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

M E N TA L E  S T Ä R K E  I S T  E I N  P A R A D E B E I S P I E L  F Ü R  E I N  T R A I N I E R B A R E S  P E R S Ö N L I C H K E I T S M E R K M A L
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Was ist Mentaltraining ?
Lat. mens= Denkkraft, Geist, Verstand

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

Gedankliche Vorbereitung bevorstehender Situationen

◦ Vorstellungen können bildhaft, verbal oder kinästetisch sein

Systematisches, gezieltes Trainieren von mentalen Techniken 
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Hebb´sches Gesetz
-Häufig genutzte Verknüpfungen werden verstärkt

-Selten genutzte Verknüpfungen werden geschwächt oder abgebaut

Neuroplastizität 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 schätzen, dass im Sport der Kopf bis  zu 70 Prozent den Erfolg beeinflusst.
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Die 3 Komponenten der inneren 
Stärke
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Charakteristische 
Problemsituationen im Badminton
a.  Überspannung: Spieler ist hart, fest

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

c.  Lähmung: 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 für einen Wettkampf oder eine andere 
herausragende Tätigkeit benötigt.

•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

-Körperhaltung
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Hilfreiche Verhaltensmuster im 
Badminton

1) Entspannungsmuster

2) Aktivierungsmuster
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„Kanäle“ zur Beeinflussung des 
Erregungsniveaus

-    

-    Denken an bestimmte Worte oder Bilder 

-    Selbstgespräche

-    Innere Bilder „ Ich werde gewinnen, der nächste Aufschlag ist erfolgreich“

-    Fokussierung (Blick) auf bestimmte Situation (Körper aufrichten, zum Gegner schauen usw.)

-    Atmung

-    Körper (Haltung, Berührung, Bewegungen, Körperübungen)

-    Töne und Geräusche (auch nur in Gedanken)

-    Düfte

06.03.24



Beruhigende Komponenten

-    ruhige und entspannende Musik

-    Entspannungsatmen (länger ausatmen)

-    gemütlicher Spaziergang/ruhige Bewegungen

-    positive Selbstgespräche/Affirmationen („Ich bin ruhig und gelassen.“)

-    beruhigende innere Bilder (ruhiger See, schöne Wiese)

-    Visualisieren (ich in Ruhe)

-    Autogenes Training/Progressive Muskelentpannung
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Aktivierende Komponenten

-    Aktivierende und energetische Musik

-    Aktivierungsatmen (schnell/länger einatmen)

-    lautes Ausrufen ,explosive Sprünge, kurze Sprints, auf der Stelle mit den Füßen schnell trippeln

-    positive Selbstgespräche/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 (Konzentrationsfähigkeit)

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

•Einzelsportler empfinden generell vor, während und nach einem Wettkampf mehr Angst als 
Mannschaftssportler (Isolierung)
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Zu den stressauslösenden 
Gedanken gehören:
-Zu viele Gedanken über die Stärken des Gegners

-Gedanken über mögliche Fehler der Spieler

-Das Hadern über verpasste Gelegenheiten

-Gedanken über mögliche negative Folgen einer Niederlage

-Angst vor Verletzungen

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

-Gedanken über die Erwartungen anderer Menschen
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Angst äußert sich auf folgenden 3 Ebenen:
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Teufelskreis der Angst
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Kraft positiver Selbstgespräche
§Gedanken haben Einfluss auf unsere Leistung!

§Negativ Gedanken wirken leistungsmindernd.

§Positive Gedanken können

– motivieren,

– Selbstvertrauen aufbauen,

– konzentriertes Handel unterstützen.

§Negative und positive Denkmuster können sich im Unterbewusstsein festsetzen und auf das 
Selbstwertgefühl einwirken

06.03.24



„Welcher Gedanke soll stattdessen da sein?“
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Gedankenstopp-Übung:
– Stopp Zeichen setzen
– Die „negativen Gedanken“ wegschließen 
(Kiste, Mülleimer etc.)



Reframing
„einen neuen Rahmen geben“, positiver ausgelegt

-Übung 1: "Die Zuschauer klatschen immer nur für meinen Gegner, dabei mache ich doch mehr Punkte.“

- Übung 2: "Der Ball ist kaputt - mitten im Ballwechsel - wie soll ich da ordentlich trainieren.“

-Übung 3: "18:18 und ausgerechnet jetzt reißt mein Schläger!“

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

-helfen, sich nicht schon beim ersten Fehler 
zu ärgern 

-Man gesteht sich ein, dass man x Fehler 
machen wird und schließt mit sich einen 
Vertrag, dass man darüber hinwegsieht, weil 
diese ja dazugehören

-Einführung in den Fehlerkorb 
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Spielvorbereitung
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Rituale, Gewohnheiten und 
Automatismen
-Unter Stress und Druck helfen Rituale 

-Im Wettkampf sollte ich darauf zurückgreifen können - 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 für die letzten Minuten vor dem Spiel

-Einstimmung / Konzentration auf die bevorstehende Aufgabe

-Vermittlung von Sicherheit

-Erleichterung beim Ausblenden von Störfaktoren
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Übung Routine 
am Beispiel Schwimmen

1. ________________ zB. Rennanzug anziehen

2. ________________ zB. Aufwärmen

3. ________________zB. Letzte Absprache Trainer

4. ________________zB. Schluck Wasser trinken, Toilettengang

5. ________________zB. immer gleiche Musik- Playlist

     START
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Keine starren 
Abläufe!!



Was sind eure 
Routinen?
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2.) Routinen trainieren

-Im Training („einfach mal so“)

-bei Trainingsspielen

-bei wichtigen Spielen
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!! Gedanken sind Gewohnheitstiere und brauchen Zeit zum 
Umlernen.

!! Selbstsicherheit ist kein Zufall sondern ein Produkt aus
Gedanken und Verhalten.

Ziel: Wahrnehmung Gedanken, Gefühl und Verhalten in unterschiedlichen Phasen vor dem Spiel ( zB. 
Startthermometer, Anspannungsprotokoll nutzen!)



4  Formen der Aufmerksamkeit
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Außenwelt (alles, was um dich herum abläuft)
Innenwelt (alles, was in deinem Inneren abläuft: Körper, Gedanken, Emotionen)



5-4-3-2-1
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Übung 
Taschenlampe
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Für Jugendliche


