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Formen des Mentalen Trainings

Mentales

Training

subvokales Training

Ideomotorisches Training

Verdecktes

Wahrnehmungstraining

(Hänsel, Baumgärtner, Kornmann & Ennigkeit, 2016; Weinberg & Gould, 2014)
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Einsatzbereiche

Emotionsregulation

Rehabilitation von Verletzungen

Aufbau von Selbstbewusstsein

Techniktraining

(Hänsel et al., 2016; Weinberg & Gould, 2014)
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Ebenen des MT
• Visuell: Wie sieht die Bewegungsausführung aus, welche Reize sind noch

in der Umgebung (z. B. Zuschauer, Beschaffenheit des Spielfeldes)?

• Akustisch: Welche Geräusche nehme ich noch wahr (z. B. Stimmen,

Umgebungsgeräusche)?

• Kinästhetisch: Bewegungsempfindung (z. B. Position einzelner Körperteile) 

• Olfaktorisch: Was rieche ich (z. B. Schweiß, Klamottengeruch)?

• Gustatorisch: Was schmecke ich (z. B. salziger Geschmack, trockener Mund) 

(Weinberg & Gould, 2014)
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Richtlinien bei der Skripterstellung

5 Ws

Wer: Charakteristika der Person berücksichtigen, z. B. Alter, Geschlecht,

Niveau, Motivationslage, etc.

Wo: Trainings- oder Wettkampfsetting

Wann: Vor, während, oder nach dem Training/Wettkampf

Warum: Worauf soll das MT abzielen? Angstreduktion, Selbstvertrauen, etc.

Was: Inhalt der Visualisierung, welche Ebenen werden integriert?

(Williams, Cooley, Newell, Weibull & Cummings, 2013)
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PRAXISBEISPIEL I
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Sadie Maubet Bjornsen, norwegische Skilängläuferin und Olympiateilnehmerin
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Fragen zum Praxisbeispiel I

Was hat euch an dem Beispiel gefallen?

Was könnte man noch anders machen (z. B. differenzierter oder
weniger ausführlich)?

Welche Ebenen waren im Beispiel integriert?

Wo sind die 5 Ws im Beispiel zu finden?
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Aufbau am Beispiel “Visualisierung”

Knotenpunkte mit Symbolen verknüpfen

Zentrale Knotenpunkte herausfiltern

Im Selbstgespräch Regieanweisung vorsagen

Regieanweisung schreiben und lernen

Situation beschreiben

Situation festlegen
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PRAXISBEISPIEL II
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