
Grenzen des
Mentaltrainings
Mentale
Leistungsdiagnostik
Mentaltraining

Mentaltraining zum Einschleifen
von Bewegungen (Mentales
Techniktraining, „Kino im Kopf“)

„Jede Vorstellung einer Bewegung bewirkt
eine Reaktion in den dazugehörigen
Muskeln"
 (Carpenter-Effekt, 1852)

Mentaltraining im
engeren Sinne

Mentaltraining zur
Beschleunigung der
Leistungsentwicklung

Gedanken wirken auf das gesamte System
Mensch: Motivation, Kognitionen, Stimmung,
Gefühle, Verhalten.

Mentaltraining im
weiteren Sinne

Mentaltraining zum Abrufen der
Leistung im Wettkampf
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SchlafhygieneSleep Cycle AlarmSchlafprotokollSchlafoptimierung

Erholungsphase vor
dem Wettkampf

Entspannungstraining

Erholung

Durchbruchbei StagnationkurzfristigUmgang mit
Niederlagen

Motivation
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Leistungs-
wahrnehmung

Prognosetraining
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Selbsteinschätzung

StimmungZustand, BedingungKontextGewöhnung an die
Wettkampfsituation

Plan BWettkampfablaufPauseBewegungsabläufe /
TechnikenHandlungspläne

Meine Stärken
Erholungsphase vor
dem WettkampfEntspannungstrainingSchlafoptimierungErholung

Gesamtbild

Mentale Stärke
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Die eigene
Beratungspraxis

Beruf
Mentaltrainer/in

Warm-upFlow-PyramideWechsel von bewusster zur
intuitiven Bewegungssteuerung

Aufbau von mentaler
Stärke
Umgang mit
NiederlagenEndzielinneres Spiel spielenJahresplanungDas Leben nach dem
Wettkampf

Wettkampfanalysen

Analyse der
Vorbereitung

Das eigene
Erfolgsgeheimnis

Mentale
Wettkampfvorbereitung
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