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Alles was sich ein Mensch
vorstellen kann , kann er
auch erreichen

WALT DISNEY

MENTALE STARKE IST EIN PARADEBEISPIEL FUR EIN TRAINIERBARES PERSONLICHKEITSMERKMAL
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Was ist Mentaltraining ?

Lat. mens= Denkkraft, Geist, Verstand

Training: Schulung eines geistigen Bewusstseins oder Gebrauchsanweisung flr ein geistiges Bewusstsein

Gedankliche Vorbereitung bevorstehender Situationen

o Vorstellungen konnen bildhaft, verbal oder kinastetisch sein

Systematisches, gezieltes Trainieren von mentalen Techniken
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Hebb sches Gesetz

Haufig genutzte Verknupfungen werden verstarkt

Selten genutzte Verknupfungen werden geschwacht oder abgebaut

Neuroplastizitat des Gehirns:
— Gehirn ist formbar
— Es werden neue ,Pfade” im neuronalen Netzwerk angelegt ( Trampelpfad- Autobahn)

— Konkurrenz zwischen neuem und alten Verhaltens- und Denkmuster in Stresssituationen besonders hoch

— Experten schatzen, dass im Sport der Kopf bis zu 70 Prozent den Erfolg beeinflusst.
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Charakteristische
Problemsituationen im Badminton

a. Uberspannung: Spieler ist hart, fest

b. Uberaktivitat: Spieler ist unruhig, hektisch, ohne klare Handlungsstrategie
(letztendlich auch eine Form der Uberspannung)

c. Lahmung: Spieler ist weich, antriebslos, ohne Power
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Spannungsaufbau
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Idealer Leistungszustand (ILZ):

optimale physiologische und mentale Aktivierung, die man fur einen Wettkampf oder eine andere
herausragende Tatigkeit benotigt.

Aktivierung, Entspannung und der richtige Fokus sind die Grundvoraussetzungen, damit man
den optimalen Leistungszustand erreichen kann
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Einflussfaktoren

Gedanken/ Denken
Emotionen
geistige Spannung

Korperhaltung
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Hilfreiche Verhaltensmuster im
Badminton

1) Entspannungsmuster

2) Aktivierungsmuster
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,<Kanale“ zur Beeinflussung des
Erregungsniveaus

Denken an bestimmte Worte oder Bilder

Selbstgesprache

Innere Bilder , Ich werde gewinnen, der nachste Aufschlag ist erfolgreich®

Fokussierung (Blick) auf bestimmte Situation (Korper aufrichten, zum Gegner schauen usw.)
Atmung

Korper (Haltung, BerUhrung, Bewegungen, Korperubungen)

Tone und Gerausche (auch nur in Gedanken)

Dufte
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Beruhigende Komponenten

ruhige und entspannende Musik

Entspannungsatmen (langer ausatmen)

gemutlicher Spaziergang/ruhige Bewegungen

positive Selbstgesprache/Affirmationen (,,Ich bin ruhig und gelassen.”)
beruhigende innere Bilder (ruhiger See, schone Wiese)

Visualisieren (ich in Ruhe)

Autogenes Training/Progressive Muskelentpannung
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Aktivierende Komponenten

Aktivierende und energetische Musik

Aktivierungsatmen (schnell/langer einatmen)

lautes Ausrufen ,explosive Sprunge, kurze Sprints, auf der Stelle mit den Fufden schnell trippeln
positive Selbstgesprache/Affirmationen (,,Ich bin voller Energie.“), , Yes , weiter geht’s , Vollgas*®
aktivierende innere Bilder (Gepard in Aktion)

Visualisieren (ich in Aktion)
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Angst — der innere Feind des
Sportlers

Kognitionen werden blockiert (Konzentrationsfahigkeit)

wichtige (kritische) Situationen im Wettkampf konnen nicht richtig analysiert/ nicht zielgerichtet
handeln (Alfermann/Stoll, 2005)

Einzelsportler empfinden generell vor, wahrend und nach einem Wettkampf mehr Angst als
Mannschaftssportler (Isolierung)
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Zu den stressauslosenden
Gedanken gehoren:

Zu viele Gedanken uber die Starken des Gegners

Gedanken uber mogliche Fehler der Spieler

Das Hadern Uber verpasste Gelegenheiten

Gedanken uber mogliche negative Folgen einer Niederlage

Angst vor Verletzungen

Angst vor anderen Unglucksfallen (Benachteiligung durch Schiris, Publikum etc.)

Gedanken Uber die Erwartungen anderer Menschen
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Angst aufiert sich auf folgenden 3 Ebenen:

Kognitive Ebene

— Unentschlossenheit

— Gefihl der Verwirrung

— Gefuhl der Schwere

— Negative Gedanken

— Schlechte Konzentration

— Reizbarkeit

— Furcht

— Vergesslichkeit

—Vermindertes
Selbstbewusstsein

Somatische Ebene

— Erhohter Blutdruck

— Erhohte Atemfrequenz

— Schwitzen

— Feuchte Hande und Fufde

— Flaues Gefiihl im Magen

— Adrenalinstof?

— Trockener Mund

— Harndrang

— Erhohter Muskeltonus

— Verspannung im Hals- und
Schulterbereich

Verhaltensebene

— Nagelkauen

— Tragheit

— Verkrampftheit

— Ubervorsichtigkeit

— Mechanische Handlungen
— Introvertiertheit

— Untypische Anfliige von
Extrovertiertheit

— Nervose Unruhe

— Vermeidung von
Augenkontakt
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Teutelskreis der Angst

Einstieg
Gedanken / kérperliche Veranderungen

Herzfrequenz schnell
-> evtl. Herzrasen
Atem flach und schnell
-> evtl. Hyperventilation
SchweiBlausbriiche, Zittern
Kribbelgefiihle, Schwindel
Muskelanspannung
Veranderte Sinneswahrnehmung
-> evtl. Derealisationsgefiihle

Ausstieg 06.03.24
Flucht / Bewidltigung / Vermeidung



Kraft positiver Selbstgesprache

Gedanken haben Einfluss auf unsere Leistung!
Negativ Gedanken wirken leistungsmindernd.
Positive Gedanken konnen

— motivieren,

— Selbstvertrauen aufbauen,

— konzentriertes Handel unterstutzen.

Negative und positive Denkmuster konnen sich im Unterbewusstsein festsetzen und auf das
Selbstwertgefuhl einwirken
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s,welcher Gedanke soll stattdessen da sein?*

,Bis zum
,Ich kann nicht Wendepunkt
mehr.” halte ich
durch.”
Ich fiihle mich rich weib, dass
5 ich gut trainiert
schlecht. B
habe.
,lch darf
,Mist, ich bin nervos sein,
nervos!” weil das ganz
normal ist.”

Gedankenstopp-Ubung;:

— Stopp Zeichen setzen

- Die ,negativen Gedanken* wegschliefien
(Kiste, Mulleimer etc.)
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Reframing

,einen neuen Rahmen geben®, positiver ausgelegt

Ubung 1: "Die Zuschauer klatschen immer nur fir meinen Gegner, dabei mache ich doch mehr Punkte.*
Ubung 2: "Der Ball ist kaputt - mitten im Ballwechsel - wie soll ich da ordentlich trainieren.*
Ubung 3: "18:18 und ausgerechnet jetzt reilt mein Schlager!*

Ubung 4: "Der Schiedsrichter ist doch aus dem gegnerischen Landesverband, der unterstiitz doch meinen
Gegner."
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Badminton ein Fehlerspiel: Fehlerkonto

helfen, sich nicht schon beim ersten Fehler
Zu argern

Man gesteht sich ein, dass man x Fehler
machen wird und schliefdst mit sich einen
Vertrag, dass man daruber hinwegsieht, weil
diese ja dazugehoren

Einfuhrung in den Fehlerkorb
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Jungs, der Kopf mull fred sein vorm Spiel!

Spielvorbereitung
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Rituale, Gewohnheiten und
Automatismen

Unter Stress und Druck helfen Rituale

Im Wettkampf sollte ich darauf zuruckgreifen konnen - ergo muss ich es im Training vorher
vorbereitet haben

Im Training gedanklich auch ,Worst-Case-Szenario“ durchzuspielen
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Spielvorbereitung

Ziel: Klarer Ablauf fur die letzten Minuten vor dem Spiel

N = ,,
( VER‘SAGER

s Somn- i Einstimmung / Konzentration auf die bevorstehende Aufgabe
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Vermittlung von Sicherheit

Erleichterung beim Ausblenden von Storfaktoren
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Ubung Routine

am Beispiel Schwimmen

zB. Rennanzug anziehen

zB. Aufwarmen

zB. Letzte Absprache Trainer

zB. Schluck Wasser trinken, Toilettengang

zB. immer gleiche Musik- Playlist
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Was sind eure
Routinen®




2.) Routinen trainieren

~Im Training (,,einfach mal so*)

—bei Trainingsspielen

—bei wichtigen Spielen

Ziel: Wahrnehmung Gedanken, Gefuhl und Verhalten in unterschiedlichen Phasen vor dem Spiel ( zB.
Startthermometer, Anspannungsprotokoll nutzen!)
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4 Formen der Aufmerksambkeit
— g WEIT §

weit-auBen * weit-innen
Aufmerk§amkeit auf Umgebung. Aufmerksamkeit auf eigenem Befinden.
Vor (ta!(tlschen) Entscheidungen einen Gesamtbefindlichkeit, Analyse des
Uberblick v_erschaffen. Einschatzung des Eigenzustands: Kraft einteilen, sich
Umfelds: Hindernisse, Distanzen sammeln, Gleichgewicht finden

Bgispiel: Wettkampfstatte besich- Beispiel: »ich fuhle mich nervés /
tigen,neuen Klassenraum betreten schlapp / gut«

TERN [ >

eng-auB3en eng-innen

Aufn)erksamkeit auf Gegenstand. Aufmerksamkeit auf Kopf und Korper.
Bestimmte Dinge aus der Umgebung Konzentration auf Innenleben: Spiren von
ansehen, Erfassen von Details der Verspannungen, korperlichen Signalen,
Umgebung, andere Personen wahrnehmen und innerlichen Prozessen

Beispiel: auf Ball schauen, dann auf das Beispiel: Nachdenken, Grubeln,

Ziel wo er landen soll, danach erneut an ein Motto denken

auf den Ball ...

Nach Nideffer, 197 5_J

Aufienwelt (alles, was um dich herum ablauft)
Innenwelt (alles, was in deinem Inneren ablauft: Korper, Gedanken, Emotionen)
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Die 5-4-3-2-1 Ubung

Fiir Entspannung und Fokussierung auf das Hier und Jetzt.

Nehmen Sie eine angenehme Position ein und suchen Sie einen Punkt im Raum, auf dem Sie

Ihren Blick ruhen lassen. Atmen Sie einige Male tief ein und aus.

Zshlen Sie nun — laut oder in Gedanken — fUnf Dinge auf, die Sie gerade S€hen kénnen

(z.B. ich sehe den Tisch, ich sehe die Lampe, usw.).

Wenn Sie finf Dinge aufgezahlt haben, die Sie sehen kénnen, lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf das, was sie hodren kénnen und zihlen Sie auch hier funf Dinge auf

(z.B. Ich hore die Vogel zwitschern, ich hore ein Auto vorbeifahren, usw.).

Danach lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das, was Sie spiiren kénnen und nennen sie

funf Dinge, die Sie gerade spiren (z.B. ich splre meine FiiBe auf dem Boden, ich spiire

meine Hose auf der Haut, usw.).

Wiederholen Sie die Schritte 2, 3 und 4, diesmal mit jeweils vier Dingen, die Sie sehen,
horen und spliren. pann geht es weiter mit drei Dingen, ZWei Dingen und

schlieRlich mit jeweils @IN@r Wahrnehmung je Kategorie (Sehen, Héren, Spiiren).



Ubung

Taschenlampe

Far Jugendliche

MENTALTRAINING FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Anleitung 12
Gedankenreise ,,Spot an!*

SchiieBe deine Augen und bringe dich in eine angenchme
Position, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Spire, wie dein Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

denhat. (@)

Seobachse deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmanig
fieGen, ohne etwas zu beeinflussen. @

Achte beim Ein- und Ausatmen aut deine Bauchdecke und
splre, wie sie sich hebt und senkt.

Ubung

Gehe in Gedaniken zurlck, entweder zum lketzien Training
oder zu einem Wettkampd, an den du dich noch gut erin-
nem kannst. O

Stelle dir vor, du hattest einen Scheinwerfer dabei, der
helies Licht wirlt, wenn du ihn anschaliest. Du kannst sei-
nen Lichtkegel enger und weiter stellen, je nachdem, was
genau du sehen wilist. @

Nimm jet2t diesen Schei rfer und stelle sei Licht
kegel so weit wie moglich ein. Er wirtt sein Licht aut die
komplette Umgebung und auf das, was um dich herum
geschieht.

Lass dir noch etwas Zeit genau 2u becbachten, was du
nun sehen kannst. ()

Was horst du? Wie f0hist du dich? Vielleicht hilft dir der
weite Lichtkege! des Scheinwerlers den Oberblick zu be-

natten. (§)

Nun stelle den Scheinwerfer 50 ein, dass immer weniger
von seinem Kegel beleuchiet wird. Am Ende ist nur noch
ein kieiner Bereich hell. (‘

Was nimmst du nun wahr? Was siehst du? Was héest du?
Wie geht es dir jetzt? Nimm dir wieder etwas Zeit, um
diese Situation genau zu ersplren. O

Vielleicht hillt dir der enge Lichkegel des Sch rfers
kleine Details wahrzunehmen, die dir vorher entgangen

sine. (3l

Zum Ende der Ubung schakest du den Scheinwerfer aus.
Du weiBt ja, dass du hn immer wieder anschalien kannst,
wenn du hin brauchst. Er kann dir zum Beispiel in Si
tuationen hefen, in denen du dich konzentrieren musst.
Dann stelist du dir den Scheinwerfer vor und stelst ihn
dir 50 @in, dass er genau das beleuchiet, was im Moment

wichtig st (@)

Abschluss
Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum

zurlck. O

Splre, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf
Gerdusche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel
leicht hat sich dein Atemrhythmus wihrend der Ubung
verandert? '

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schiat und
oftne langsam die Augen.

@ Hier bitte jowells eine Pause machen, so dass die
Sportier Zeit haben der Obung zu folgen.




