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3 Welche Erfahrungen habt ihr damit?

¥ Was sind die Voraussetzungen?

¥ Was versteht man darunter?

¥ Welche Formen lassen sich unterscheiden?
¥ Wie konnte es konkret aussehen?

¥ Welche mentalen Fertigkeiten sind fiir
Leistungssportler/innen zentral?

Allein die Wahrnehmung oder
Vorstellung von Bewegungen
beinhaltet die Tendenz zum
aktiven (Mit-) Vollzug dieser
Bewegung, verbunden mit
Reaktionen und
Bewegungsimpulsen in der
Muskulatur.
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Grundlage des Mentalen Trainings
9 9 Wirkmechanismen auf
* Reprasentationsebene
Der Carpenter - Effekt + Ausfiihrungsebene
Carpenter (1874) « Motivationsebene

Grundlage des Mentalen Trainings ...

|

... sind Vorstellungsprozesse

Vorstellungen basieren auf
bedeutungshaltigen Gedachtnis-
strukturen im Langzeitgedachtnis.
Sie werden aktiv rekonstruiert und
kénnen im Arbeitsgedachtnis
verschiedenen Veranderungen
unterworfen werden
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Mentales Training ist das
planmafig, wiederholte, bewusste
Sich-Vorstellen einer sportlichen
Handlung ohne deren gleichzeitige
praktische Ausfiihrung.

(Volpert, 1977)
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= Ziel des mentalen Trainings S é’ \3 Formen Mentalen Trainings

I
..ist es sich in einem psychischen
Zustand zu versetzen, der es ermdoglicht,
unter allen denkbaren Bedingungen die
eigenen realistischen
Leistungsmdglichkeiten zu entfalten.”

Mentales Training aus
der Innenperspektive
(ideomotorisches
Training)

Mental sprachliches
Training
(subvokales Training)

Mentales Training aus der
Beobachterperspektive
(verdecktes
Wahrnehmungstraining)

(Eberspacher, 1990, 71)

(Eberspacher 1994, 2001)
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(ﬁﬁ Verdecktes
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1) Subvokales Training 1Y% Wahrnehmungstraining
erspacher 1994, 2001) |

erspacher 1994, 2001) |
] N Athlet nimmt Videoperspektive von auflen ein, spielt einen
Der Bewegungsablauf wird sehr detailliert Bewegungsfilm seiner sportlichen Handlung ab und betrachtet
aufgeschrieben dann per Selbstgesprach vorgesagt diesen vor seinem geistigen Auge

Mentales Training aus der
Beobachterperspektive
(verdecktes
Wahrnehmungstraining)

Mental sprachliches
Training
(subvokales Training)
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Technik-/Taktiktraining
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@ Ideomotorisches Training

erspacher 1994, 2001) |
durch motorische
Athlet versucht sich selbst in die Bewegung hinein zu versetzen Ausfiihrung
und die inneren Prozesse, die wahrend der Bewegung ablaufen ‘ E\ﬂfng:';tﬁn der
nachzuempfinden (z.B. Druck des Sprungbeins beim Absprung) Sprechen tber die Beobachten einer Traigning) sovgv{e mit
Athlet nimmt Innenperspektive ein Aufgabe (verbales Person, welche die sich selbst Sprechen
Training) Aufgfzbe modellhaft iber die Aufgabe
ausfu_hn (observatives (subvokales
Training) Training)

Vorstellen der
Aufgabe,
Ausfihrung durch

Mentales Training aus
der Innenperspektive

(ideomotorisches
Training) eine andere Person sich selbst
(verdecktes (ideomotorisches
Wahrnehmungstraining) Training)
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(Eberspacher 1994, 2001)

@ Finf Schritte des Mentalen Trainings n. everspacher

1. Instruktion — Handlungsanweisung des Trainers

2. Detaillierte ibung des >
3. Internalisi - A diglernen dieses Skripts >
4. ibung der Ki >

5. Symbolische Markierung der Knotenpunkte

Service-Center fir Sportpsych
logische Diagnostik und Interverl |

@ Bewegungsbeschreibungen

38 Rechten FuB zuriicksetzen (Schrittstellung)

38 Gleichzeitiges Anheben des rechten Arms und
Einnehmen der Dachposition, d.h. Schlagflache tiber
Kopf) > Ausgangsposition

38 Mit Schlagerkopf lber die Schulter hinter dem Riicken
Schwungschleife ausfiihren

3 Dabei Anheben des Ellbogens auf Uber-Schulterhéhe,
Vorbringen der Hifte, Vorbringen der rechten Schulter

3 Schlager wird nun durch Pronations-Bewegung im
Handgelenk von hinter dem Kopf / Korper zum
Treffpunkt tber Kopf / hinter Kérper gebracht.

3 AbschlieBende Ausschwungphase
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@ Bewegungsvorstellungen

|
¢ Wie kann man die Fahigkeit zu

Bewegungsvorstellungen im Kindes- und
Jugendalter férdern?
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(Beschorner, 2001)

@ Bewegungsvorstellungen

|
&8 Bringe die Bilder in die richtige Reihefolge
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@ Bewegungsvorstellungen
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@ Forderung - Vorschlage

- ]

F¥Bewegungsgeschichten — Metaphern

FAuffordern die Bewegung selbst verbal zu
beschreiben

#Zu Dritt Gben — 2 Gben — einer korrigiert
(observatives Training)
¥ Roboteriibung — ,den Trainer steuern®

(Eberspacher 1994, 2001)

Flnf Schritte des Mentalen Trainings n. everspacher

%

ﬁ 1. Instruktion — Handlungsanweisung des Trainers

2. Detaillierte Beschreibung des Bewegungsablaufs

3. Internalisieren — Auswendiglernen dieses Skripts

4. Beschreibung der Knotenpunkte der Bewegung

5. Symbolische Markierung der Knotenpunkte
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des Neuerwerbs bzw. Umlernens
. Als Training wahrend einer

Verletzungspause
. Erleichterung des Widereinstiegs
. Uberbriickung trainingsfreier Zeiten

. Hilfe zum Angstabbau

_ Einsatz
/ﬁ\ |~
— Erstellen von Knotenpunkten =" Voraussetzungen fir Mentales Training
* Entspannter Wachzustand
» Praktische Vorerfahrung/
Eigenerfahrung
» Eigenperspektive
» Lebhaftes Vergegenwartigen
oo [ Ment oo [T Ment
Einsatz- Einsatz
|~ |~
= -méglchkeiten A s e A L
erspacher 2001)
. Beschleunigung des Lernerfolgs in der Phase » Gegenvorstellungen
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Denkblockaden

Zurucklaufen und Wiederholungen
im inneren Film

* Unrealistische Zielvorgaben
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FWie lauten typische Selbstgesprache

im/beim Sport?

Ser ce Cenle 7 sDOF‘DSYChO
o i ung menvonicr ARG MG

I~ /“’];'-ﬁ Die wichtigsten 6 kognitiven Fertigkeiten fiir
Ub Ich talen Fahigkeiten/ Fertigkeit It LL1] H
e o e e 5 SHeen sollt = Trainer und Sportier
| | ———— ’
36 grundlegende kognitive Fertigkeiten n.  Selbstgesprachsregulation
Eberspacher
) P o + Kompetenzerwartung
3 Praxisbeispiele
» Aufmerksamkeitsregulation
+ Aktivationsregulation
» Vorstellungsregulation
» Zielsetzung/ Analyse
iz:scce Cenle! KSW:DsyCHO mm iz:scce Cenle' Kspo:psycno mm
1. Kognitive Fertigkeit _
|~ /ﬁ\
— Selbstgesprachsregulation 1} Strategien in Selbstgesprichen

F8Selbstmotivierungstechniken
FRationalisierungstechniken
$¥Aufmerksamkeitsverdanderungen
¥ Problemldsungsstrategien

Ser ce Cenle 7 sDOF‘DSYChO
o i ung momvonicr ARG MG

nltlve Fertigkeit
— Kompetenzerwartung
|

FVarianten eines
Kompetenziiberzeugungstrainings
&IPrognosetraining
R Training der Nichtwiederholbarkeit

&Prognosetraining und Training der
Nichtwiederholbarkeit mit Zeitverzégerung

ib
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Prognosetraining vt 200

Ziel: mittels Eigenerfahrungen realistische
Kompetenzerwartungen aufbauen

gnitive Fertigkeit - Kompetenzerwartung

\m
o

Vorgehen:

SAufgabenstellung

SPrognosestellung (geschlossen/ offen)
SDurchfuhrung der Anforderung
2Ergebnisfeststellung

Sobjektive Analyse

2Prognose Uberprifen
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2. Kognitive Fertigkeit - Kompetenzerwartung

)

Training der Nichtwiederholbarkeit

[

L
Einmaligkeitstraining

Eberspacher, 2001)

Vorgehen:

STrainer/in definiert Zeitpunkt
SVorbereitungszeit
SPrognose

SErster und einziger Versuch
SBilanz (Ist-Soll-Vergleich)
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2. Kognitive Fertigkeit - Kompetenzerwartung

)

Prognosetraining und Training der Nichtwiederholbarkeit mit

== Zeitverzoégerun

Eberspacher, 2001)

Zeitpunkt der Leistungserbrinung
wird verschoben
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3. Kognitive Fertigkeit
Aufmerksamkeitsregulation

Eng-External

Weit-External

Um komplexe
Situationen/ Umfelder
einzuschatzen; ermdglicht
hohes MafB an Antizipation

Erforderlich beim
reagieren auf situative
Anforderung

Weit-Internal Eng-Internal

Analyse der
Gesamtbefindlichkeit, z.B.
vor Entscheidungen

Sensibilitat fir psychische
und somatische Prozesse;
erforderlich, um sich zu
regulieren und mental zu
trainieren

(Eberspécher 2001)

3. Kognitive Fertigkeit
)
— Aufmerksamkeitsregulation

|
Konzentration in der Zeit

beinhaltet die Tatsache, dass eine
Voraussetzung fur effektives Handeln die
Fertigkeit des Konzentrierens auf die
momentan zu verrichtende Tatigkeit ist, ohne
standiges Voraus- oder Zurickdenken.

Service-Center fiir,
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(i
) Individuelle Funktionslage

|| Leistung

A

vermindert optimal iiberhsht Funktionslage

Aktivierungs-/ Spannungslage
o Diagnosu un mvertion | ARCAR MG

4. Kognitive Fertigkeit

1

Aktivationsregulation

-
- - ——————————{n—Eberspacher, 2001

Ansatzstellen und Richtungen:

Relaxation Mobilisation

Langsam oder gar Schnell und schwunghaft
nicht bewegen. bewegen.

Verhalten abbauen Muskeltonus aufbauen
Reizarme, ruhige Umwelt Reizvolle, anregende Umwelt

U mWel‘t aufsuchen oder herstellen aufsuchen oder herstellen
Einstellen auf Ruhe, Einstellen auf
Entspannung, angenehmes Herausforderung, Druck,

Wa h rneh mu ng Befinden per Selbstgesprach Power per Selbstgesprach
Autogenes Training Musik

! . usi
H Progressive Muskelrelaxation

Techniken P

Psychohygiene
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. Kognitive Fertigkeit

Vorstellungsregulation

L

S

das mentale Techniktraining beinhaltet :
- Bewegungsvorstellungen

- Erinnerungsvorstellungen

- Phantasievorstellungen

Definition Vorstellung:

Wahrnehmungsprozesse, die nicht unmittelbar
durch sensorischen Input entstehen.
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. Kognitive Fertigkeit

Zielsetzung /Analyse
(Eberspécher, 2001)

|
FZur Verbesserung der eigenen Leistung

sollte man:

- Sich realistische Ziele setzen

->Die Ursachen fiir das Erreichen und
Nicht-Erreichen von Zielen angemessen
analysieren

S
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@ Ziele formulieren

Was will ich gonz
Absicht muss beschrieben genau erreichen?
werden: ielqe
3 Qualitativ
# Quantitativ
38 Zeitlich Wie viel Wurﬂls will
i will ich ich dos
% Begrindbar erreichen? $ erreichen?
Zielquolit Zielgrund

Bis wann
will ich dos
erreicht haben?
Lieltermin

(Simon, 2001)
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‘ Wichtige Grundsétze zur Zielvereinbarung

S pezifisch-konkret —

Ist das Ziel hinreichend prazise
formuliert?

Woran kann ich erkennen, dass
ich mein Ziel erreicht habe?

M  essbar |:>

Kann ich die Zielerreichung weit
gehend selbst beeinflussen?

A kzeptiert und gewolltl:>

~

Ist das Ziel anspruchsvoll, aber
auch erreichbar?

ealistisch |:>

T erminiert —

Sind klare Termine festgelegt?

=

Zusammenfassung

Selbstgeprachsregulation:
o Selbstmotivierungstechniken

« Rationalisierungstechniken

o Aufmerksamkeitsveranderungen
* Problemlésungsstrategien

Aktivationsregulation:
Autogenes Training
Progressive Muskelrelaxation

/ / Mobilisationstechniken

PSyChOIOQiSChe Aufmerksamkeitsregulation:
Trainingsformen = Konzentration in der Zeit

Zur...

%‘ Kompetenzerwartung:
* Prognosetraining
e Training der
Nichtwiederholbarkeit

Vorstellungsregulation:
Mentales Training

(Eberspacher, 2001)
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