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Herausforderungen im Sport konnen beispielsweise sein...

. Im Hinblick auf Ziele:
Die Zielsetzung ist nicht genau genug.
Die Zielsetzung ist (zum entsprechenden Zeitpunkt) zu
unrealistisch.

..Im Hinblick auf Unabhangigkeit/Selbstbestimmtheit:
Der/Die Athlet*in traut sich nicht eigene Entscheidungen zu
treffen.

..Im Hinblick auf Selbstreflexion:

Der/Die Athlet*in kann das eigene Denken und Handeln nur
schwer einordnen (kontextbezogen/allgemein).

% Nicht selten fehlt es an der Vorstellungskraft in Bezug aut
}), Auswirkungen des eigenen Denkens und Handelns.
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...Im Hinblick auf Durchhaltevermogen:
Der/Die Athlet*in sieht die kleinen Verbesserungen nicht.

Es sind sehr viele Wiederholungen notwendig, oft mit nur kleinen
Veranderungen.

Oft besteht ein hoher Anspruch an die technische AustfUhrung der
Bewegung. Immer und immer wieder...

...Im Hinblick auf Disziplin:
UnregelmdaBige Trainingsteilnahme; weitere, das Training
beeinflussende Faktoren; Aufmerksamkeit im Training

...Im Hinblick auf Willensstarke:
Wie sehr mdchte der/die Athlet*in XY wirklich schaffene

<8
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...Im Hinblick auf Frustrationstoleranz:

Wie geht man mit Stagnation ume Mit Ruckschladgene Damit, dass
andere besser werden/sinde

...Im Hinblick auf Zuversicht:

Wie optimistisch und realistisch sieht der/die Athlet*in die sportliche
Wirklichkeit/Zukunft?

...Im Hinblick auf Selbstverirauen:

Der/die Athlet*in ist eher &ngstlich, braucht immer wieder die
Bestatigung von aulBenstehenden Personen.

...Im Hinblick auf Selbstverantwortung:
Der/die Athlet*in sucht Entschuldigungen/Ausreden.
Der/die Athlet*in kann schlecht mit Kritik umgehen.

2
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Das kommt bei mir immer mal wieder vor:

... Im Hinblick auf Ziele:
Die Zielsetzung ist nicht genau genug.
Die Zielsetzung ist (zum entsprechenden Zeitpunkt) zu unrealistisch.

...Im Hinblick auf Unabhangigkeit/Selbstbestimmtheit:
Der/Die Athlet*in traut sich nicht eigene Entscheidungen zu treffen.

...Im Hinblick auf Selbstreflexion:

Der/Die Athlet*in kann das eigene Denken und Handeln nur
schwer einordnen (kontextbezogen/allgemein).

Nicht selten fehlt es an der Vorstellungskraft in Bezug auf
Auswirkungen des eigenen Denkens und Handelns.
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...Im Hinblick auf Durchhaltevermogen:
Der/Die Athlet*in sieht die kleinen Verbesserungen nicht.

Es sind sehr viele Wiederholungen notwendig, oft mit nur kleinen
Veranderungen.

Oft besteht ein hoher Anspruch an die technische AustfUhrung der
Bewegung. Immer und immer wieder...

...Im Hinblick auf Disziplin:
UnregelmdaBige Trainingsteilnahme; weitere, das Training
beeinflussende Faktoren; Autmerksamkeit im Training

...Im Hinblick auf Willensstarke:
Wie sehr mdchte der/die Athlet*in XY wirklich schaffen<
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...Im Hinblick auf Frusirationstoleranz:
Wie geht man mit Stagnation ume Mit Ruckschldgen? Damit, dass
andere besser werden/sinde

...Im Hinblick auf Zuversicht:
Wie optimistisch und realistisch sieht der/die Athlet*in die sportliche
Wirklichkeit/Zukunft?

...Im Hinblick auf Selbstverirauen:
Der/die Athlet*in ist eher dngstlich, braucht immer wieder die
Bestatigung von aulBenstehenden Personen.

...Im Hinblick auf Selbstverantwortung:
Der/die Athlet*in sucht Entschuldigungen/Ausreden.
Der/die Athlet*in kann schlecht mit Kritik umgehen.
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Was kann ich als Trainer®in fun um
meinen Athlet*innen im Umgang mit den
Herausforderungen, vor denen sie
(manchmal) stehen, zu helfen?

Was kann ich als Trainer*in tun, damit
solche Herausforderungen fur meine
Athlet*innen nicht zu gro3eren Problemen

| werden?
-8
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Wir Trainer*innen konnen zum
Beispiel...
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Den Fokus auf etwas (anderes) lenken

bzw. den Fokus verandern

Sich fokussieren, sich konzentrieren — das sollen unsere
Athlet*innen doch standig.

Immer wieder ,.erinnern’ wir sie daran.

Doch sagen wir ihnnen auch worauf (genau) sie sich
fokussieren/konzentrieren sollene Zeigen wir ihnen wie sie
das schaffen kbnnene

Manchmal. Und manchmal vergessen wir es, wissen es
selost nicht. Oder erwischen nicht den Kanal, auf dem

unser Athlet/unsere Athletin Informationen verarbeitet. >
auditiver Typ, visueller Typ, kinGsthetischer Typ
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Wir konnen lernen, den Fokus auf...

...die (moglichst) perfekte Ausfuhrung zu lenken.
Dazu muss diese allerdings bekannt sein.
Gut, wenn es ein Vorbild in den eigenen Reihen gibt.

,C,jweorin besteht der Unterschied zwischen der AusfUhrung von XY und von
ire
,Lass deine Arme/Beine/... das mal nachmachen.”

Weg von den Fehlern! - ,,An dieser Stelle machst du das schon richtig
super!® ,,Das ist dir gut gelungen!®

Anreize schaffen!

Es muss machbar sein!

Die Wahrnehmung und Vorstellungskraft sollte dafir schon geschult
worden sein.
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Wir konnen lernen, den Fokus auf...

...eine (moglichst) perfekte Teilaustuhrung zu lenken.
Diese sollte vorstellbar und nachvollziehbar sein.

z.B. ,,Drock mit ganz steifen Armen und voller Kraft gegen den
Boden."

Weg von den Fehlern!

Bewegung aufteilen! - um kleine Erfolgserlebnisse schaffen zu
kdnnen

Es muss machbar sein!

Wahrnehmung und Vorstellungskraft sollfen schon geschult
worden sein.
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Wir konnen lernen, den Fokus auf...

...Positives zu lenken.
Dazu sollte es in diesem Zusammenhang natUrlich etwas geben.

,DU kannst die Bewegung.*
,DU hast es schon oft geschafft.”
woei stolz auf das, was du kannst, was du geUbt hast. Sei stolz auf dich!”

Raus aus der negativen Gedankenspirale!

Erinnerung an Erfolge! Vielleicht auch bei einem anderen Element. -
signalisieren, dass man an den Athleten/die Athletin glaubt; dass man
weil3, was in ihm/ihr steckt

Es muss wahr/authentisch seinl
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Wir kénnen lernen, den Fokus auf... " = .

...die Bewegung an sich sowie das (gewUnschte) Ende/Ergebnis der
Bewegung zu lenken.
Das (gewunschte) Ende/Ergebnis sollte bekannt sein, z.B. eine bestimmte

Haltung (bspw. Turnen)/dass das Gerdt eine bestimmte Weite erlangt (bspw.
Speerwurf)/dass man eine bestimmte Hohe schafft (bspw. Hochsprung),...

~otell dir dich vor, wie du das perfekte Ergebnis lieferst.”
»otell dir vor, wie du absolut sicher stehst.*

Raus aus der negativen Gedankenspirale!

Gedanken auf ,,Wie soll mein Ergebnis aussehen?¢ Wie fUhlt es sich an2* lenken.
- loben, wenn es gelingt!

Es kommt hier eventuell weniger auf die perfekte Ausfuhrung an!
Die Vorstellungskraft sollte hierfOr schon geschult sein.
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Wir konnen lernen, den Fokus auf...

...einen mit der Bewegung verknUpften Rhythmus zu lenken
(ebenso z.B. Vorsagen, Musik)

Die Bewegung und der Rhythmus sind als Einheit zu betrachten.

Weg von dem alleinigen Fokus auf die Bewegung!

Die Bewegung wie eine Geschichte, ein MusikstUck gestalten! -
individuelles Erarbeiten fordern

Es muss umsetzbar sein!
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Die Vorstellungskraft und Wahrnehmung schulen

Neben dem Konzenftrieren sollen sich unsere Athlet*innen
auch immer wieder eine Bewegung vorstellen bzw. einen
Tell einer Bewegung besonders wahrnehmen.

Auch hierbeil bendtigen sie unsere Hilfe. Denn so leicht ist
das mit dem Vorstellen und dem Wahrnehmen nicht.

Die unterschiedlichen Typen bendtfigen gerade zu Beginn
unterschiedliche Anweisungen um zu wissen was genau sie
wie wahrnehmen sollen.

Hier kbnnen Vergleiche (z.B.,,...s0 als ob...") und

@% Wiederholungen helfen.
2
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Die Vorstellungskraft lasst sich
bspw. schulen...

...mit der ,,Zitronen-Ubung".

...Indem sich die Athlet*innen gebrduchliche und bekannte
Allfagsgegenstande vorstellen, z.B. einen Stuhl, eine Gabel,...

...Indem sich die Athlet*innen diese AIITG%sge enstande in einer
anderen Farbe vorstellen, oder in Gedanken deren Form
verandern,...

...mit den oben genannten Ubungen, allerdings mit
Gegenstanden aus der jewelligen Sportart.

...Indem man sich vorstellt bspw. ein Bein zu beugen oder eine
Faust zu machen, es aber nicht in Wirklichkeit fut.

...Indem sich die Athlet*innen eine Position aus ihrer jewelligen
Sportart vorstellen, und dann sich selbst in dieser Position
vorstellen. Ohne Schwachstellen!
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Die Wahrnehmung lasst sich
bspw. schulen...

...i”ndem die Athlet*innen ihre Umgebung bewusst wahrnehmen
sollen.

Wo steht der Balken? Wie verlaufen die Linien auf dem Hallenbodene Wie viele
Fenster gibt es¢ Welche Farbe hat...e u.qQ.

Dcfncfch die Augen schlieBen und das Wahrgenommene in Gedanken nochmal
aufrufen.

...iIndem die Athlet*innen fUr die oben genannte Ubung die
Perspektive wechseln (wenn moglich real, ansonsten in der
Vorstellung).

...Indem die Athleft*innen sich selbst/ihren Korper bewusst betrachten.
Und auch hier mal die Perspektive wechseln.

lch beim Stehen, beim Liegen, beim Sitzen.

Mein FuB, meine Hand, mein Bein, mein Arm, mein Kopf, mein Bauch, mein
RUcken, meine Schultern, mein Po, meine HUfte, meine Knie, meine Ellenbogen,
meine Nase, mein Kinn, meine Augen, meine Finger, mein Brustkorb, ... beim
Stehen, beim Liegen, beim Sitzen.
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...Indem die Athlet*innen sich selbst/ihren Korper bewusst bel
ersten einfachen sportlichen Bewegungen/Positionen
wahrnehmen.
Mein gebeugtes Bein. Mein gestreckter Arm. ...
Mein nach vorne ausgestreckter Arm. Mein zur Seite ausgestreckter Arm.

Mein angespannter Po. Mein lockerer Po. ...
Mein gebeugtes Bein — und was macht der Rest meines Korperse Mein
Zur Seite ausgestreckter Arm —und ...¢ ...

...Indem die Athlet*innen bewusst Unterschiede wahrnehmen.
z.B. leicht/so fest wie moglich mit den Honden gegen die Wand drucken
z.B. die Hand zu einer Faust ballen, erst leicht, dann immer fester

...Indem die Athlet*innen unterschiedliche
Muskelanspannungen wahrnehmen.

| Mein Bein ist gebeugt, ohne dass meine Muskeln angespannt sind, z.B.
@% weil ich auf dem RUcken liege. Mein Bein ist gebeugt, dafur muss ich

Muskeln anspannen, z.B. well ich das jefzt im Stehen mache.
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Nochmal zuruck zur Vorstellung,
verknupft mit Wahrnehmung:

Wenn die Athlet*innen ein bisschen Erfahrung im Wahrnehmen

Ihres Korpers gesammelt und ihre Vorstellungskraft mit einfachen
Ubungen ein paar Mal geschult haben, kann man zu einfachen
Ubungen Ubergehen, die mit sportlichen Bewegungsabldufen zu

tun haben.

+Nimm den Druck unter deinem Ful3 richtig wahr. Druck dich bei
jedem Sprung so fest wie moglich ab." zB. bei einbeinigen Springen

»SpuUr deine festen Arme." z.B. bei der Liegestitzposition

+OpuUr, wie dein Bein mit angespannten Muskeln hinten hoch
geht.” z.B. beim Handstand
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Komplexere Bewegungen vorstellen:

Die Bewegungf/der Bewegungsablauf muss von auBen bekannt sein. Der
Afhlet/Die Athletin muss bspw. wissen, was eine Kippe ist, wenn er/sie sich
diesen Bewegungsablauf vorstellen soll.

Oft hilft es, sich die Bewegung wie einen Film von aulB3en betrachtet
vorzustellen — nur, dass man selbst der Akteur ist.

Diesen Film kann man an wichtigen Stellen anhalten um zu besprechen, was
man dort machen muss, und wie sich das anfuhlt, wenn man dies tut.

Danach sollte der Film aus der Innenperspektive betrachtet werden. Auch
hier kann er an den wichtigen Stellen angehalten werden.

FUr unser Gehirn ist es egal, ob eine Bewegung tatsdchlich ausgefuhrt wird,
oder ob wir sie uns sehr realistisch vorstellen. Korperliche Reaktionen konnen
enauso auch nur anhand einer Vorstellung einsetzen. Ebenso werden
uskeln angesteuert, auch wenn sie die Bewegung nicht realistisch
oustLthren. ber der Zeitpunkt, wann sie reagieren sollen, kann so geubt
werden.
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Komplexere Bewegungen verinnerlichen:

Gut ist, wenn die Athlet*innen beschreiben, was getan werden sall,
gespurt werden soll. Eine sehr schone Moglichkelt besteht darin, wenn
sich die Athlet*innen dies gegenseitig beschreiben.

Damit wird die Vorstellung der Wahrnehmung geschult.

Im ndchsten Schritt kann der Athlet/die Athletin dann bewusste
2Auftrage” an den eigenen Korper aeben, welche Bewegungen
auszufuhren sind. Noch ohne sie wirklich auszufuhren.

Das kann zunAchst verbal erfolgen, was dann meist nicht dem
realistischen zeitlichen Ablauf entspricht.

Mit zunehmender Erfahrung sollte dies dann nonverbal erfolgen und
dem realistischen zeitlichen Ablauf entsprechen. Noch immer muss
die Bewegung nicht wirklich geubt werden.

FUr ein mcj'xkgljchs’r optimales Ergebnis sollte das Uben im Kopf allerdings
mit der wirklichen Umsetzung verknupft werden.
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Bei folgenden Herausforderungen hat das Erarbeiten von
Wahrnehmung, Vorstellungskraft und Fokussieren schon

geholfen:

.. Im Hinblick auf Ziele:

Die Zielsetzung ist nicht genau genug. = Ein Ziel konnte genauer
definiert werden, da Teilbereiche klarer wurden.

Die Zielsetzung ist (zum entsprechenden Zeitpunkt) zu unrealistisch.
-2 Dementsprechend konnte auch die Redlisierbarkeit des Ziels
besser eingeordnet/eingeschatzt werden.

...Im Hinblick auf Unabhangigkeit/Selbstbestimmtheit:

Der/Die Athlet*in traut sich nicht eigene Entscheidungen zu treffen.
-2 Manchmal lassen sich Entscheidungen erst dann treffen, wenn
man sich in einzelnen Bereichen sicherer und bestarkt fUnlt.
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...Im Hinblick auf Selbstreflexion:

Der/Die Athlet*in kann das eigene Denken und Handeln nur
schwer einordnen (kontextbezogen/allgemein). 2 Das eigene
Denken und Handeln bewusster wahrnehmen hilft dabei es besser
einzuordnen.

Nicht selten fehlt es an der Vorstellungskraft in Bezug auf
Auswirkungen des eigenen Denkens und Handelns. -
Auswirkungen kdnnen besser eingeschdtzt werden, und der Fokus
kann umgelenkt werden.
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...im Hinblick auf Durchhaltevermogen: | o

-

Der/Die Athlet*in sieht die kleinen Verbesserungen nicht. > Bewegungen
bewusst werden lassen, kann helfen zu erkennen, dass das Erlernen ein
|Gngerer Prozess ist.

Es sind sehr viele Wiederholungen notwendig, oft mit nur kleinen
Verdnderungen. = Das Fokussieren auf Teilbewegungen lassen auch
kleine VerGnderungen bewusst werden.

Oft besteht ein hoher Anspruch an die technische Ausfuhrung der
Bewegung. Immer und immer wieder... 2 Das physische
Durchhaltevermodgen kann entlastet werden mit Hilfe von Vorstellungs-
und Wahrnehmungstraining. Die reelle Wiederholungszahl kann evil.
reduziert werden. Genauso kann eine bestimmte Wiederholungszahl u.U.
Uberhaupt erst realisiert werden, wenn die kdrperliche Belastung optimal
eingestellt ist.

...Im Hinblick auf Disziplin:

UnregelmdaBige Trainingsteilnahme; weitere, das Training beeinflussende
Faktoren; Autmerksamkeit im Training = Ubungen zur Fokussierung
haben in der Regel posifive Auswirkungen auf die Aufmerksamkeit im
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..Im Hinblick auf Willensstarke:

Wie sehr mochte der/die Athlet*in XY wirklich schaffene = Durch das
bewusste Wahrnehmen von Teiloewegungen kann die
Gesamtbewegung oftmals besser uberblickt werden und der Aufwand
erscheint geringer, da in kleinere Abschnitte unterteilt. Dies kann helfen,
die Gesamtbewegung doch in Angriff zu nehmen.

..Im Hinblick auf Frustrationstoleranz:

Wie geht man mif Stagnation um<e Mit Ruckschladgen? Damit, dass
andere besser werden/sinde - Durch bessere Wahrnehmung und
Fokussierung kann manchmal der Grund fUr eine stagnierende Leistung
herausgefunden werden. Im Verletzungsfall kann mit Vorstellungstraining
viel erhalten bleiben und weiter geUbt werden. Vergleiche mit anderen
fallen realistischer und weniger frustrierend aus.

..Im Hinblick auf Zuversicht:

Wie optimistisch und realistisch sieht der/die Athlet*in die sportliche
Wirklichkeit/Zukunfte = Bewusste Wahrnehmung von Bewegungen kann

% sich positiv auf die Zuversicht auswirken — wenn der Fokus auf die Starken
des Athleten/der Athletin gelegt wird!
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...Im Hinblick auf Selbstverirauen:

Der/die Athlet*in ist eher dngstlich, braucht immer wieder die
Bestatigung von aulBBenstehenden Personen. - Das Wahrnehmen
und Fokussieren auf eigene Starken starkt in der Regel auch das
Selbstvertrauen.

...Im Hinblick auf Selbstverantwortung:

Der/die Athlet*in sucht Entschuldigungen/Ausreden. = Das
Wahrnehmen des eigenen Korpers und der eigenen Bewegungen
hilft oft dafUr auch immer mehr Verantwortung zu Ubernehmen.

Der/die Athlet*in kann schlecht mit Kritik umgehen. = Kritik bleibft
nie ganz aus. Anstatt zu kritisieren, konnte man den Athleten/die
Athletin fragen, wie er/sie die Bewegung empfunden hat, an
welcher Stelle er/sie etwas verandern mdchte und was. So lenkt
man den Fokus auf das ,,mit sich selbst beschaftigen®.
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Zusammenfassend lasst sich sagen...

...dass man auch mit normalen
Vereinsgruppen gerade in den Bereichen
Konzentration/Fokussierung sowie
Wahrnehmung und Vorstellung die mentale
Trainingsseite prima verbessern kann.




Meiner Meinung nach ist es besonders
wichtig mit den eigenen Athlet*innen
schon fruh (spielerisch) vor allem
praventiv Sirategien und Techniken zu
erarbeiten.

Treten (individuell) doch mal groB3ere
Schwierigkeiten auf, ist es meist sehr sinnvoll
jemanden von auf3en einen Blick darauf werfen zu
@%‘ lassen. Als Trainer*in ist man an seinen eigenen
o Athlet*innen oft zu nah dran.
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Danke

\
Referentin: ;'ﬁ‘ mentaltraining-steffanie-bratan@gmx.de \\ 0176 476 296 75
Steffanie Bratan

www.mentaltraining-steffanie-bratan.de
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