Die Sportpsychologie gehdrt mittlerweile
ganz selbstverstandlich zum Training im
Spitzensport dazu. Studien konnten
beeindruckend zeigen, dass nur mit mentaler
Starke Platzierungen, diszipliniertes Training,
Freude am Sport und Konzentration auf den
Punkt méglich sind.

Arbeitsfelder der Sportpsychologie sind
Aufregung im Turnier, kein Spal am
Wettkampf, eine Niederlage sitzt noch
monatelang im  Hinterkopf, Angst vor
Hindernissen, die Angst vor erneuter
Verletzung, Monotonie des Trainings, Mangel
an Konzentration im Wettkampf, Umgang mit
Emotionen wie Wut, Arger, Angst.. Auch die
Unterbrechung von Gedankenschleifen wie
Jich splre Erfolgszwang®, ,im Turnier kann
ich die Leistung nicht abrufen®, ,ich
vermassle es”, ,die Angst der Torwarts vorm
Elfmeter* gehéren zum  Aufgabenfeld.
Optimale Teamzusammensetzung,
Forderung von Synergien und Taktik im
Mannschaftssport, der Umgang mit

Angstgegnern und Problemen im Umfeld sind
Felder, in denen Sportpsychologen helfen
kénnen.

Vorteile des Mentaltrainings:
e Orientierung, klare aktive eigene
Zielsetzung
e Optimale Trainingsplanung und
Rhythmisierung
e \Verbessertes Training auf allen
Lernkanalen
Verkirzte Lernzeiten
e Anwendung von Erfolgsstrategien
Steigerung der Motivation fur Training
und Wettkampf
Verbesserung des Durchhaltevermdgens
Optimierung des Wettkampfes
Optimale Konzentration auf Abruf
Verbesserung der Ausstrahlung
Erhohte Energie, Kraft und Prazision
Verbesserte Reaktionszeit
Innere Ruhe
Auflésung von Verletzungstraumen

CrEWand

"
..

A

Optimale Regeneration in
Wettkampfpausen

Vermeidung von Ablenkung durch
AuBeneinflissen

Positive innere Dialoge
Erwartungsdruck standhalten
Leistung unter Druck erbringen
Verbesserter Umgang mit Sieg und
Niederlagen

Schnelle Rehabilitation nach
Verletzungen

Starkung des Selbstwertgefiihls
Uberwindung von Erfolgsblockaden
Schulung der Bewegungsvorstellung zur
Erhéhung der Trainingswiederholungs-
raten und Préazision der Ausfiihrung
Gestaltung emotional positiver
Beziehungen

Synergie im Team

Vermeidung von Dysfunktionen und
Konflikten im Team

Motivation

Durststrecken Uberstehen
Verbesserte Disziplin
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