Detaillierungsgrad du die Informationen
brauchst.

Werte

Deine personlichen Wertvorstellungen
bestimmen, welche Entscheidungen du
fir dein Leben triffst. Werte verleihen
Orientierung. In einer Ubergangsphase
kann es deshalb hilfreich sein, sich Ge-
danken lber das eigene Wertesystem zu
machen. Bist du dir deiner Werte be-
wusst, fallt es dir einfacher, Entscheidun-
gen fir deine Zukunft zu treffen.



«Zuerst atmete mein
Korper durch, als die
grosse Belastung wegfiel.
Chronische Verletzungen
waren nach einem hal-
ben Jahr weg. Danach :
kam das Gegenteil: Ich .

Kompetenzen

B Fachkompetenz: fachliche Fertig-

: keit, fachliche Kenntnisse
Sozialkompeten: Teamfahigkeit,
Kommunikationsfihigkeit, Fairness :

hatte das Bedirinis,

mich zu bewegen, Sport
zu treiben.»

Stefan Kobel, ehemaliger Beach-
volleyballer und Medaillenge-
winner an den Olympischen

Spielen 2004
in Athen

E Selbstkompetenz:

B Methodenkompetenz: problemldsen-

des Denken, Entscheidungsfahigkeit,
Planungsfdahigkeit

Lernbereitschaft,
Kritikfahigkeit, Initiative, Engage-
ment

: W Tipps, wie du ein eigenes Kompe-

tenzprofil erstellen kannst, findest

du unter www.swissolympic.ch/acp

. Verdnderungen
; Korper B Der Umgang mit Genuss- und Sucht-
: M Kuriere Verletzungen und Uberbelas- mitteln kann gerade nach dem Kar-

tungen aus.

rierenende ein Problem darstellen.

. M Passe deine Erndhrung der neuen Le- Durch den Wegfall der Trainingsstun-

benssituation an. den hast du viel Zeit. Ebenso fehlen

: M Wende dich bei Fragen an einen Sport- die Wettkampfe, die Herausforderun-

i mediziner oder Erndhrungsberater gen und die damit verbundenen :
(siehe S. 11). Hochgefiihle. Dies kann zu einer Art :

. Psyche Vakuum fiihren. Ohne sinnvolle Alter- :

B Traurigkeit, Leere und Stress sind hdu- native besteht das Risiko, diesen Zu-

fige emotionale Reaktionen, die mit stand mit (ibermdssigem Konsum von

§ dem Karrierenende einhergehen. Nutze Genuss- und Suchtmitteln zu kom-

E dein Durchhaltevermogen aus dem pensieren.

Spitzensport, um mit diesen Emotio- Hole dir Unterstiitzung, wenn du

nen umzugehen. merkst, dass sich deine Gedanken im

. W Pflege deinen Freundeskreis und ge- Kreis drehen und du nicht weiter-

winne daraus Energie.

kommst (siehe S. 11).
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Berufsleben

Welche Abschliisse habe ich? In welchen Bereichen kann
ich Berufserfahrung vorweisen? Wie passt die Arbeit zu ande-
ren Aspekten meines Lebens? Welches Arbeitsumfeld zieht
mich an?

«[ch hatte mich schon vor meinem
Unfall mit dem Gedanken auseinan-
dergesetzt, dass meine Zeit als Spitzen-
sportler von heute auf morgen vorbei
sein konnte. Deshalb plante ich frih-
zeitig, wie mein Leben nach dem Kar-
rierenende aussehen soll. Mit einem
neuen, konkreten Ziel vor Augen ist
mir der Riicktritt leichter gefallen.»

Daniel Albrecht, ehemaliger Skirennfahrer und
Kombinations-Weltmeister von 2007
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Einstieg

Wenn du die Planung deiner beruflichen
Laufbahn angehst, so betrachte zuerst
deine Ausgangslage. Verfligst du liber ei-
nen beruflichen Abschluss, hast du die
Moglichkeit, zum erlernten Beruf zurtick-
zukehren. Dies kann zum Beispiel lber
ein Praktikum erfolgen.

Deine Interessen konnen sich aber durch
deine Erfahrung als Spitzensportler auch
verandert haben. Daraus konnen sich
neue berufliche Ziele ergeben. Bei einer
Neuorientierung musst du wahrscheinlich
eine Ausbildung ins Auge fassen. Finde
heraus, welche Wege dich zum Ziel flih-
ren. Dank dem heutigen Bildungssystem
gibt es meist verschiedene Moglichkeiten.
Es lohnt sich, die Varianten sorgfadltig zu
prifen.

Bewerbungsprozess

Nimm dir Zeit, um alle Unterlagen kom-
plett zusammenzustellen, und bereite
dich auf Bewerbungsgesprdache gut vor.
Verfasse einen uibersichtlichen Lebenslauf
und ein Motivationsschreiben, das um-
fassend auf die ausgeschriebene Stelle

Bezug nimmt. Prdsentiere dich am Be-
werbungsgesprach gepflegt und so, wie
du bist.

Einstieg ins Berufsleben

. W Verschaffe dir einen Uberblick tiber :

' deine Ausgangslage und deine :

_ Moglichkeiten. '

. [ Nutze dein Netzwerk aus dem Spit-

' zensport (Sponsoren, Funktiondre,

: Trainer usw.).

B Informiere dich, welche beruflichen

' Mdglichkeiten es gibt, die viele dei-
ner Kompetenzen, Interessen und

_ Werte zusammenbringen.

: B Kldre dein berufliches Ziel und die
maoglichen Wege, um dahin zu ge-

: langen.

. W Unterstiitzung fiir den Einstieg in

' die Berufswelt oder beim Zusam-
menstellen der Bewerbungsunter-
lagen erhaltst du bei der Karriere- :
beratungsstelle von Swiss Olympic :
oder beim regionalen Arbeitsver-
mittlungszentrum RAV (siehe S. 11).
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Rechtliches und Finanzielles

Welchen beruflichen Weg du fiir die Nach-
sportkarriere wahlst, hat einen Einfluss
auf rechtliche und finanzielle Aspekte.
Achte darauf, dass du Vertragspartner
friihzeitig liber dein Karrierenende infor-
mierst und Vertrdge rechtzeitig kiindigst.
Stell dich darauf ein, dass sich deine fi-
nanzielle Situation verandern wird, und
klare wichtige Versicherungsfragen, denn
diese sind fiir die Absicherung deiner Zu-
kunft entscheidend.

Drei-Sdaulen-Prinzip

«Ganz wichtig
war auch der
Entscheid, ob ich
inskiinftig ein ruhiges
Leben als Privatperson
fuhren will oder weiterhin
im medialen Rampenlicht

stehen mochte. Ich habe
mich nach reiflicher
Uberlegung fiir das
Letztere entschieden.»

Ariella Kaslin,
ehemalige Kunstturnerin und
Europameisterin 2009

Das schweizerische Vorsorgesystem beruht auf dem Drei-Saulen-Prinzip:

1. Sdule
. Sie deckt mit der AHV und der IV den Exis-
tenzbedarf der gesamten Bevolkerung ab.

© 2. Sdule
. Sie versichert alle berufstdtigen Personen.
. Sie umfasst die berufliche Vorsorge und
- die obligatorische Unfallversicherung. Die
© Leistungen der 2. Sdule erginzen jene der
© 1. Sdule.
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3. Saule

Sie bildet die Selbstvorsorge: freiwilliges,
privates Sparen und Versichern. Damit sol-
len allfillige Liicken in der 1. und 2. Sdule :
geschlossen werden. Ohne die 3. Sdule :
kann der Lebensstandard nach der Pen- :
sionierung selten aufrechterhalten werden.

Weitere Informationen unter:
www.bsv.admin.ch/themen



Wichtige Adressen

Beratung

Planung der Nachsportkarriere
www.swissolympic.ch/acp

Stellenvermittiung
www.swissolympic.ch/acp

Sportmedizinische Betreuung
www.swissolympic.ch/sportmedizin

Sporterndhrung
www.swissolympic.ch/sporternaehrung

Sportpsychologie
www.swissolympic.ch/sportpsychologie
www.sportpsychologie.ch

Budgetberatung
www.budgetberatung.ch

Berufsberatung
www.adressen.sdbb.ch

Ubungen und Hilfsmittel

Planung der Nachsportkarriere
www.swissolympic.ch/acp

Interessen, Kompetenzen, Werte
www.swissolympic.ch/acp

Kompetenzprofil
www.swissolympic.ch/acp

Lebenslauf und Motivationsschreiben
www.swissolympic.ch/acp
www.treffpunkt-arbeit.ch/publikationen/
broschueren

Online-Standortbestimmung
www.treffpunkt-arbeit.ch/jobsuche/
Standortbestimmung

Informationen

Kontrollpool Antidoping
www.antidoping.ch/del/kontrollen/kont-
rollpools

Berufe
www.berufsberatung.ch

Versicherungen
www.bsv.admin.ch/themen
www.swissolympic.ch/acp
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Swiss Olympic

Haus des Sports
Talgutzentrum 27
3063 Ittigen b. Bern
Postfach 606

3000 Bern 22

Tel. +413135971 M
Fax +4131359 7171
acp@swissolympic.ch
www.swissolympic.ch
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