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Mentale Starke gezielt aufbauen

Korperliche Fitness ist sichtbar — mentale Starke spiirbar.

Ziel des Mentaltrainings ist es den Kopf zu trainieren wie
den Korper. Durch das regelmaRige Durchfiihren von
Sport-Ubungen im Mentaltraining lernst du, mentale
Prozesse aktiv zu beeinflussen. Mit der Unterstiitzung
deiner Gedanken und Emotionen kannst du mit etwas
Ubung deine Ergebnisse in eine leistungsférdernde
Richtung lenken.

Typische Ziele von Mentaltraining Ubungen im Sport:

Fokus auf das Wesentliche: Konzentration verbessern:
Selbstvertrauen aufbauen

Umgang mit Druck und Nervositat
Wettkampfroutine optimieren

Ziele klar formulieren

Ubung 1: Visualisierung - Erfolg im Kopf durchspielen

Visualisierung erfolgreicher Bewegungsablaufe

Die Visualisierung z3hlt zu den bekanntesten und
wirksamsten Mentaltraining-Ubungen im Sport. Dabei
stellst du dir Bewegungsabldufe oder
Wettkampfsituationen so realistisch wie moglich vor -
mit allen Sinnen.

So funktioniert's:

1. Suche dir einen ruhigen Ort, setze oder lege dich
bequem hin.

Atme tief durch und schlieRe die Augen.

3. Stelle dir deinen Bewegungsablauf oder
Wettkampf vor — vom Start bis zum Ziel — Schritt fiir Schritt.

4. Fihle jede Bewegung, hore Umgebungsgerdusche, durchlebe den Rhythmus, nimm dein
Selbstvertrauen wahr und spire die Spannung im Korper.

Diese Technik aktiviert dieselben Hirnregionen wie das tatsdchliche Training. Regelmafige
mentale Wiederholungen férdern neuronale Verbindungen - dein Korper ,,lernt* durch deine
Gedanken.
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Ubung 2: Selbstgespriache — Stidrke durch positive Sprache

Worte haben Wirkung.

Unsere Gedanken beeinflussen unsere Emotionen - und
damit unsere Leistung. Positive Selbstgesprache sind
eine etablierte Ubung des Mentaltraining im Sport und
helfen, Zweifel zu reduzieren und Motivation
aufzubauen. Ersetze negative Formulierungen durch
konstruktive, leistungsférdernde Satze.

Beispiel:

Statt,,Ich darf keinen Fehler machen* - lieber: ,,Du bist
konzentriert und bereit.*

Tipp

Erarbeite dir eine persénliche Power-Phrase — auch ,,Mantra‘ genannt, die dich vor oder wahrend
des Wettkampfs starkt.

Ubung 3: Atemtechnik — Ruhe in Druckmomenten

Dein Atem, dein Anker.

Atmung ist ein effektives Werkzeug im Mentaltraining
fir den Sport. Gerade in Wettkampfsituationen kann
bewusste Atmung helfen, Anspannung abzubauen,
Stress zu regulieren und den Fokus zu gewinnen.

Kurze Atemiibung:
1. Atme vier Sekunden lang tief ein.
2. Halte den Atem kurz.

3. Atme sechs Sekunden lang aus.

Wiederhole diesen Rhythmus 5-6 Mal. Diese einfache Technik kann dein Nervensystem
beruhigen, deine Herzfrequenz senken und deine Konzentration férdern - ideal vor
Wettkampfen.
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Ubung 4: Zielarbeit — Klarheit schafft Fokus

Ziele geben die Richtung vor.

Wer klare Ziele formuliert, bleibt auf Kurs. Eine
Méglichkeit die Ziele im Mentaltraining zu formulieren
ist die SMART-Methode:

Spezifisch, Messbar, Attraktiv, Realistisch, Terminiert.

Ein klares Ziel wirkt wie ein innerer Kompass — es starkt
Motivation und Selbstwirksamkeit. Formuliere dein Ziel
prazise und binde es in dein Training ein. Visualisiere
regelmaRig, wie du es erreichst. Das ist eine effektive
Ubung fiir Mentaltraining im Sport.

Ubung 5: Routinen - mentale Stabilitdt im Wettkampf

Dein Schliissel zu konstanter Leistung.

Routinen sind feste Ablaufe, die dich in deinen
optimalen Leistungszustand bringen. Durch sie kann das
Spannungsniveau aktiv reguliert werden.

Vor einem Wettkampf, nach Fehlern oder bei zu hohem
Leistungsdruck kénnen sie ein Anker sein und zurtick in
die gewohnten Handlungsmuster leiten.

Routinen helfen dir, vor und im Wettkampf maximale

Kontrolle liber die mentale Komponente deines Sports zu gewinnen - erlange Sicherheit in
Drucksituationen. Optimiere deine Trainings- und Wettkampfroutinen durch Mentaltraining im
Sport.

Beispiel
Integriere diese Ubungen in dein etabliertes Warm-Up:

Atemlibung | Visudlisierung | Power-Phrase

So aktivierst du deinen mentalen Fokus und kannst genau mit der Gelassenheit oder Anspannung
in die Wettkampfsituation gehen, die du brauchst. Du signalisierst deinem Korper und Geist: ,,Ich
bin bereit.*
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Fazit: Mentale Starke ist trainierbar

Mentaltraining im Sport: Ubung macht Meister.

Mentales Training ist kein Talent — es ist ein
entscheidender Teil der sportlichen
Leistungsentwicklung. Durch regelmiRige Ubungen im
Mentaltraining fiir den Sport starkst du deine mentale
Widerstandskraft (Resilienz), verbesserst deine
Konzentration und lernst, deine Leistung auf den Punkt
abzurufen. Das sind Fahigkeiten, die dich im
entscheidenden Moment tragen — Ubungen aus dem
Mentaltraining im Sport helfen dir, diese zu entwickeln.

www.sf-sportpsychologie.de


https://sf-sportpsychologie.de/
www.sf-sportpsychologie.de

