Vorstellungstraining

Anleitung 3-1
Vorstellungen kennenlernen

Schritt 1: Entspannen

Komme langsam zur Ruhe, indem du besonders auf deine ruhige und
gleichmdfSige Atmung achtest. Splire, wie du die Luft in deinen Kérper
aufnimmst und wie sich beim Einatmen der Brustkorb hebt und beim
Ausatmen wieder senkt. Nimm deinen gleichmdfsigen Atem fir einige
Augenblicke wahr. (48)

3

Schritt 2: Einfinden
Leite die Sportlerinnen mit konkreten Beschreibungen
und offenen Fragen an, damit sie sich in die Szene einfinden

konnen. In der folgenden Tabelle findest du Anregungen dazu, die
um eigene Eindriicke erganzt werden sollten.

Sinneskanal Konkrete Beschreibung Offene Beschreibung

Visuell Du siehst den grauen Hallenboden, Du schaust dich an der Wettkampfstatte um
(immer) der so eindricklich ist. und bemerkst die Details.
Kindsthetisch/Haptisch Du spurst den Druck auf der Fulsohle, Nimm wahr, was du in diesem Moment
(immer) wenn du dich abdrickst. besonders spurst.

Auditiv Du horst, wie du den Golfball satt triffst. Gibt es Gerdusche, die eine besondere Rolle
(meist) in der Szene spielen?

Olfaktorisch Dir steigt der Geruch der warmen Tartanbahn Nimmst du einen bestimmten Geruch in der
(manchmal) in die Nase. Szene wahr?

Gustatorisch Du schmeckst den Pfefferminzkaugummi, Gibt es etwas, das du geschmacklich
(selten) auf dem du kaust. wahrnimmst?

3

Schritt 3: Vorstellen
An dieser Stelle sollten den Sportlerinnen inhaltliche Anre-
gungen gegeben werden, um sich eine relevante Bewegung

oder Strecke vors innere Auge zu rufen. Dies kann schon durch
einfache Aufforderungen geschehen:

Gehe nun die Bewegung oder den Lauf in Gedanken durch. Spiire
dabei auch, wie sich dein Kérper anfiihlt. (48)

Schritt 4: Riickfiihrung

Du nimmst langsam Abstand von der Szene und achtest wieder mehr
auf deine Atmung. Lass deine Augen noch fir einige Momente
geschlossen und nimm wabhr, wie deine Atmung ruhig und gleichmdfSig
flief3t. Nimm dir etwas Zeit, um langsam mehr und mehr mit deiner
Aufmerksamkeit wieder in den Raum zu kommen. Nimm noch ein
paar tiefe Atemziige und éffne deine Augen dann in deinem Tempo.

@ Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Vorstellungstraining

Anleitung 3-4
Ich Fiihle mich wie. ...

Beginn

Schliel3e deine Augen und bringe dich in eine angenehme Position,
in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spire, wie dein Kérper
Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. \lﬁ Beobachte deinen
Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaRig flie3en, ohne etwas zu beein-
flussen. \lﬁAchte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke
und splre, wie sie sich hebt und senkt.

Ubung

SchlieRe deine Augen und stelle dir vor, du bist in einem entschei-
denden Match. Wenn du auf dem Platz unter Anspannung stehst
oder merkst, dass du total verkrampft bist, dann kannst du dir vor-
stellen, dass dein Kérper ganz aus Gummi ist. \ID

Du bist wie eine groRe Puppe aus Gummi, die Arme hangen locker
nach unten, und du kannst deine Arme und Schultern noch ein
wenig schitteln. Deine Fil3e stehen dabei fest auf dem Boden. Du
kannst auch deinen Kopf, deinen Oberkorper und auch deine Beine
locker bewegen oder hin und her wackeln. Schittle und bewege
dich wie eine Puppe aus Gummi. @

Dann werden deine Bewegungen wieder langsamer und noch
langsamer, und dann stehst du ganz still. SchlieRe kurz deine
Augen und flhle, wie sich dein Kérper anfihlt. Bist du lockerer ge-
worden? Atme durch die Nase ein und durch den Mund wieder
aus, du fiihlst dich jetzt ganz locker und frisch. (1)

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum zurlck.
@Sp(]re, wie du Kontakt zum Boden hast, und achte auf Gerdu-
sche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, vielleicht hat sich
dein Atemrhythmus wahrend der Ubung veréndert? \Ip Strecke
und recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und 6ffne langsam
die Augen.

@ Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Vorstellungstraining

Anleitung 3-5

Time of My Life

Beginn

SchlieRe deine Augen und achte zundchst auf den Rhythmus deiner
Atmung. Deine Atmung flieRRt ruhig und gleichmalf3ig. Du spurst,
wie die Luft durch die Nase stréomt und wie sich dein Brustkorb
ruhig und gleichmélf3ig hebt und wieder senkt. \Iﬁ Folge diesem
Bild fur einige Zeit und komme so immer mehr zur Ruhe. \ID

Ubung

Stelle dir vor, wie du auf einem schmalen Waldpfad spazieren
gehst. Das Licht bricht durch die Bdume und erleuchtet deinen
Weg hell. Es ist warm. Du riechst den Duft des Waldbodens. Du
splrst den weichen Boden unter den Fifsen und wanderst mit
leichtem Schritt auf deinem Weg. Er fihrt dich an einem kleinen
Bach entlang, der glucksend und gurgelnd durch den Wald flief3t.
Du horst auch das Rauschen der Blatter im Wind und die Végel in
den Bdumen. Du splrst den Wind und die Sonne angenehm auf
deiner Haut. (48

So folgst du dem schmalen Pfad immer tiefer in den Wald, bis du
auf eine kleine Lichtung stoRt. In der Mitte der Lichtung steht ein
grolSer starker Baum. Er sieht wunderlich aus. Er trégt viele bunte
Blatter. Du wunderst dich etwas ber den Baum und trittst neu-
gierig ndher anihn heran. Du siehst, dass es sich gar nicht um Blatter
handelt. Stattdessen trégt der Baum Uberall dort, wo eigentlich
Blatter waren, Fotos. Bei den Fotos handelt es sich um Bilder mit
Szenen aus deinem Leben. \lp

Du schaust dir ein erstes Bild an. Es zeigt eine Szene aus deinem
Leben, in der du stolz auf dich warst. Sobald du das Bild betrach-
test, lduft die Szene wie ein Film vor deinen Augen ab. Du erhaltst
einen Einblick in die Situation von damals. Du siehst noch einmal,
wie stolz du auf dich bist, das erreicht zu haben, woflr du hart
gearbeitet hast. Du siehst die letzten Sekunden des Wettkampfs
und das Bild, das am stérksten mit deinem Stolz verknipft ist. Du
splrst noch einmal das Gefiihl von Stolz und Selbstvertrauen.

W

Zufrieden und mit einem Schmunzeln wendest du dich von der
Szene ab und wendest dich einem anderen Bild zu. Es zeigt eine
Szene deines Lebens, in der du sehr entspannt warst. Moglicher-
weise einen Urlaub oder eine Situation mit der Familie. Dein Kopf
ist in diesem Moment ganz frei und du spirst die Ruhe und Ent-
spannung der Situation im ganzen Koérper. Uber die Atmung
nimmst du den Ort tief in dich auf. Jeder Teil deines Kérpers wird
von Ruhe und Entspannung durchstromt. Du kdnntest ewig in der
Szene verweilen. (1)

Entspannt, aber neugierig wendest du dich einem nachsten Bild
zu und blickst in eine Szene deines Lebens, die mit Heiterkeit,
Leichtigkeit und Freude verbunden ist. Moglicherweise eine
Situation mit FreundInnen, in der du Spaf hast. Es wird viel gelacht
und ein Spruch gibt den néchsten. Ihr versteht euch gut und
flachst miteinander. Vielleicht erinnerst du dich sogar noch an einen
Spruch und einen Witz, der gemacht wurde. Besonders prasent
sind dir aber die Menschen und die frohlichen Gesichter. Dieses
Geflihl der Freude spurst du tief in dir. \Ip

Du nimmst auch von dieser Szene Abstand und freust dich Gber all
die positiven Erfahrungen in deinem Leben. Nun, wo du von dem
Baum weil3t, kannst du jederzeit dorthin zurlckkehren. Erfillt von
Emotionen, trittst du deinen Riickweg an. Du verldsst die Lichtung.
Am Rande der Lichtung blickst du dich ein letztes Mal um und
betrachtest deinen Baum. (1)

Dann verschwindest du im Dickicht des Waldes. Schnellen Schrittes
folgst du dem Pfad ber den weichen Waldboden. Du kommst am
Bach entlang und nimmst die vielen Téne des Waldes wahr. Irgend-
wann trittst du aus dem Wald heraus. @

Abschluss

Lose dich nun langsam wieder von der Szene im Wald. Achte zundchst
auf deine Atmung, die ruhig und gleichmélf3ig flieSt. Nimm ein
paar tiefe Atemzlge, die dich wach und klar machen. Dann 6ffne
die Augen in deinem Tempo. Orientiere dich im Raum und fange
an, Hande und Finger zu bewegen. Bewege nun auch die Beine
und den Kopf. Fange an, dich zu recken und zu strecken. Du bist
wach und im Raum orientiert.

\ID Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Emotionen spiiren & steuern

Anleitung 4-9
Monch oder Monster?

Gelassen wie der M6nch
Beginn

Schliel3e deine Augen und bringe dich in eine angenehme Position,
in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spire, wie dein Kérper
Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. \ID Beobachte deinen
Atem. Lass ihn ruhig und gleichméRig flieRen, ohne etwas zu
beeinflussen. \lpAchte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauch-
decke und spiire, wie sie sich hebt und senkt. \'9

Ubung

Versuche einmal, dich bewusst an eine Szene aus dem Sport zu
erinnern, in der es dir nicht gelungen ist, deine Emotionen im Griff
zu haben, und sich dies auch in deiner Leistung widergespiegelt hat.

* Wie fiihlst du dich gerade? (1)

e Wie fihlt sich dein Kérper an? (i

» Welcher Gedanke leitet dich? ﬁ

» Wie wirkt sich dieser Zustand auf dein Verhalten und deine
Leistung aus? (1K)

Driicke nun bewusst auf den Pauseknopf in der Szene und atme
einmal tief durch. (i)

Versuche dir vorzustellen, wie du sprichwértlich aus deiner Haut
fahrst. Die Szene bleibt wie eingefroren stehen. Suche dir einen
ruhigen Ort in dem Bild, von dem aus du die Szene von auf3en
beobachten kannst. Mit dem gelassenen und distanzierten Blick
des Monches beobachtest du die Szene nun wohlwollend weiter.

)

Als kdnntest du Gedanken lesen, weilRt du genau, was der Sportler
gerade denkt. Du beobachtest seine Gedanken und kannst sie bei-
nahe vorhersagen. Durch den distanzierten Blick gelingt es dir, die
Gedanken des*der Sportlerin ganz einfach zu ordnen. Erstaun-
lich, welche Gedanken sich immer und immer wiederholen. Was
bleibt Gbrig, wenn man die Wiederholungen wegstreicht?

¢ Betrachte aus der distanzierten Position heraus, ob der Gedanke
wahr ist, den der*die Sportlerin denkt. \Ip

« Uberpriife, ob der Gedanke zu 100 % wahr ist. \Ip

e Nimm dir Zeit und betrachte, wie es dem*der Sportlerin mit
dem Gedanken geht. Welche Folgen hat der Gedanke fir
den*die Sportlerin? (i)

* Wie ginge es dem*der Sportlerin wohl ohne den Gedanken?
Welche Folgen hétte es fir den*die Sportlerin, wenn der Gedanke
verschwinden wiirde? (i)

* Versuche einmal, den Gedanken umzudrehen. Uberlege dir,
warum der umgedrehte Gedanke wahr sein kénnte. \19

Beobachte den*die Sportlerin nun genau. Was hat sich verdndert,
wenn der*die Sportlerin diesen umgedrehten Gedanken denkt?
Tritt er*sie anders auf? Wie fihlt sich der*die Sportlerin jetzt?

Du darfst die Szenen nun zurlckspulen und von auRen betrachten,
wie sich der*die Sportlerin mit dem neuen Gedanken bewegt. @

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum zurick.
@Spﬂre, wie du Kontakt zum Boden hast, und achte auf Gerdusche
aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, vielleicht hat sich dein
Atemrhythmus wahrend der Ubung veréndert? (i) Strecke und
recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und 6ffne langsam die
Augen.

\Ip Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Emotionen spiiren & steuern

Anleitung 4-11

Die 5-4-3-2-1-Technik

Beginn

Zu Beginn der Ubung solltest du eine angenehme Position einneh-
men und einen Punktim Raum finden, auf dem du deinen Blick ruhen
lassen kannst. Dein Blick ruht wahrend der nachsten Minuten auf
diesem Punkt. Versuche nach Moglichkeit, nicht zu blinzeln.

Ubung

(FUge bei den ... jeweils den aktuellen Sinneseindruck ein, den du
gerade wahrnimmst.)

1 ® 5-mal: Ich spire .| »
1 ® 4-mal: Ich spire .| ¥
1 ® 3-mal: Ich spire .| »
1 % 2-mal: Ich spire .| »
1 ® 1-mal: Ich spure ...!

5-mal: Ich sehe ...! @ 5-mal: Ich hére ...
4-mal: Ich sehe ...!| ® 4-mal: Ich hére ...
3-mal: Ich sehe ...! @ 3-mal: Ich hére ...
2-mal: Ich sehe ...! 3 2-mal: Ich hére ...
1-mal: Ich sehe ...! ® 1-mal: Ich hére ...

Schliel3e nun die Augen und splre dabei die angenehme Entspan-
nung, die sich im Korper ausbreitet. Qp

g An dieser Stelle kénnen Vorstellungsinhalte integriert
werden oder der*die Sportlerin kann fir einige Augenblicke in
dem entspannten Zustand verweilen.

Abschluss

RUckfihrung: Ich zdhle nun langsam riickwérts von 5 bis 1. Wenn
ich bei 1 angekommen bin, 6ffnest du langsam deine Augen. 5:
Bewege deine Finger und lasse deine Hande kreisen. 4: Bewege
nun auch deine FRe und kreise mit den Schultern. Fange an, den
Kopf zu bewegen. 3: Strecke und recke Beine und Arme. 2: Nimm
einen tiefen Atemzug und versorge den Korper so mit frischem
Sauerstoff, der dich wach macht. 1: Offne die Augen in deinem
Tempo und orientiere dich im Raum.

QD Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Wenn du diese Ubung fir dich selbst durchfiihren magst,
achte auf folgende Punkte:

1. Esist in Ordnung, immer wieder dieselben Wahrnehmungen zu
benennen!

2. Wenn z. B. wahrend der Phase des Sehens Gerdusche storen,
wechsle zum Horen und integriere die Gerdusche auf diese Weise
in die Wahrnehmung!

3. Wenn du mit der Abfolge der Ubung durcheinander gerétst, ist
dies ein Zeichen, dass du es gut machst und besonders schnell
entspannst. Du kannst dann entweder in diesem Zustand ver-
weilen oder damit fortfahren, wo du meinst, gewesen zu sein.

4. Wenn du wahrend der Ubung merkst, wie sich die Augen schlieRen
wollen, lasse die Augen sich schlieBen! Du kannst dann entweder
die konkreten Wahrnehmungen der geschlossenen Augen be-
schreiben oder nur noch héren und splren.

5. Bei manchen verstarkt es den positiven Effekt der Ubung, wenn
sie die Wahrnehmungen laut aussprechen und dabei die eigene
Stimme héren!
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Emotionen spiiren & steuern

Anleitung 4-12

Kopfkino fiirs Feeling

Beginn

Schliel3e deine Augen und bringe dich in eine angenehme Posi-
tion, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spire, wie dein
Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. \ID Beobachte
deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichméaRig fliel3en, ohne etwas
zu beeinflussen. \Ip Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine
Bauchdecke und sptire, wie sie sich hebt und senkt. \Ip

Ubung

Finde dich nun in die Szene ein, die fir dich besonders fir die
besprochene Emotion steht.

Der Ort

Sieh dich einmal genau an dem Ort um! Was siehst du? Nimm auch
Details des Raums oder der Landschaft wahr! \19

Bist du allein in der Szene oder teilst du die Situation mit jeman-

dem? ()

Gibt es Gerdusche, die du in der Situation héren kannst? Vielleicht
gibt es Gerliche, die man an dem Ort besonders intensiv wahrnehmen

kann?! (48

Ist es eher hell oder dunkel? Ist es dort warm oder angenehm kihl?
Kannst du die Sonne oder den Wind auf der Haut spiren, wenn
dein Ort drauRen ist? (48

Die Emotion

Wie fiihlst du dich gerade? (i)

Was hat dazu gefihrt, dass du dich in dieser Situation so fihlst?
W

Spure auch, was du in dieser Situation kérperlich wahrnimmst! (1)

Gibt es einen bestimmten Bereich im Korper, der besonders fiir
diese Emotion steht? (1)

Welcher Gedanke ist in der Situation gerade besonders deutlich?

Kann man diesen Gedanken in einen klaren Satz fassen? @

Abschluss

Verabschiede dich nun wieder langsam von dem Ort. Du weil3t,
dass du in Gedanken jederzeit wieder dorthin zurlickkehren
kannst, wenn du diese Emotion wieder auftanken oder aktivieren
mochtest. Auf diese Weise tragst du einen Schatz an Emotionenin
dir, an den du jederzeit kommst.

Achte nun wieder verstarkt auf deinen Atem und nimm mit den
nachsten fiinf Atemzigen langsam Abschied von der Szene. Q!)

Mit den nachsten finf Atemzigen orientierst du dich wieder mehr
im Raum. Du nimmst die Gerdusche im Raum wieder verstérkt
wahr. Dann 6ffne die Augen langsam in deinem Tempo.

\Ip Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Fokus & Gelassenheit

Anleitung 5-1
Zentrieren

1. Haltung

Spire deinen Korper. Setze oder stelle dich aufrecht hin und beuge
dich leicht nach vorne, als ob dich ein leichtes Gewicht nach vorne
ziehen wiirde, das du jedoch mit Leichtigkeit tragen kannst. Du
bist zugleich entspannt und bereit fir die Aktion. Dein Ricken ist
stark, deine Vorderseite ist weich. \ID

2. Atmung

Atme ein. Splre, wie du von unten nach oben entlang deiner Wir-
belsdule in Richtung Himmel einatmest. Die Atmung fliel3t von
den Lendenwirbeln Gber den gesamten Ricken und den Nacken
bis an den Scheitel deines Kopfes und darlber hinaus. \ID

Atme aus. Achte darauf, lang Gber deine Vorderseite in Richtung
Boden auszuatmen. Entspanne dabei deinen Kiefer, deine Zunge
und deine Schultern. Alles folgt der Schwerkraft leicht in Richtung
der Erde. Beim Ein- und Ausatmen folgt dein Korper leichten Wel-
lenbewegungen. \ID

3. Balance

Splre das leichte Pendeln deines Korpers im Raum. In leichten Be-
wegungen pendelst du nach links und nach rechts, nach vorne und
nach hinten, nach oben und nach unten. Du pendelst dich immer
starker auf die Mitte ein und findest deine innere Balance. Finde
Stabilitdt in deiner hergestellten Mitte. \ID

4. Korperraum

Nimm deinen Korper als Ganzheit wahr. Fille mit deiner Aufmerk-
samkeit deinen gesamten Korperraum aus. Gehe fir den Anfang
abschnittweise vor. Beginne bei deinen Handen Uber die Arme,
den Hals und den Kopf, den Rumpf und die Beine bis in die Fiil3e.
Wenn du etwas gelbter bist, kannst du die Aufmerksamkeit gleich
im gesamten Kdrperbereich ausdehnen. Du spirst das Gesamt-
erleben von Kérper und Geist, ohne es zu bewerten. \ID

\lp Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 5-1 zu ,Zentrieren” auf Seite 89, Fokus & Gelassenheit
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Fokus & Gelassenheit

Anleitung 5-6
Die Gedanken-Demo

Beginn

SchlieRe deine Augen und bringe dich in eine angenehme Posi-
tion, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spiire, wie dein
Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. \rj Beobachte
deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichméaRig fliel3en, ohne etwas
zu beeinflussen. \Ip Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine
Bauchdecke und sptire, wie sie sich hebt und senkt. @

Ubung

Stelle dir vor, du stehst am StralRenrand in einer GroRRstadt und du
beobachtest ein paar Demonstrantinnen, die an dir voriiberziehen.
Du versuchst, ihre Transparente zu lesen.

Du beobachtest eine(n) Demonstrant(e)in der*die mit seinem*
ihrem Plakat direkt auf dich zukommt. Etwas Uberrascht stellst du
fest, dass auf dem Plakat ein Gedanke steht, den du oft selbst Gber
dich denkst. Méglicherweise handelt es sich um keinen sehr an-
genehmen Gedanken. (i)

Du lasst den Blick schweifen und nimmst die Aufschrift auf einem
weiteren Transparent wahr. Auch dieser Gedanke kommt dir ver-
traut vor. Du liest noch auf einigen weiteren Plakaten und Trans-
parenten und stellst fest, dass es sich bei allen Aussagen um deine
Gedanken handelt.

Aus der Distanz beobachtest du, wie ein Plakat nach dem anderen
an dir vorbeigetragen wird. Ein(e) Demonstrantin kommt auf dich
zu, du liest das Plakat, er*sie geht an dir vorbei und du wendest
den Blick wieder auf eine(n) neue(n) Demonstrant(e)in, der*die
auf dich zukommt. Du liest achtsam, was auf dem Transparent
steht und beobachtest, wie es an dir vorbeigetragen wird. Sobald
der*die Demonstrantin vorbeigezogen ist, wendest du deinen
Blick dem nachsten Transparent zu und beobachtest, wie der Gedan-
ke langsam an dir vorbeigetragen wird.

Folge diesem Bild fir einige Zeit, bis der Demonstrationszug an dir
vorlibergezogen ist oder sich die Aufschriften der Demonstrant-
Innen wiederholen. (1)

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam an den Ort zurlick, an
dem du dich befindest. Spire, wie du sitzt und wie deine FiRe
Kontakt zum Boden haben. Konzentriere dich auf Gerdusche, die
aus deiner Umgebung kommen, und 6ffne ganz langsam die Augen.

@ Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportler Zeit
haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 5-6 zu ,Die Gedanken-Demo” auf Seite 94, Fokus & Gelassenheit
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Fokus & Gelassenheit

Anleitung 5-8
Mein Gelassenheitsmantra

Beginn

Schliel3e deine Augen und bringe dich in eine angenehme Position,
in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spire, wie dein
Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. @ Beobachte
deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichméaRig fliel3en, ohne etwas
zu beeinflussen. @ Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine
Bauchdecke und splire, wie sie sich hebt und senkt. \lﬁ

Ubung

Vielleicht schaffst du es, deine Mitte und innere Ruhe zu spiren.
Ein Gefihl, das du auch in anderen stressigen Situationen gebrauchen
kannst und das sich in deinem personlichen Mantra widerspiegelt.
Sage dir den Satz nun noch einmal im inneren Dialog vor. \ID

Uberlege nun einmal, in welcher Situation du diesen Zustand im
Sport gebrauchen kannst. Méglicherweise vor einem Wettkampf
oder sogar wahrend eines Wettkampfes, wenn es einmal nicht so
lauft. Stelle dir vor, du sagst dir deinen Satz und du bist sofort ruhig
und gelassen. (1)

Finde dich noch tiefer in die Szene ein.

¢ Was siehst du? \]D

¢ Mit wem bist du dort?\lﬁ

¢ Kannst du etwas Besonderes héren?@

¢ Wenn du dich so in die Situation hineinbegibst,
splrst du korperliche Verdnderungen? @

¢ Kannst du sie auch jetzt gerade wahrnehmen? @

Versuche nun einmal, das Gefihl der Gelassenheit herzustellen,
indem du dir dein Mantra vorsprichst und dich wieder zentrierst.

)

Pendle nun ein paarmal zwischen der Wettkampfsituation und der
zentrierten, gelassenen Haltung. Sprich dir dabei immer wieder
dein Mantra vor, wenn du in den Zustand der Gelassenheit wech-

selst. (1)

Denke auch in Zukunft immer dann an dein Mantra, wenn du ge-
stresst bist oder unruhig wirst. Wechsle so in den Zustand von
Ruhe und Gelassenheit. (1)

Sage dir dein Mantra noch ein paarmal vor. Atme dabei ruhig und
gleichméaRig ein und aus und halte deine Mitte. Offne dann in
deinem Tempo wieder die Augen und orientiere dich im Raum.

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam an den Ort zurlick, an dem
du dich befindest. Spire, wie du sitzt und wie deine FiRe Kontakt
zum Boden haben. Konzentriere dich auf Gerdusche, die aus deiner
Umgebung kommen, und 6ffne ganz langsam die Augen.

\]p Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 5-8 zu ,Mein Gelassenheits-Mantra“ auf Seite 95, Fokus & Gelassenheit
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Selbstvertrauen

Anleitung 6-6
Der Blick zuriick

Beginn

SchlieRe deine Augen und bringe dich in eine angenehme Posi-
tion, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spiire, wie dein
Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. \Ip Beobachte
deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichméaRig fliel3en, ohne etwas
zu beeinflussen. \Ip Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine
Bauchdecke und splire, wie sie sich hebt und senkt. @

Ubung

Stell dir vor, du kdnntest, wie ein Vogel, aus deiner aktuellen Posi-
tion nach oben in die Luft steigen. So kannst du dich von oben
betrachten und sehen, wie dein Kérper unter dir liegt oder sitzt.
Als ldge ein Zeitstrahl hinter dem Kérper, richtest du deinen Blick
nun zurick. Du wirst feststellen, dass ein langer Weg hinter dir
liegt, der dich zu dem werden lief3, was du jetzt bist. \'D

Vielleicht erkennst du, dass dieser Weg dich durch unterschiedliches
Geldnde gefihrt hat. Es gab sehr schéne und angenehme Weg-
strecken, aber auch Abschnitte, die anspruchsvoll waren und das
Weitergehen zur Herausforderung gemacht haben. @

Du kannst nun langsam Uber deinen Weg zurlick in die Vergangen-
heit fliegen. Uber die letzten Wochen, Monate und Jahre. Versuche
dir dabei bewusst zu machen, welche Herausforderungen du auf
diesem Weg bisher gemeistert hast, wo du Widerstdnden begeg-
net bist, welche neuen Fdhigkeiten und Starken du als Sportlerin,
aber auch als Mensch entwickelt hast. \Ip

Wenn du Erfolge auf deinem Weg erkennst, mache dir bewusst,
was du geleistet hast, um dein Ziel zu erreichen. \IﬁWenn du her-
ausfordernde Situationen siehst, frag dich, was du aus ihnen lernen
konntest und wie dir diese Erkenntnisse in der Zukunft weiterhelfen.

@

Du kannst Uber deinem Weg so weit zurickfliegen, wie du magst,
vielleicht sogar bis zum Anfang deiner sportlichen Laufbahn. Gehe
langsam vor und betrachte Erfolge und Herausforderungen, die
du gemeistert hast. (1)

Mach dich nun langsam wieder auf den Rickweg. Fliege Gber
deinen Lebensweq zurlick zu dem Punkt, an dem du gestartet bist.
Nimm dir etwas Zeit daftir und blicke noch einmal auf die verschie-
denen Ereignisse. (48

Langsam kommst du wieder zum Ausgangspunkt deiner Reise.
Lande dort, wo du gestartet bist. Nimm deinen Korper bewusst
wahr und lése dich wieder von dem Bild. \lﬁ

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam an den Ort zurlick, an dem
du dich befindest. Spiire, wie du sitzt und wie deine FliRe Kontakt
zum Boden haben. Konzentriere dich auf Gerdusche, die aus
deiner Umgebung kommen, und 6ffne ganz langsam die Augen.

\Ip Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 6-6 zu ,,Der Blick zuriick” auf Seite 115, Selbstvertrauen
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Erholung & Regeneration

Anleitung 8-10

Body-Scan

~

Beginn

SchlieRe deine Augen und bringe dich in eine angenehme Posi-
tion, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. Spiire, wie dein
Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat. (i)

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaRig fliel3en,
ohne etwas zu beeinflussen. \'9

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und spure,
wie sie sich hebt und senkt. (i)

Ubung

Lasse deine Atmung im Folgenden jeweils in die Kérperregion flie-
[3en, die ich dir beschreibe. Du stellst dir vor, wie dein Atem Uber
die Nase in den Korper stromt und Gber dein linkes Bein bis in deine
Zehen fliel3t. Beim Ausatmen flieRt dieser Strom wieder durch den
Korper zurlick, bis er wieder aus der Nase austritt. \Ip

Richte deine Aufmerksamkeit nun ganz auf deinen linken groRen
Zeh. Nimm alle Empfindungen wahr, die du in deinem Zeh spurst.
FUhlt er sich warm oder kalt an? Dehne deine Aufmerksamkeit an-
schliefend nacheinander auf alle Zehen deines linken Fules aus.

Deine Aufmerksamkeit breitet sich nun im gesamten linken Fuf’

aus. Nimm alle Empfindungen in deiner Ferse, in deinem Kndchel
und in deiner FuRsohle wahr. (i)

Wandere mit der Aufmerksamkeit langsam das linke Bein hinauf.
Nimm zundchst deinen Unterschenkel wahr und wandere dann
langsam mit der Aufmerksamkeit ibers Knie in deinen Oberschen-
kel. Achte darauf, deine Atmung gezielt in den jeweiligen Korper-
teil flieRen zu lassen. (U8

Nimm nun die Unterschiede zwischen deinem linken und rechten
Bein wahr. Wie fihlen sich deine Beine im Vergleich an? \Ip

Richte deine Aufmerksamkeit nun ganz auf deinen rechten grof3en
Zeh. Nimm alle Empfindungen wahr, die du in deinem Zeh sprst.
Dehne deine Aufmerksamkeit anschlieBend nacheinander auf alle
Zehen deines rechten FulRes aus. \ID

Deine Aufmerksamkeit breitet sich nun im gesamten rechten Fuf
aus. Nimm alle Empfindungen in deiner Ferse, in deinem Kndchel
und in deiner FulRsohle wahr. @

Wandere mit der Aufmerksamkeit langsam das rechte Bein hinauf.
Nimm zundchst deinen Unterschenkel wahr und wandere dann
langsam mit der Aufmerksamkeit Gbers Knie in deinen Oberschen-
kel. Achte darauf, deine Atmung gezielt in den jeweiligen Kérper-
teil flieRen zu lassen. (48

Richte die Aufmerksamkeit nun auf die Region deines Beckens
und deiner Hiften. Atme bewusst in diese Bereiche und stell dir
vor, wie sie mit Sauerstoff durchstréomt werden. @

Als Néachstes lenkst du deine Aufmerksamkeit auf deinen unteren
Ricken. Versuche, die Empfindungen in deinem Riicken Wirbel flr
Wirbel wahrzunehmen. Nimm nun auch deinen Bauch wahr. Lasse
die Atmung in deinen Bauch flieRen und sorge fir Entspannung im
unteren Ricken und Bauchbereich. @

Wirbel fir Wirbel wanderst du mit der Aufmerksamkeit im Kérper
weiter hinauf, bis in den oberen Ricken und deine Brust. Splre,
wie sich dein Brustkorb mit jedem Atemzug hebt und wieder
senkt. Dein Herz schlagt ruhig und gleichmaRig. @

Fahre nun mit deinen Armen fort. Lenke die Aufmerksamkeit zu-
nachst auf deine Fingerspitzen. Wandere mit der Aufmerksamkeit
die Finger hinunter bis in die Handfldchen. Nimm auch deine Hand-
ricken wahr. Langsam wanderst du mit der Aufmerksamkeit die
Arme weiter hinauf. Nimm Schritt fir Schritt zunachst deine Unter-
arme, dann deine Ellbogen und zum Schluss deine Oberarme wahr.

0

Spire deine Schultern, deinen Nacken und deinen Hals. Atme
bewusst in diese Region und sorge dafr, dass sich auch noch die
letzte Spannung 6st. (i)

Wandere mit der Aufmerksamkeit in deinen Kopf und nimm dein
Gesicht wahr. Dein Kiefer ist entspannt und locker. Achte darauf,
dass deine Stirn entspannt ruht. Wandere weiter nach oben, bis du
am Scheitelpunkt angelangt bist. \19

Stell dir vor, wie die Luft mit jedem Atemzug durch deinen Kérper
auf und ab stromt, vom Kopf bis zu den FiRen und wieder zuriick.
Dein ganzer Korper wird dabei mit frischem Sauerstoff versorgt,
der dir Energie gibt. (i)

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum zurtick.
[...] Splre, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf Gerdusche
aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, vielleicht hat sich dein
Atemrhythmus wahrend der Ubung verdndert? [...] Strecke und
recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und 6ffne langsam die
Augen.

\ID Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 8-10 zu ,Body-Scan” auf Seite 177, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Anleitung 8-11
Meine Yoga-Routine

Routine 1 - Wirbels3ule

Ausgangp05|t|on Vlerfu[&lerstand

, Z | Platziere die Hande unter deinen
Schultern. Die Knie sind hiftbreit
geodffnet. Richte deinen Blick nach
_unten auf die Matte. Schenke deiner
_gesamten Wirbelsdule nach vorn
und hinten Lange, indem du deinen
Scheitel weit nach vorn und die Sitz-
beine nach hinten schiebst. Ziehe die Schultern bewusst weg von
deinen Ohren. Atme zwei bis drei Atemzlge bewusst ein und aus.

Kuh - Elnatmen

- Lass mit dem Einatmen den Bauch-
nabel nach unten sinken. Schieb die
Sitzbeine nach hinten und oben,
~als wirdest du einen ,Entenpopo”
machen. Hebe gleichzeitig dein
Brustbein nach vorn oben an.
: Richte den Blick nach vorn oben,
sodass deine komplette Kérpervorderseite gestreckt ist.

Katze - Ausatmen

] i =% Schieb dich mit dem Ausatmen in
die Katze, indem du den gesamten
Rlcken rund nach oben schiebst.
_ Zieh den Bauchnabel aktiv ein und
driicke dich kraftvoll von der Matte
weg, sodass die Schulterblatter
auseinandergedehnt und der untere
Ricken gerundet wird. Zieh das Kinn zum Brustbein heran, dass
die gesamte Korperriickseite gedehnt wird.

Kuh - Elnatmen
ﬂ hoFT 8 Komme mit dem Einatmen noch
mal in die Kuh-Position und strecke

die Vorderseite dabei.

Schieb mit dem Ausatmen dein
Gesal nach hinten auf die Fersen.
Strecke die Arme lang und senke
den Oberkérper zwischen deinen
Armen langsam nach unten ab, bis
die Stirn auf der Matte aufliegt.
Komme mit den Fingerspitzen
noch ein wenig weiter nach vorn, dass deine Flanken lang werden.

Rollende Katze Ematmen

Richte dich mit dem Einatmen
wieder auf. Rolle dich dabei Wirbel
fir Wirbel nach oben auf in die
Katze. Der gesamte Rlcken ist
hier wieder gerundet. Komme mit
den Schultern bis nach vorn Uber
die Handgelenke. Das Kinn zieht
dabeiimmer noch zum Brustbein heran.

Becken absenken — Ausatmen

IO, 7 1. 3 Lass mit dem Ausatmen langsam
die Oberschenkel und das Becken
nach unten sinken. Das Kinn bleibt
_ am Brustbein.

Heraufschauender Hund - Einatmen

s k. Rolle mit dem Einatmen die Schul-
tern bewusst nach hinten und un-
ten, drlcke dich kraftvoll aus der
~ Matte nach oben und richte den
Oberkorper auf. Der Blick geht
nach vorn. GenieRe die Offnung
im Brustkorb.

Herabschauender Hund Ausatmen
‘ = d Lose mit dem Ausatmen die Knie
von der Matte und schiebe das
Gesald weit nach hinten und oben,
_ sodass Oberkérper und Beine ein
' umgedrehtes V bilden. Die Fersen
schieben nach unten und auRen.
Schieb deine Sitzbeine weit nach
hlnten und oben. Strecke die Beine so weit, dass du eine Dehnung
auf der Beinriickseite spirst und deine Wirbelsdule dabei gerade
bleibt. Schiebe das Brustbein nach hinten in Richtung Knie und
entspanne dabei deinen Nacken.

Walk the Dog - 5-8 Atemziige
L7UER S S S Bleibe fir ein paar Atemzige im
Herabschauenden Hund und be-
ginne im Wechsel, die Beine zu
beugen und strecken. Dehne ein-
. mal mehr die rechte, einmal mehr
die linke Beinrickseite auf. Drehe
den Oberkdrper mit, schau mal
unter einem Arm durch zur Seite oder beweg dich mit der Wirbel-
sdule geschmeidig durch. AnschlieRend beide Fersen heben, die
Knie beugen und wieder in den VierfiBlerstand zuriickkehren.

Wiederhole den gesamten Flow zwei- bis dreimal.

Anleitung 8-11 zu ,Meine Yoga-Routine" auf Seite 182, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Anleitung 8-12
Meine Yoga-Routine

Routine 2 - Beine und Hiifte

VlerfuBlerstand Elnatmen

| Platziere die Hdnde unter deinen
Schultern. Die Knie sind hiftbreit
gedffnet. Richte deinen Blick nach
_ unten auf die Matte. Schenke
. deiner gesamten Wirbelsiule
nach vorn und hinten Lénge, indem
du deinen Scheitel weit nach vorn
und die Sitzbeine nach hinten schiebst. Ziehe die Schultern bewusst
weg von deinen Ohren. Atme zwei bis drei Atemziige bewusst ein
und aus.

Herabschauender Hund Ausatmen
e Lése mit dem Ausatmen die Knie
von der Matte und schiebe das
Gesal weit nach hinten und oben,
_ sodass Oberkoérper und Beine ein
. umgedrehtes V bilden. Die Fersen
schieben nach unten und auRen.
Schieb deine Sitzbeine weit nach
h|nten und oben. Strecke die Beine so weit, dass du eine Dehnung
auf der Beinriickseite spirst und deine Wirbelsiule dabei gerade
bleibt. Schiebe das Brustbein nach hinten in Richtung Knie und
entspanne dabei deinen Nacken.

Drelbelnlger Hund Einatmen
wisEr 4 | Hebe das rechte Bein lang und ge-

streckt nach hinten oben an. Der

Oberkoérper bleibt stabil.

Tiefe Sprlnterp05|tlon Ausatmen

I = Beuge das rechte Knie und fihre
das rechte Bein unter dir nach
vorn. Stelle den Full zwischen
. deinen Handen leise auf der Matte
. ab.

Richte mit dem Einatmen deinen
| Oberkérper auf. Hebe dabei deine
Arme Uber die Seiten an und stre-
cke sie neben deinen Ohren nach
oben aus. Den Blick geradeaus
richten. Schieb dein Brustbein stolz

Krieger mit Twist - Ausatmen
IR -/ % Drehe den Oberkérper mit dem
Ausatmen nach rechts. Die linke
Hand umfasst dein rechtes Knie an
der AuRenseite. Mit dem rechten
" Arm drehst du dich weit nach hin-
ten auf. Richte auch den Blick nach
» hinten, dass deine ganze Wirbel-
saule sich mitdreht.

Kleiner Krieger - Einatmen
: ! Komme mit dem Einatmen wieder
" in den Kleinen Krieger zurick.
Strecke beide Arme wieder nach
oben und 6ffne die linke Seite
deiner Hiifte ganz bewusst.

| Schiebe dein GesaR weit nach hin-
ten, indem du das vordere Bein
streckst. Lass die Arme Uber die
_ Seite nach unten kommen und
| stitze dich mit den Handen auf
# der Matte ab. Halte die Wirbelsaule
lang und gestreckt und die Hifte
gerade. Die Dehnung in der Beinrlckseite wird noch intensiver,
wenn du dein Becken mehrin eine ,Entenpopo”-Position bewegst.

Tiefe Sprlnterposmon Einatmen

I ZE Das vordere Knie wieder beugen
und in die tiefe Sprinterposition
zuriickkommen.

Herabschauender Hund Ausatmen

Z 3 =] Loése den vorderen Fuld von der
Matte und komm wieder zurlck in
den Herabschauenden Hund.

Von hier kannst du den gesamten Flow auf der linken Seite wie-
derholen. Wiederhole die Bewegungsroutine auf jeder Seite zwei-
bis dreimal. Du kannst die Routine 2 auch mit der Routine 1 kom-
binieren und aus dem Herabschauenden Hund (Endposition
Routine 1) direkt in den Dreibeinigen Hund Ubergehen.

Anleitung 8-12 zu ,Meine Yoga-Routine" auf Seite 182, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Anleitung 8-13
Meine Yoga-Routine

Routine 3 - Schulter und Nacken

Meditationssitz - Atmen und Ankommen

AT e e Komme in eine aufrechte und
I entspannte Sitzposition. Du kannst
die Beine vor dem Meditationssitz
. entspanntvoreinander legen oder
_ dich auf eine Erhohung (Decke,
¥ Kissen, Block) setzen, was das
Sitzen, gerade bei unbeweglichen
Hiften, angenehmer macht. Achte darauf, dass du deine Sitzbein-
hocker spirst und die gesamte Wirbelsdule aufrecht ist. SchlieRe
fir die ersten Momente deine Augen und ziehe deine Sinne von
allem, was gerade um dich herum ist, zurlick. Richte deine volle
Aufmerksamkeit auf deine Atmung. Lass deine Atmung ganz
gleichmalig werden. Ein stdndiges Kommen und Gehen — ohne
Anfang und ohne Ende — alles in einem Fluss. Jedes Einatmen
richtet dich in deiner Wirbelsdule noch ein wenig mehr auf. Jedes
Ausatmen lasst dich mehr und mehr auf deiner Matte ankommen.

Strecken

und Beugen - Ein- und Ausatmen
gl g - Umfasse mit den Handen deine
‘ Knie. Richte dich mit dem nachsten
Einatmen noch mal bewusst auf.
. Schieb dein Brustbein weit nach
vorn und oben. Richte auch den
Blick nach oben. Deine ganze Vor-
derseite wird gedffnet.

Mit dem Ausatmen machst du dich
rund. Ziehe dabei den Bauchnabel
 weit ein und dein Kinn zum Brust-
bein heran, sodass du dich kom-
plett einrollst. Wiederhole dieses

3 Beugen und Strecken im Fluss
deiner Atmung vier- bis sechsmal, um deine Wirbelsaule durchzu-
mobilisieren.

Oberkorperkreise — Atmung FlieRt
) S g g e | Halte die Wirbelsdule wieder auf-
‘ recht und neige dich mit langer
Wirbelsdule aus der Hifte nach
vorn. Komme Uber die rechte Seite
nach hinten und Gber die linke Seite
# wieder nach vorn zurick. Dein
Oberkorper beschreibt groRe
Kreise, wahrend die Hifte stabil
auf der Matte bleibt. Vermeide
Bewegungen in der Wirbelsdule.
. Bleibe gestreckt wie ein Stock und
flihre die Bewegung vor allem aus
! dem Becken aus. Andere nach
finf Runden die Richtung und
kreise dann finfmal Uber links
nach hinten und Uber rechts nach

vorn.

Kniependel - Atmung FlieRt

Stelle die FiRe etwas weiter als
schulterbreit vor dir auf und stiitze
dich mit den Handen hinter dem
. GesaR ab. Die Fingerspitzen zeigen
dabei weg von dir. Der Oberkérper
bleibt aufrecht. Lass die Knie vier-
bis finfmal von einer Seite zur
anderen pendeln.

Tisch - Ein- und Ausatmen

i ) Komme wieder in die Mitte zurtck.
Ziehe die Schulterblatter noch mal
aktiv zusammen. Mit dem nachs-
. ten Einatmen hebst du dein Gesaf
nach oben an. Drlicke dich aus der
Kraft deiner Riickseite so weit nach
oben, dass Schultern, Gesals und
Knie eine parallele Linie zum Boden bilden. Das Kinn gern zum
Brustbein heranziehen. Mit dem Ausatmen wieder absetzen und

die Ubungen dreimal wiederholen.

Anleitung 8-13 zu ,Meine Yoga-Routine" auf Seite 182, Erholung & Regeneration
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Verletzung & Rehabilitation

Anleitung 9-5
Reise zum Schmerzort

Beginn

SchlieRe deine Augen oder lass den Blick weich werden. Bringe
dich in eine angenehme Position, in der du eine Weile sitzen
kannst. Spire, wie du Kontakt zum Stuhl, zur Lehne, zum Boden
hast. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung. Lass deinen
Atem ruhig und gleichmaRig flieBen, ohne bewusst etwas zu
beeinflussen. Achte beim Ein- und Ausatmen darauf, wie sich
deine Bauchdecke hebt und senkt. \lj

Ubung - Schmerz wahrnehmen

Richte nun deine Aufmerksamkeit auf die Stelle deines Korpers,
welche dir Schmerzen bereitet. Beobachte den Schmerz, ohne zu
bewerten, nimm achtsam und aufmerksam wahr, wie der Schmerz
beschaffen ist.

+ Ist der Schmerz eher heif oder kalt? Pulsiert er? Hat er einen
Rhythmus? (i)

« Besitzt er ein Zentrum oder ist er eher gleichmaRig verteilt? @

- Ist er nurin einer Kérperschicht oder dehnt er sich beispiels-
weise in die Tiefe aus? (18)

+ Wie sind seine Begrenzungen? Wie sind die Ubergdnge zum
Nicht-Schmerz? \lj

Auf einer Skalavon 1 (wenig Schmerz) bis 10 (sehr starker Schmerz)
— wie stark ist der Schmerz aktuell, jetzt im Moment, ausgepragt?

)

Jetzt lade ich dich ein, ein Bild des Schmerzes zu entwickeln. Stell
dir vor, du kdnntest deinen Schmerz sehen, wie wiirde dieser aus-
sehen? Welche Gestalt hatte dieser? Hatte er eine Form? Rund?
Eckig oder kantig? Spitz? Wie grol? ist er? Wie ist die Oberflache

beschaffen? Ruht er im Raum oder ist er in Bewegung? Welche
Farbe hat der Schmerz? (1)

Schmerz veréndern

Wenn der skalierte Schmerz um einen Skalenwert schwéacher
werden wirde, wie genau wiirde sich dies auf das Bild auswirken?
Probiere diese Verdnderung im Geiste aus. Der Schmerz sinkt um
einen Skalenwert. Wie wirkt dies auf dich? Was verdndert sich da-
durch im Bild? Vielleicht mochtest du auch aktiv etwas verdandern?

Vielleicht méchtest du eine fir dich ,heilende Farbe” oder etwas
Kihlendes oder Warmendes in den Schmerzraum hineinschicken?
Schaue, was dir guttun wirde, und probiere diese Verdnderung im
Bild aus.

Auf einer Skalavon 1 (wenig Schmerz) bis 10 (sehr starker Schmerz)
—wie stark ist der Schmerz aktuell, jetzt im Moment, ausgepragt?

Abschluss

Wende nun deine Aufmerksamkeit wieder zurlick zu deiner Atmung.
Vielleicht hat sich der Atemrhythmus wahrend der Ubung gean-
dert? Nimm die Gerdusche aus deiner Umwelt wahr. Splre den
Kontakt zum Boden, zum Stuhl. Beginne mit kleinen, feinen Bewe-
gungen deiner Finger und Hande, deiner FifRe. Vielleicht hast du
das Bedurfnis, dich zu strecken? Und 6ffne dann allméahlich deine
Augen.

\‘lj Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Verletzung & Rehabilitation

Anleitung 9-6

Kraftort

Beginn

Du liegst ruhig und entspannt auf deiner Unterlage. Wenn du
magst, kannst du die Augen bereits schlieRen oder du schlie3t sie
in deinem Tempo in ein paar Augenblicken. Moglicherweise be-
schaftigen dich aktuelle einige Gedanken. Die vergangene Zeit
war nicht einfach fur dich. Vieles kam anders als gedacht.

Du richtest die Aufmerksamkeit bewusst auf deine Atmung. Achte
darauf, dass die Atmung ruhig und gleichméRig flieRt. Mit jedem
Atemzug nimmst du frischen Sauerstoff in dich auf. Beim Ausatmen
[6st du die Spannung, die noch in deinem Korper steckt, und gibst
Schwere an die Unterlage ab. Diesem Bild folgst du fir einige
Atemzige. (48

Ubung

Ich mochte dich einmal bitten, bewusst eine Stelle im Korper
wahrzunehmen, die sich gerade besonders gut anfiihlt. Moglicher-
weise, weil sie sich besonders stark oder besonders entspannt
anfahlt. Sie soll ein deutliches Gegengewicht zum Schmerzort dar-
stellen. Wandere mit deiner Aufmerksamkeit durch den Korper
und priife ein paar Bereiche, die in Frage kommen. @

Wenn du dich noch nicht fir einen Bereich entscheiden kannst,
wahle einfach den Bereich, der dir spontan als Erstes in den Sinn
kommt. Was macht diesen Bereich gerade besonders? Ist er beson-
ders entspannt oder fihlt er sich besonders kraftvoll an? Ist er
weich, locker oder angespannt? Fihlt sich die Stelle aktuell warm
oder angenehm kiihlan? In deiner Vorstellung kannst du die Stelle
einmal wie mit einem Stift umranden. Wenn der Bereich eine Farbe
hatte, wie wirde sie aussehen? @

Gibt es eine Stimmung oder einen Ort, der zu diesem Erleben
passt? Vielleicht ist es ein Ort, den du gut kennst. Moglicherweise
ist es aber auch eher eine Stimmung, ohne dass du gleich ein kon-
kretes Bild vor Augen hast. Schau dich dort ruhig einmal in Ruhe
um. Wie sieht es dort aus? Kannst du den Blick schweifen lassen
oder hast du einen bestimmten Gegenstand vor Augen? Ist es ein
heller Ort oder ist er stimmungsvoll gedampft? Ist es dort warm
oder erfrischend kiihl? Spirst du etwas auf deiner Haut, wie die
Warme der Sonne oder einen frischen Windhauch? Moglicherweise
gibt es auch einen Duft, der die Stimmung ausmacht. Nimm auch
wahr, was du héren kannst. \lj

Bleibe fir einen Augenblick an diesem Ort. Spiire auch, wie es dir
jetzt gerade an diesem Ort geht. Bist du ruhig und entspannt oder
kraftvoll und voller Tatendrang? Vielleicht bist du aber auch einfach
nur zufrieden oder auf eine besondere Art voller Freude. Nimm
dieses Gefihl mit jedem Atemzug tief in dich auf. \]j

Da du weilt, wo dieser Ort liegt, kannst du jederzeit dorthin zurlick-
kehren. Lose dich nun langsam wieder von dem Ort und kehre
gedanklich zunachst in den Teil des Korpers zurlick, der fir diesen
Ort steht oder diese Stimmung erzeugt. Wie fihlt sich der Bereich
nun an? Kannst du einen Unterschied wahrnehmen, wie es sich
zuvor angefUhlt hat und jetzt anfihlt? Spire genau nach und halte
die Aufmerksamkeit fir einen Moment auf dieser angenehmen

Stelle. @
Abschluss

Lose dich nun langsam von der Stelle und achte wieder verstarkt
auf deine Atmung. Spire, wie sich dein Atemrhythmus verdndert
hat. Ist er schneller oder langsamer als zuvor? Nimm bewusst ein
paar tiefere Atemzlge. Nimm damit frischen Sauerstoff in dich auf,
der deinen Korper versorgt und dich frisch und wach werden lasst.

Kehre nun in deinem Tempo mit der Aufmerksamkeit langsam
wieder zurlck in den Raum. Fange zundchst an, die Finger ein
kleines bisschen zu bewegen. Balle die Hande leicht zu einer Faust
und strecke die Arme ein wenig. Bewege nun langsam auch deine
Beine und deinen Kopf. Recke und strecke dich und komme mit
der Aufmerksamkeit wieder ganz in den Raum. Richte dich langsam
auf und schaue dich ein wenig um. Du bist wieder ganz im Raum
angekommen.

@ Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.

Anleitung 9-6 zu ,Kraftort” auf Seite 197, Verletzung & Rehabilitation
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Verletzung & Rehabilitation

Anleitung 9-7
Healing Imagery

Beginn

Du sitzt oder liegst in einer entspannten Position. Deine Atmung
flielt ruhig und gleichmaRig. Du atmest in deinem Tempo tief ein
und ldsst die Luft wie von selbst aus dem Kérper entweichen. Du
spurst, wie die kihle Luft beim Einatmen durch die Nase stromt
und wie sie beim Ausatmen leicht, wie von selbst, wieder durch
den Mund entweicht. Du nimmst wahr, wie sich dein Brustkorb
beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt. Du findest deinen
Rhythmus. Tiefes Einatmen, der Brustkorb hebt sich. Und 6sen,
die Luft stromt aus dem Korper und der Brustkorb senkt sich wie-
der. Ein und aus. Ruhig und gleichmalig.

Nun versuche, die Luft noch tiefer in dich aufzunehmen, und spure,
wie sich beim Einatmen deine Bauchdecke hebt und beim Aus-
atmen wieder senkt. Ruhig und gleichmaRig, in deinem Tempo.
Ein, deine Bauchdecke hebt sich. Und aus, deine Bauchdecke senkt
sich wieder. Wie von alleine strémt die Luft aus deinem Korper. @

Ubung

Mit jedem Atemzug nimmst du frischen Sauerstoff auf, der deinen
Korper versorgt, und gibst beim Ausatmen alle Schwere an die
Unterlage ab. Frischen Sauerstoff einatmen und Schwere an die
Unterlage abgeben. Einatmen und frischen Sauerstoff aufnehmen,
der im Kérper fir Wachstum und Regeneration sorgt. Ausatmen
und alle Schwere und Anspannung an die Unterlage abgeben. \Ij

Versuche nun einmal, in Gedanken den Luftstrom bis in die verletzte
Korperstelle stromen zu lassen. Du nimmst einen Atemzug, der in
Gedanken bis zu der Stelle strémt, die versorgt werden soll. Du
[6st und entspannst dich weiter. Stelle dir vor, wie der frische Sauer-
stoff bis zur verletzten Kérperregion stromt. Die einzelnen Mole-
kile fangen sofort an, fir Heilung und Regeneration zu sorgen.
Mit dem Ausatmen wird alles, was dort nicht hingehort, gelést und
abtransportiert. Mit dem Einatmen wird gesunder Sauerstoff in den
Bereich transportiert. Vielleicht spirst du ein leichtes Kribbeln,
wenn der Sauerstoff die Region erreicht hat. \]j

Stelle dir vor, wie die Heilung erst an den Randern beginnt. Nimm
wahr, wie beim Ausatmen Entziindungen und Verklebungen ge-
[6st und abtransportiert werden und beim Einatmen Wachstum
entstehen kann. Von beiden Seiten wird wie beim Bau einer Bri-
cke alles zusammengefiigt und stabilisiert. Frischer Sauerstoff, der
die Region versorgt und fir Wachstum und Stabilitat sorgt. Und
[6sen und alles Alte abtransportieren. Tauche weiter in das Bild
ein, wie die Stelle heilt und gesund wird. Gehe diesem Bild im
Rhythmus deiner Atmung fir einige Zeit nach. Sorge dafr, dass
alles gut versorgt wird und dass Heilung und Wachstum entstehen

kénnen. \lj

Abschluss

Wahrend dein Unbewusstes weiter fir die Versorgung der Region
sorgt, darfst du die bewusste Atmung langsam wieder aus der Re-
gion zurickfliel3en lassen. Die Atmung flieRt nun wieder vermehrt
in den Bauch, sodass du wieder verstarkt wahrnimmst, wie sich die
Bauchdecke hebt und senkt. Ruhig und gleichméRig, in deinem
Tempo. Spire, wie sich die Bauchdecke fir die ndchsten Atemzige
ruhig hebt und wieder senkt. @

Du nimmst dir noch ein paar Atemzlge Zeit, die du in den Brust-
korb stromen lasst, bevor du mit dem Bewusstsein klar und frisch
in diesen Raum zurlckkehrst. Du merkst, wie sich der Brustkorb
gleichmaRig hebt und wieder senkt. Mit jedem Atemzug nimmst
du Sauerstoff auf, der dich frisch und wach macht. Nimm noch ein
paar Atemziige und kehre dann langsam mit deiner Aufmerksam-
keit in den Raum zuriick. (i)

Bevor du die Augen 6ffnest, fange an, deine Finger und die Hande
zu bewegen. Strecke und recke deine Arme und Beine. Bewege
deinen Kopf langsam hin und her und 6ffne dann in deinem Tempo
die Augen. Richte dich langsam auf und schaue dich im Raum um.
Du bist wieder wach und klar, voll orientiert im Raum.

\Ij Hier bitte jeweils eine Pause machen, sodass die Sportlerinnen
Zeit haben, der Ubung zu folgen.
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Vorstellungstraining

Arbeitsblatt 3-2
Die Zeitschiene

Mit diesem Arbeitsblatt kannst du fir unterschiedliche Vorstellungen den effektivsten Inhalt aus Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft
festlegen. Bestimme im Folgenden zunachst einen Inhalt (z. B. Bewegung, Lauf, Emotion), fir den du anschlieRend Vorstellungen zu
unterschiedlichen Zeitpunkten beschreibst.

Inhalt:

Vergangenheit:

Gegenwart:

Zukunft:

Welche Vorstellung aus Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft haltst du, bezogen auf den Inhalt, fir besonders effektiv? Nutze dieses
Bild zukUnftig fir dein Vorstellungstraining!

Arbeitsblatt 3-2 zu ,Die Zeitschiene"” auf Seite 44-45, Vorstellungstraining
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Vorstellungstraining

Arbeitsblatt 3-3
Bewegungen in Metaphern

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, ein lebendiges Bewegungsgefihl zu erzeugen. Im Fokus steht dabei, hilfreiche Metaphern zu finden,
die das Bewegungsgefihl unterstitzen. Beschreibe zunachst in Spalte 1 den Bewegungsablauf in ganzen Satzen (siehe ,Drehbuch firs
Kopfkino”in Band 1). Suche anschlieBend Bilder und Metaphern, die in den einzelnen Phasen der Bewegung unterstitzend wirken.

Beschreibe die Bewegung schriftlich: Finde hilfreiche Metaphern
fiir Teilbewegungen:

Arbeitsblatt 3-3 zu ,Bewegungen in Metaphern” auf Seite 46, Vorstellungstraining
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Vorstellungstraining

Arbeitsblatt 3-6
Das Ziel vor Augen

Mit diesem Arbeitsblatt legst du fiir verschiedene herausfordernde  fallt, dich zu motivieren. Uberlege anschlieRend, ob dir eine spezi-
Situationen (Wenn) motivierende, zukunftsbezogene Vorstellungen  fische, eine unspezifische oder eine kérperbezogene Vorstellung
(Dann) fest. Bestimme zunachst die Situation, in der es dir schwer-  hilft, um dich zu pushen. Beschreibe dieses Bild in wenigen Worten.

Wenn (Situation)

Dann (motivierende Vorstellung)

I:I spezifisch I:I unspezifisch I:I korperbezogen

Wenn (Situation)

Dann (motivierende Vorstellung)

I:l spezifisch I:l unspezifisch I:l korperbezogen

Wenn (Situation)

Dann (motivierende Vorstellung)

I:I spezifisch I:I unspezifisch I:I kérperbezogen

Arbeitsblatt 3-6 zu ,Das Ziel vor Augen” auf Seite 57, Vorstellungstraining
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Vorstellungstraining

Arbeitsblatt 3-7

PURE Emotion

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, Vorstellungen festzulegen mit dem Ziel, eine spezifische Emotion zu erzeugen. Notiere dazu zunachst das
Gefiihl, das du iiber deine Vorstellungskraft aktivieren méchtest. Uberlege anschlieRend, welche Vorstellungen dir helfen, dieses Gefiihl
zu erzeugen. Dabei solltest du sowohl Situationen festlegen, in denen du das Gefihl bereits intensiv splren konntest, als auch kérperliche
Empfindungen beschreiben, die beim Erleben der Situation wahrnehmbar waren.

Emotion
Welches Gefuhl mochtest du
aktivieren?
Situation Korper
Beschreibe eine Situation, in der du dieses Gefihl Beschreibe, wie du das Gefihl kérperlich
intensiv erlebt hast. wahrgenommen hast.

Versuche, das Gefthlin ndchster Zeit intensiv Gber die Vorstellung der entsprechenden Situation und des kérperlichen Erlebens zu akti-
vieren. Wenn es dir gelingt, das Geflhl stabil zu erzeugen, trainiere, es immer schneller zu aktivieren, ohne lang und intensiv in die Vor-
stellungsinhalte einzutauchen. Hierbei kann dir auch ein Schlagwort helfen, das das Gefiihl abruft. Mit etwas Ubung kann es dir gelingen,
das Gefihl zu erzeugen, ohne in intensive Vorstellungsbilder einzutauchen!

Arbeitsblatt 3-7 zu ,,PURE Emotion” auf Seite 59, Vorstellungstraining
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-1
Sag's mit Emojis

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, verschiedene Emotionsausdricke kennen- Um Stimmungsverlaufe zu reflektieren und dokumentieren,
zulernen und bestimmte Zustédnde auszudriicken. Nimm wahr, wie  gestaltest du zwei Emojis (z. B. vor und nach einem Wettkampf oder
es dir aktuell geht. Schaue dann, mit welchen Augen, Symbolenund  nach zwei aufeinanderfolgenden Wettkdmpfen).

Mindern du dieses Gefiihl am besten darstellen kannst. Schneide

diese aus und klebe sie auf die Vorlage. Daneben kannst du noch

einige Gedanken schreiben, die dir dazu durch den Kopf gehen.

Wie flhlst du dich jetzt? Gedanken / Notizen:

Wie flhlst du dich jetzt? Gedanken / Notizen:

Arbeitsblatt 4-1 zu ,Sag’s mit Emojis” auf Seite 64, Emotionen spiiren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-1
Sag's mit Emojis
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-2
Emotionsradar

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, die verschiedenen Anteile einer Emotion zu analysieren. Erinnere dich an eine Situation, in der du diese
Emotion intensiv wahrgenommen hast. Notiere dann, welche Gefiihle noch damit einhergingen, wie du die Emotion kérperlich wahrge-
nommen hast, welche Gedanken in der Situation aufkamen und wie sich dies auf dein Verhalten ausgewirkt hat.

Situation

270°

.06

.08l

Arbeitsblatt 4-2 zu ,Emotionsradar” auf Seite 66, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-3
Die Emotionsmesslatte

Dieses Arbeitsblatt hilft dir zu erkennen, welche Ergebnisse zu welchen Emotionen fiihren werden. Trage vor dem Wettkampf ein, welche
Emotionen du bei welchem Ergebnis erwarten wirst. Beginne dabei bei den negativen Emotionen und schlieRe mit den positiven Zielen
ab. Lege das Blatt anschlieBend weg und hole es erst nach dem Wettkampf wieder hervor. Uberpriife nun, ob das eingetroffene Ergebnis
so mit der Emotion zusammenpasst, wie du sie vorhergesagt hast.

Ergebnis: Emotion:

Meine Ziele fir den Wettkampf:

Uberlege abschlieRend, welche Besonderheiten im Wettkampf aufkamen und wie sich dies auf deine Erwartungen und deine Emotionen
ausgewirkt hat.

Was nimmst du fiir zukiinftige Wettkampfe aus der Ubung mit?

Arbeitsblatt 4-3 zu ,Die Emotionsmesslatte” auf Seite 67, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-4
Der Emotionsvulkan

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, die Emotion in die Bestandteile 1. des Ausldsers, 2. des Erlebens und 3. des Verhaltens zu gliedern. Trage auf
dem Arbeitsblatt zundchst die Ursachen (Ausloser) ein, die die Emotion ausgeldst haben. Beschreibe dann genauer, wie du die Emotion
korperlich wahrgenommen hast, welche Geflhle sie begleitet haben und welche Gedanken vorherrschend waren. Anschlief3end Gber-
legst du, wie sich die Emotion auf dein Verhalten ausgewirkt hat. Diese Analyse bildet eine gute Grundlage, um auf den verschiedenen
Ebenen nach Lésungen zur Steuerung der Emotionen zu suchen.

2. Erleben
Gefihle, Gedanken & Kérper

4 1. Ausloser €

Mentales Trah\h\g
imAeistongssport %

Arbeitsblatt 4-4 zu ,,Der Emotionsvulkan” auf Seite 68, Emotionen spiiren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-5

Die ABER-Analyse

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, die verschiedenen Bestandteile der Emotion zu analysieren. Mit der Reflexion der Ausloser, der
Bewertungen, dem emotionalen Erleben und der Reaktion erarbeitest du dir eine Grundlage, um deine Emotionen zukinftig besser
steuern zu kdnnen (siehe ,Der ABER-Plan”).

A Ausloser (Welche Situation hat die Emotion ausgeldst?)

B Bewertung (Welche Gedanken und Bewertungen gingen dir durch den Kopf?)

E Emotionen (Welche Geflhle und kérperlichen Reaktionen hast du erlebt?)

R Reaktionen (Wie hast du im Emotionsausdruck, im Verhalten und in Interaktionen reagiert?)

Arbeitsblatt 4-5 zu ,Die ABER-Analyse” auf Seite 69, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-6

E-Motion

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, die informationsgebenden und handlungsleitenden Impulse der Emotion genauer zu verstehen.

Ausloser

Emotion

Information

Handlungsimpuls

In welcher Situation tritt die
Emotion auf?

Welches Geflhl erlebe ich
in welcher Intensitat?
(Skala: 0-10)

Was konnte mir die Emotion
mitteilen wollen?

Was kannich tun, um
dem Hinweis der Emotion
nachzukommen?

Arbeitsblatt 4-6 zu ,,E-Motion” auf Seite 70, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-7
Ich kann auch anders

Dieses Arbeitsblatt hilft, die schnellen Reaktionen (Affekthandlungen) auf bestimmte Situationen zu verstehen und Pldne zu machen,
wie daraus eine ,gesteuerte Handlung” werden kann. Trage zunéchst eine Situation ein, in der du impulsiv reagiert hast. Welche Emotion
hat dich zu dieser Handlung getrieben? Trage anschlief3end ein gesteuertes Verhalten ein, das sinnvoller oder effektiver gewesen ware
und welche Emotion dazu notwendig ist. Wie kannst du deine Emotionen zukinftig steuern, um so zu reagieren?

Situation (Ausloser):
d
Emotion:
l
Strategie zur Emotionsregulation:
d d
Gesteuerte Emotion:
l
Affekthandlung: Gesteuerte Handlung:

Arbeitsblatt 4-7 zu ,Ich kann auch anders” auf Seite 71, Emotionen spiren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-8
Monch oder Monster?

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, Zustdnde von Gelassenheit und Impulsivitat zu verstehen und sinnvoll einzusetzen. Analysiere zundchst
dein aktuelles Verhalten und prife anschlieRend, in welchen Situationen du gerne etwas gelassener bleiben mochtest oder dir manchmal
der Tatendrang fehlt. Dieses Schema bildet eine gute Grundlage, um Verdnderungen anzustoRen.

In welchen Situationen wirst du zum Monch bzw. Monster?

Woran merkst du, dass du zum Monch bzw. zum Monster geworden bist?

Welche Vor- und Nachteile hat es in der Situation fiir dich, zum Ménch bzw. Monster zu werden?
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile

In welche Situationen wiare es Fiir dich zukiinftig glinstiger, Monch bzw. Monster zu sein?

Woran wiirdest du merken, dass du M6nch bzw. Monster bist?

Welche Vor- und Nachteile hatte es fiir dich in der Situation, zum M6nch bzw. Monster zu werden?
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile

In welcher Situation ist es dir bereits gelungen, die gewiinschte Haltung des M6nchs bzw. Monsters einzunehmen?

Arbeitsblatt 4-8 zu ,Ménch oder Monster?” auf Seite 73, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-10

My Winner Place

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, Bereiche im Wettkampf festzulegen, in denen du dich sicher fihlst und die es dir ermdglichen, dich voll zu
fokussieren. Uberlege, welche Bereiche dir an der Wettkampfstitte helfen, deinen Performance-Zustand aufzubauen. Wie wirkt sich
dieser Bereich auf deine Emotionen (Gedanken, Gefihle, korperliche Reaktionen) aus? Denke auch darliber nach, ob es Bereiche gibt, die
du eher meiden mochtest. Fir jeden ,Toxic Place” solltest du jedoch einen ,Winner Place"” finden!

Winner Place Toxic Place
Bereich: Bereich:
Emotion: Emotion:
Bereich: Bereich:
Emotion: Emotion:
Bereich: Bereich:
Emotion: Emotion:

Arbeitsblatt 4-10 zu ,My Winner Places” auf Seite 75, Emotionen splren & steuern
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Emotionen spiiren & steuern

Arbeitsblatt 4-13

Der ABER-Plan

Nachdem du bereits mit der ABER-Analyse die verschiedenen
Bestandteile der Emotion reflektiert und verschiedene Techniken
zur Emotionsregulation kennengelernt hast, kannst du dir nun einen
konkreten Plan machen, wie du zuklnftig auf herausfordernde
Situationen reagieren mochtest.

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, die verschiedenen Bestandteile
der Emotion zu analysieren. Mit der Reflexion der Ausléser, der
Bewertungen, dem emotionalen Erleben und der Reaktion erarbei-
test du dir eine Grundlage, um deine Emotionen zuk{nftig besser
steuern zu kdnnen (siehe ,Der ABER-Plan”).

A Ausloser (Welchen Einfluss habe ich auf unerwiinschte und erwiinschte situative Ausloser?)

B Bewertung (Welche Gedanken und Bewertungen sind in der Situation unterstiitzend?)

E Emotionen (Wie kann ich noch Einfluss auf meine Gefiihle und emotionale Reaktionen nehmen?)

R Reaktionen (Wie kann ich Einfluss auf korperliche Reaktionen, meinen Emotionsausdruck,

mein Verhalten und meine Interaktionen mit anderen nehmen?)

Arbeitsblatt 4-13 zu ,Der ABER-Plan” auf Seite 79, Emotionen splren & steuern
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1



Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-2
Mein(e) innere(r) Beobachterin

Nimm dieses Arbeitsblatt zu Hilfe, um deine Gedanken und Gefihle sowie dein korperliches Erleben im Augenblick zu beobachten.
Schreibe dazu alles auf, was du wahrnimmst. Notiere zunachst, in welcher Situation du diese Wahrnehmungsibung durchgefihrt hast,
um spéter unterschiedliche Situationen miteinander vergleichen zu kénnen.

Situation:

Datum:

Gedanken Gefiihle Korperliches Erleben

Arbeitsblatt 5-2 zu ,Mein(e) innere(r) BeobachterIn” auf Seite 90, Fokus & Gelassenheit
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-3
Love it, Change it, Leave it

Diese Beeinflussungsanalyse hilft dir dabei zu reflektieren, ob und inwieweit eine bestimmte Situation beeinflussbar ist. Beginne am
unteren Ende des Arbeitsblatts, indem du deine Situation beschreibst. Arbeite dich dann nach oben, indem du prifst, ob und welcher
Teil der Situation beeinflussbar ist. Wenn die Situation zumindest teilweise beeinflussbar ist, prife den Energieaufwand, der notig ist,
um die Situation zu beeinflussen oder zu dndern. Entscheide nun, was du an der Situation akzeptieren musst und was du verandern

kannst.

Veradnderung

)

Ja

)

Bereitschaft, den Energieaufwand zur Verdnderung zu leisten?

0

Energieaufwand zur Verédnderung

ﬁ Nein ﬁ

Akzeptanz

Beinflussbarer Anteil

Unbeeinflussbarer Anteil

Beeinflussbar

!

N7

Teilweise
beeinflussbar

!

[ ]

Nicht
beeinflussbar

!

Situation:

Arbeitsblatt 5-3 zu , Love it, Change it, Leave it auf Seite 91, Fokus & Gelassenheit

Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-4

Qual dich, du Sau!

Mit diesem Arbeitsblatt kannst du dich mental auf herausfordernde
Situationen vorbereiten und deine Bereitschaft priifen, ihnen ent-
schlossen zu begegnen. Fille, bevor du dich deiner Herausforderung
stellst, zunachst die ersten beiden Spalten aus. Uberlege, welche
Strapazen auf dich zukommen, und schreibe sie auf. Indem du in
der zweiten Spalte ein Hakchen hinter die Strapaze setzt, markierst
du deine Entschlossenheit. Setze den Haken jedoch nur, wenn du
wirklich bereit dazu bist und Angsten oder negativen Gedanken
entschlossen begegnen willst.

Vor der herausfordernden Situation

Den zweiten Teil des Arbeitsblatts fillst du aus, wenn die Situation
hinter dir liegt. Sind deine Erwartungen eingetroffen? Hast du
die Bereitschaft aufbringen kdnnen, der Situation zu begegnen?
Notiere abschliel3end, wie du die Situation tatsachlich erlebt hast
und wie du damit umgegangen bist.

Nach der herausfordernden Situation

auszufiillen!

Sind meine
Erwartungen
eingetroffen?

Bin ich bereit
dazu?

Welche Strapazen kommen
auf mich zu?

auszufiillen!

Habg ich die Wie hat es sich angefihlt und wie bin ich
Bereitschaft damit umgegangen?
aufgebracht? gegangen:

[] []

[]

[]

[]

Arbeitsblatt 5-4 zu ,,Quél dich, du Sau!” auf Seite 92, Fokus & Gelassenheit
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1



Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-5
Auf Abstand zur Denkmaschine

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei zu reflektieren, wie gut es dir gelingt, emotional Distanz zu den eigenen Gedanken aufzubauen.
Fllle dieses Blatt fir einige Zeit regelmallig am Abend aus. So sensibilisierst du deinen Kopf, immer schneller auf Distanz zu negativen
Gedanken zu gehen.

Hattest du heute Gedanken, zu denen du gerne Distanz aufgebaut hattest? Ja I:l Nein I:l

Wenn ,ja“, um welche Gedanken hat es sich gehandelt?

Wie unangenehm war der Gedanke (gar nicht 1 -5 sehr)?

Wie kann ich mich in Zukunft besser von unangenehmen Gedanken distanzieren?

Arbeitsblatt 5-5 zu , Auf Abstand zur Denkmaschine” auf Seite 93, Fokus & Gelassenheit
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-7
Mein Gelassenheitsmantra

Dieses Arbeitsblatt unterstitzt dich dabei, dein personliches Gelassenheitsmantra zu entwickeln.

Bei welchem Wettkampf hast du dich zuletzt fokussiert und gelassen gefihlt?

Was hat dir geholfen, in dieser Situation gelassen zu bleiben (z. B. Dinge schrittweise machen, auf die Atmung achten,
die Gedanken ziehen lassen)?

Welche Gedanken oder inneren Satze haben dir geholfen, gelassen zu bleiben?

Lege nun dein Gelassenheitsmantra fest, das dich zuknftig an das Gefihl von Gelassenheit erinnert!

Arbeitsblatt 5-7 zu ,Mein Gelassenheits-Mantra” auf Seite 95, Fokus & Gelassenheit
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Fokus & Gelassenheit

Arbeitsblatt 5-9
Werten folgen

Mit der Ubung ,Was treibt mich an?" hast du deine Leistungswerte erarbeitet. Mit diesem Arbeitsblatt gelingt es dir, die Leistungswerte
auchin deine kurz- und langfristigen Ziele zu integrieren. So baust du verstarkt Bindung zu deinen Leistungswerten auf. Notiere zunachst
deine Leistungswerte. Uberlege dann, welche Werte zum Erreichen deiner lang- und kurzfristigen Ziele beitragen und wie sich dies in
deinem Verhalten zeigt.

Leistungswerte:

Langfristige Ziele: Welche Werte helfen mir dabei, Welches wertegeleitete Verhalten
dieses Ziel zu erreichen? bringt mich diesem Ziel ndher?

Kurzfristige Ziele: Welche Werte helfen mir dabei, Welches wertegeleitete Verhalten
dieses Ziel zu erreichen? bringt mich diesem Ziel naher?

Arbeitsblatt 5-9 zu ,Werten folgen” auf Seite 101, Fokus & Gelassenheit
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-1
Kompetenzwippe

Meine herausfordernde Situation:

Anforderungen: Was kommt auf mich zu?
Welche Teilaufgaben gibt es?

Kompetenzen: Was habe ich fir Féhigkeiten und Kompetenzen,
um die Anforderungen zu bewaltigen?

Das nehme ich aus der Ubung mit:

Arbeitsblatt 6-1 zu ,Kompetenzwippe" auf Seite 106, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-2

Die 50/50-Regel

Datum:

Inhalt der Trainingseinheit:

Die 50/50-Regel: Zu jedem Kritikpunkt muss auch ein positiver Aspekt gefunden werden!

(+) Das lief gut (-) Das lief noch nicht so gut

Fazit: Fazit:

Das nehme ich aus der Ubung mit:

Arbeitsblatt 6-2 zu ,Die 50/50-Regel” auf Seite 107, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-3
Raus aus der Komfortzone!

Mit diesem Arbeitsblatt lernst du, was es fir dich bedeutet, in der Komfort-, Lern- oder Panikzone zu sein. Du kannst fir dich festlegen,
wann es sinnvoll ist, in der Komfortzone zu bleiben, und Gberlegen, wann du dich in die Lernzone wagen mochtest. Auch solltest du dir
Gedanken machen, woran du erkennst, dass du dich berforderst und in die Panikzone geratst. Lege Warnzeichen fest, die dir signalisieren,
dass es Zeit ist, sich wieder in die Lernzone zurlickzubewegen!

Panikzone

Gefuhl:

Situation:

Komfortzone Lernzone

Gefihl: Gefihl:

Situation: Situation:

Diesen Herausforderungen auf3erhalb der Komfortzone méchte ich mich stellen:

Das hilft mir dabei:

Arbeitsblatt 6-3 zu ,Raus aus der Komfortzone!" auf Seite 108, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-4
Werbung Fir mich selbst

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine Werbung fir dich selbst zu entwerfen und deine Starken und positiven Eigenschaften herauszustellen.
Nutze die untenstehenden Fragen, um eine coole Kampagne fir ein Spitzenprodukt zu entwickeln!

Anforderungen:
Was ist in meinem Sport gefordert?

Starken des Produkts:

Was sind meine Starken und was kann ich gut?

Warum sollte jemand gerade in mich investieren?

Was verspricht das ,,Produkt”?

Was hebt mich von der Konkurrenz ab?

Der Weg zu einer gelungenen Werbekampagne:
Welche Emotionen bringe ich riber?

Welche Slogans oder Schlagworte bringen meine Starken auf den Punkt?

Welches Bild oder welcher Sound passt zu meiner Werbekampagne?

Arbeitsblatt 6-4 zu ,Werbung fir mich selbst” auf Seite 112, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-5
Meine Saulen im Leben

Dieses Arbeitsblatt hilft dir zu Uberlegen, welche Stérken, Interessen und Eigenschaften dein Selbstvertrauen ausmachen. Welche
Interessen und Fahigkeiten hast du ber den Sport hinaus in anderen Bereichen? Was gibt dir Halt, wenn es mal sportlich nicht [duft?
Trage deine Ideen in die drei S&ulen ein und flige weitere Sdulen hinzu, die dein Selbstvertrauen stitzen.

Welche Séulen sind schon gut und stabil?

Um welche Sdulen mochte ich mich in Zukunft mehr kiimmern?

Was kann ich dafir tun?

Arbeitsblatt 6-5 zu ,Meine Sdulen im Leben” auf Seite 114, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-7
Mein inneres Team

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, dein inneres Team besser kennenzulernen. Dabei kannst du anhand einer prototypischen Situation
die Charaktere deines inneren Teams herausarbeiten, sie besser kennenlernen und mehr Gber ihre Aufgaben und Absichten erfahren.

Situation: Suche dir eine Situation aus der Vergangenheit, in der du unter Druck warst, dich gedrgert hast oder in der du zwischen
unterschiedlichen Positionen hin- und hergerissen warst. Versetze dich in die Situation zurlick und beschreibe sie moglichst genau:

Wer meldet sich? Uberlege nun, welche inneren Stimmen sich in dieser Situation bei dir zu Wort gemeldet haben? Dabei gab es sicher
laute Stimmen und Gedanken, die sich aufgedrangt haben, aber auch solche, die vorsichtig im Hintergrund geblieben sind. Schreibe alle
Gedanken auf, die dirin der Situation durch den Kopf gegangen sind.

Charaktere herausarbeiten: Versuche nun, die unterschiedlichen Gedanken, Stimmen und Impulse zu charakterisieren.

Uberlege, welche Personen deines inneren Teams sie verkdrpern kénnten. Welche Mitglieder hat dein Team? Was sind Fir sie typische
Satze? Welche Haltung und Meinung vertreten sie? Vielleicht kennst du einige der Mitglieder deines inneren Teams schon ganz gut,
andere hingegen kannst du nun etwas besser kennenlernen. Am besten du gibst den Charakteren in deinem inneren Team auch passende
Namen. ,Mein Ehrgeizbolzen”, ,Der*die innere Schisserin” oder ,Mein Teamclown" kénnen als Bezeichnungen passen.

Vielleicht hast du ja auch passende Bilder oder kannst dein inneres Team malen?

Aufgaben & Absichten: Was sind die Aufgaben und Absichten deiner Teammitglieder? Suchen sie Erfolg oder wollen sie dich eher vor
Niederlagen bewahren? Achte dabei vor allem auf vorsichtige und dngstliche Teammitglieder: Sie sind auf den ersten Blick wenig hilf-
reich, doch spielen sie oft eine wichtige Rolle und schitzen dich vor allzu schnellem Handeln.

Fazit: Uberlege zum Abschluss, wie gut du dein inneres Team schon kanntest. Nach wem richtest du dich oft? Wer geht oft unter?
Wen hast du neu kennengelernt? Was nimmst du aus dieser Ubung fiir dich mit?

Arbeitsblatt 6-7 zu ,Mein inneres Team" auf Seite 118, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Selbstvertrauen

Arbeitsblatt 6-8
Teambuilding fiirs innere Team

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, dein inneres Team gut zu managen. Dabei kannst du die Dynamiken im Team besser verstehen und damit
deine Emotionen und dein Verhalten in schwierigen Situationen vielleicht schon etwas besser verstehen. Auf dieser Basis solltest du
Gberlegen, was Losungsmaoglichkeiten fiir wiederkehrende Konflikte sind und wie du als ,Chefin” deines inneren Teams diese Mann-
schaft gut fihren und moderieren kannst.

Dynamiken im Team: Du hast die Mitglieder deines inneren Teams bereits kennengelernt. Nimm dir nun ein separates Blatt und halte
ihre Beziehung zueinander fest. Wer steht wem nahe? Gibt es Gruppen oder Allianzen? Wer sendet widerspriichliche Botschaften? Was
sind typische Diskussionen oder Konflikte im Team? In welchen Situationen kommen sie auf? Was sind die Absichten der unterschied-
lichen Charaktere in diesen Diskussionen? Hier kannst du auch die Symbole aus der Ubung ,Soziogramm" nutzen.

Loésungen finden: Denke an eine typische Diskussion im inneren Team und stell dir vor, du bist Trainerln dieser Mannschaft. Wie kannst
du den Mitgliedern helfen, an einem Strang zu ziehen? Was konnte eine gute Losung fir alle sein? Welcher Konsens, den die Teammit-
glieder finden, hilft dir weiter? Was befiirchten die vorsichtigen Mitglieder?

Chefin-Check: Als Trainerin und Fihrungskraft deines inneren Teams kommst du nicht umhin, Verantwortung zu Gbernehmen und
Entscheidungen zu treffen. Daher hilft es, sich auch kritisch mit den Meldungen aus dem Team auseinanderzusetzen. Welche Positionen
sind realistisch? Wer ist Gibervorsichtig und sollte beruhigt werden? Gewichte die Positionen und Uberlege dir, welche Warnungen und
Impulse hilfreich und zielfihrend sind und welche nicht.

Fazit: Was nehme ich fir zukinftige Diskussionen im inneren Team mit? Vielleicht hilft es dir, nicht nur auf die Schreihélse im Team zu
achten, sondern auch den vorsichtigen Anteilen das Geflhl zu geben, gehért zu werden. Wenn du als Fihrungskraft deines inneren
Teams allen Mitgliedern das Geflhl gibst, willkommen zu sein und gehort zu werden, dann werden alle an einem Strang ziehen.

Arbeitsblatt 6-8 zu , Teambuilding firs innere Team” auf Seite 119, Selbstvertrauen
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-1

Thinking-Box & Playing-Box

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, Denken und Handeln voneinander zu trennen. Wann und wo ist Zeit zum Uberlegen und Nachdenken?
Wann gehst du aus der Thinking-Box in die Playing-Box, wo du dich dann ganz aufs Handeln konzentrieren kannst?

Thinking-Box:

Handlungen:

Gefihle:

Gedanken:

Playing-Box:

Handlungen:

Gefihle:

Gedanken:

Training
oot 187

Arbeitsblatt 7-1 zu , Thinking-Box & Playing-Box" auf Seite 125, Wettkampfmanagement

g_(iw/’:'q/" Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-2

Die Ablenkungs-Impfung

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, den Umgang mit Ablenkungen zu  In diesem ,Impfpass” kannst du alle Ablenkungs-Impfungen auf-
trainieren. Trage dazu zundchst in der letzten Zeile einen bevor-  schreiben, denen du dich ausgesetzt hast. Trage dazu nach jedem
stehenden Wettkampf ein. Setze dich zur mentalen Vorbereitung  Ablenkungstraining das Datum, die Art der Impfung und deine an-
in den nachsten Trainingseinheiten verschiedenen Ablenkungen  gewendeten Strategien ein. Darliber hinaus kannst du auf einer
aus, um dich daran zu gewohnen und den Umgang damit zu Gben.  Skala von 1 (nicht erfolgreich) bis 5 (sehr erfolgreich) bewerten,
wie gut es dir gelungen ist, den Fokus trotz Ablenkung zu halten.

Datum Impfung Strategie Strategie erfolgreich? | Unterschrift Trainerin
1 (nicht erfolgreich) -
5 (sehr erfolgreich)

Wettkampf:

Arbeitsblatt 7-2 zu ,Die Ablenkungs-Impfung” auf Seite 126, Wettkampfmanagement

‘w_éis%q" Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1



Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-3

Meine WettkampFfcheckliste

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, vor dem Wettkampf alle wichtigen Faktoren durchzugehen und sie zu checken. Dadurch kannst du dir

klarmachen, was auf dich zukommt und wie du damit umgehen kannst.

Meine WettkampFfcheckliste:

Faktor Ich

Kann ich meine Gefiihle kontrollieren?
» Ja,indemich ...

Bin ich mir meiner Stérken bewusst?
» Ja,und zwar ...

Komme ich mit meiner Rolle klar?
* Ja, ..

Stehe ich zu meinen Zielen?
« Ja, ..

Bin ich mir meines optimalen Wettkampfzustands bewusst?
e Jg, ..

Faktor Konkurrenz

Auf diese sportlichen Besonderheiten bin ich vorbereitet:

Auf diese unangenehmen personlichen Eigenschaften bin ich
vorbereitet:

Ich weil3, wie er*sie versuchen wird, mich zu besiegen ...

Faktor WettkampF

Ich bin mir der Bedeutung des Wettkampfes bewusst.

Ich bin mirim Klaren, wie ich taktisch agieren werde.

Ich bin auf alle Verldufe und Unwegsamkeiten vorbereitet.

Ich kann mir genau vorstellen, wie ich performen werde.

Das sind meine bestarkenden und motivierenden
Selbstgesprache:

Faktor Umgebung

Ich kann mir die Wettkampfstatte genau vorstellen.

Diese Besonderheiten sind zu beachten:

Ich weil3, wo ich mich entspannen kann:

Ich weil3, wo ich mich aktivieren kann:

» Ausfillhinweise siehe 2. Seite

o ei‘*%%

Arbeitsblatt 7-3 zu ,Meine Wettkampfcheckliste” auf Seite 130, Wettkampfmanagement
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-3

Meine WettkampFfcheckliste

Faktor Ich:

Splre zunachst in dich hinein. Wie geht es dir jetzt gerade vor dem
Wettkampf, was brauchst du noch, um dich wohlzufihlen? Schau
einmal, wie es dir emotional geht. Welche Geflhle empfindest du
gerade? Positive Gefiihle wie Vorfreude, Mut und Selbstbewusst-
sein helfen dir und verleihen dir innere Starke. Optimal, um gleich
in den Wettkampf zu gehen! Solltest du negative Geflhle wie
Unsicherheit und allzu starke Nervositdt empfinden, ist das nicht
schlimm. Schreibe diese Gefiihle auf, das hilft, um sie aus dem
Kopf zu bekommen. Notiere gleichzeitig, welche Techniken du
nutzen kannst, um dein inneres Erleben zu kontrollieren. Sind dir
dariber hinaus deine Starken bewusst und wie du sie im Wett-
kampf einsetzen wirst? Mach dir noch einmal deine Rolle klar und
formuliere noch einmal deine Ziele.

Faktor Konkurrenz:

Neben dem Bewusstsein iber die eigenen Stérken ist es ratsam,
den Blick noch einmal auf den*die Gegnerln zu richten. Welche
sportlichen Starken hat er*sie, wo liegen seine*ihre Schwéchen?
Was zeichnet ihn*sie personlich aus? Ist er*sie eher laut und
aggressiv, nutzt er*sie Psychotricks, ist er*sie unfair? Wenn ja,
dann sei daflr bereit und bleibe bei dir — konzentriere dich auf
deine inneren Prozesse, auf deine Ziele und auf deinen Plan.

Faktor Umgebung:

Jede Wettkampfstédtte ist anders und hat ihre Eigenarten. Gut
vorbereitete Sportlerinnen machen sich noch einmal bewusst, wie
die Anlage aussieht, wie die Abldufe und Wege sind. Wie ist es bei
deinem jetzigen Wettkampf? Kannst du dir die Begebenheiten gut
vorstellen? Hast du dort vielleicht schon einmal einen Wettkampf
gehabt und vielleicht sogar gute Erinnerungen? Suche dir mental
schon einmal die Platze, wo du dich ungestort aktivieren und rege-
nerieren kannst. Wenn du die Anlage nicht kennst: Schau doch ein-
mal, ob du Uber das Internet Informationen findest. Solltest du
keine Infos haben, dann schau, dass du friih genug da bist, um dich
mit der Umgebung vertraut zu machen. Das kann helfen, um
sich wohlzufthlen — und dieses Gefihl brauchen Sportlerinnen
bekanntermafen, um ihre Leistung abrufen zu kénnen.

Faktor Wettkampf:

Jetzt geht es los: Mach dir noch einmal klar, welche Bedeutung
der Wettkampf hat, und achte dabei darauf, was diese Bewusst-
werdung emotional mit dir macht. Bereits unter Faktor Ich hast du
notiert, wie du deine Gefihle regulieren kannst. Nutze diese Tech-
niken jetzt direkt. Visualisiere deine taktische Herangehensweise
noch einmal. Das bringt dir Klarheit, Struktur und Sicherheit. Sei
bereit, dass du einen (unerwartet) guten Start, aber auch einen
frihen Rickstand haben kannst.

Arbeitsblatt 7-3 zu ,Meine Wettkampfcheckliste” auf Seite 130, Wettkampfmanagement
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1



Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-4
Performance-Cocktail

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, deinen optimalen Wettkampf zu erarbeiten. Uberlege zunachst, wie du dich im Wettkampf am liebsten
fihlen méchtest. Lasse dich erst dann durch die Emojis inspirieren. Ubertrage diese Zustinde in den dargestellten Kreis, in Form eines
Tortendiagramms. Unterschiedlich grof3e Anteile zeigen an, welcher Zustand im Vordergrund stehen sollte. Wahle maximal sieben
Zustdnde aus.

Mein Performance-Zustand

ruhig begeistert @ stolz aufgedreht, albern wach
(5] L4
@ erfolgshungrig @ gemocht, frech @ entspannt, erholt stark, mutig
anerkannt
v, )
nachdenklich ’*:; frohlich, gliicklich konzentriert, @ nervos @ warm
fokussiert
m gemdtlich, S0 ) ) .
cool, abgezockt erleichtert aggressiv energiegeladen
entspannt =
. * % - @ angstlich, @ . @ : .
neugieri motiviert zufrieden sicher, kontrolliert
@ glerg &/ beunruhigt
@ selbstbewusst entschlossen @ witend @ schnell @ Surfchsetzungs-
raftig
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-5
Performance-Tunnel

Aufbauend auf dem Performance-Cocktail, hilft dir dieses Arbeits-
blatt dabei, eine Routine zu erarbeiten, um den Cocktail zusammen-
zumixen. Uberlege dazu, welche Handlungen und Gedanken dir
helfen, den gewlinschten Zustand zu erreichen. Bringe diese

Handlungsschritte in die entsprechende Reihenfolge, um dich so
optimal auf den Wettkampf vorzubereiten. Am Start des Tunnels
liegen dabei die ersten Schritte, wahrend das Ende des Tunnels die
letzten Handgriffe vor dem Start bilden.

Arbeitsblatt 7-5 zu ,Performance-Tunnel” auf Seite 132, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-6
Groove dich ein

Um deinen optimalen ,emotionalen Sound"” fir den Wettkampf
zusammenzumixen, ist es wichtig, dass du deine Regler und die
passenden Einstellungen kennst. Halte daher auf diesem Arbeits-
blatt zundchst deine wichtigsten Regler fest, indem du die ent-
sprechenden Endpole in die Kisten schreibst (z. B. Kopf vs. Bauch,
Anspannung vs. Ruhe, Vertrauen vs. Kontrolle).

r— — — — — T r— — —
| |

L _ _ _ _ . L _

r— — — — — r— — —
| |

L _ _ _ _ . L _

r— — — — — - r— — —

| | |

L _ _ _ _ . L _

r— — — — — r— —

| | |

L _ _ _ _ . L

M"“‘ﬂ“ Yr-a'\:\\:%

Im zweiten Schritt kannst du den Knopf des Reglers an der Stelle
einzeichnen, wo die fir dich passende Mischung aus z. B. ,Bauch”
und ,Kopf" ist. Notiere bei den Positionen, wie sich der jeweilige
Mix fir dich anfahlt und woran du merkst, dass ein bestimmter
Regler gut eingestellt ist.

— — 1 r— — — — — 1
| |

_ _ g L _— _ _ _ _ 41

— — A r— — — — — 1
| |

_ _ g L — _— _ _ _ 41

— — A r— — — — — 1
| | |

_ _ g L _— _ _ _ _ 41

— — A r— — — — — 1
| | |

_ _ g L _ _ _ _ _ 41
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-7
Performance-Protection

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deinen optimalen Wettkampfzustand festzuhalten und mégliche Stérungen zu identifizieren. Uberlege dir
schon jetzt, wie du mit Stérungen umgehen wirst. Stelle dazu ganz konkrete Wenn-Dann-Pléne auf, um deinen Fokus und dein Wett-
kampfgefiihl zu verteidigen.

Perfomance-Protection

Diese Dinge konnten mich stressen

So will ich mich im Wettkampf fiihlen

So gehe ich mit den Stressoren um:

Stressor Umgang

vV ¥V V¥V Y ¥

» Ausfillhinweise siehe 2. Seite

Mentales ralniog,

Arbeitsblatt 7-7 zu ,Performance-Protection” auf Seite 135, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-7
Performance-Protection

Schritt 1:

Kdmmere dich zunachst um deinen optimalen Wettkampfzustand
und bearbeite das Oval. Stelle dir genau vor, wie du dich im Wett-
kampf fihlen mochtest bzw. wie sich dein Kérper und dein Kopf
anfihlen sollen, damit du deine beste Leistung abrufen kannst. Es
kénnte dir helfen, wenn du dich noch mal an einen zurlickliegen-
den Wettkampf erinnerst, in dem du dich super gefihlt hast. Solche
Wettkdampfe nennt man auch ,Moment of excellence”. Beschreibe
in Stichworten, wie sich dein Korper anfihlen soll: Stelle dir dabei
z. B.vor, wie sich Bewegungen anfihlen (z. B. harmonisch) und wie
deine Muskulatur arbeitet (z. B. schnell). Sei gerne kreativ und
schreibe alles auf, was dir hilft. Denke dann an deine mentale Ver-
fassung. Worauf willst du dich konzentrieren? Woran denkst du?
Welche Emotionen brauchst du? Beschreibe ganz genau, wie du
deinen Kopf im Wettkampf haben mochtest. Was kénnte dir noch
helfen: Kommunikation mit deinen Trainerinnen, moglichen Team-
kolleginnen, Eltern?

Schritt 2:

Nachdem du deinen optimalen Wettkampfzustand definiert hast,
Uberlegst du nun, was dich stressen konnte. Dazu dienen die Blitze,
die das Oval bedrohen. Denke einmal daran, was dich ggf. in der
Vergangenheit schon einmal aus der Bahn geworfen hat. Vielleicht
weilst du auch schon, was dich beim nachsten Wettkampf storen
konnte. Je besser du auf mogliche Stressoren vorbereitet bist,
desto einfacher wird es dir fallen, sicher mit ihnen umzugehen.
Wahrscheinlich nimmst du sie sogar gar nicht mehr als so bedroh-
lich wahr, denn du wusstest ja bereits, dass sie auftreten kénnen.

Schritt 3:

Um die Stressoren nun sicher und gekonnt beiseitezuschieben,
solltest du dir rechts in dem Kasten genau Gberlegen, was du konkret
tun wirst (Wenn-Dann-Plan), wenn einer der Stressoren tatsachlich
auftritt. Es ist wichtig, dass du deine Strategien wirklich notierst.
Dann hast du in Gedanken diese Situationen bereits einmal durch-
gespielt und ein erneutes Anwenden in der realen Situation wird
dir ganz leichtfallen.

Schritt 4:

Besprich dein ausgeflltes Arbeitsblatt auch mit deinen Trainer-
Innen. Wenn dich jemand anderes auf einem Wettkampf begleitet
und dich dort betreut, kannst du es mit diesen Menschen bespre-
chen. Es ist immer gut, wenn deine vertrauten Personen wissen,
wie du dich fihlen willst, was dich stressen kénnte und was deine
Bewaltigungsstrategien sind.

Schritt 5:

Nimm dir dein Arbeitsblatt immer wieder zur Hand. Visualisiere
deinen gewdiinschten Zustand und versuche, diesen Zustand auch
im Training immer wieder zu erreichen. Je 6fter du dich gedanklich
damit auseinandersetzt, desto einfacher wird es dir gelingen, den
Zustand tatsdchlich eigenstdndig herzustellen. Gleichzeitig wird
es dir leichtfallen, die Stressoren auszublenden.

Arbeitsblatt 7-7 zu ,Performance-Protection” auf Seite 135, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-8

AuF Kurs bleiben

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine Ziele motiviert anzugehen und konsequent zu verfolgen. Trage dazu im Mond dein Ziel ein und notiere
Zwischenziele auf dem Weg dorthin. Nun kannst du in den anderen Himmelskérpern festhalten, was dich vom Kurs abbringen konnte.

Im Raketenantrieb kannst du dann Uberlegen, was dir hilft, auf Kurs zu bleiben.

<¢>

fs

Mein Ziel

4}

Meine Ablenkungen

O

Das halt mich auf Kurs

Men\;{?s Yra'\:\\j:%

eis@@‘

Arbeitsblatt 7-8 zu , Auf Kurs bleiben” auf Seite 136, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-9

Den Wettkampftag managen

Dieses Arbeitsblatt kannst du nutzen, um die Abldufe am Wettkampftag mit deinem optimalen Wettkampfzustand (OWZ) zu verbinden.
Noch ist das Blatt ganz leer. Am Ende aber soll eine Linie entstehen, die deinen Aktivierungsverlauf bis zum Wettkampf darstellt. Darunter
notierst du, was du konkret tun wirst, um im Verlaufe des Tages deinen Zustand optimal zu steuern. Diese Kurve sieht bei allen Sportler-
Innen unterschiedlich aus — es gibt also kein Richtig oder Falsch —zumindest dann nicht, wenn es dir gelungen ist, im Wettkampf voll da
zu sein!

owz

Calm down < Energiemanagement > peak high

Zeit

Das mache ich konkret:

» Ausfillhinweise siehe 2. Seite

Arbeitsblatt 7-9 zu ,Den Wettkampftag managen” auf Seite 137, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-9

Den Wettkampftag managen

Schritt 1:

Markiere auf der Zeitachse zunachst den Beginn und die mogliche
Dauer des Wettkampfes. Sollte der Wettkampf bereits friih morgens
stattfinden, kannst du ihn dennoch weit rechts markieren und deine
mentale Vorbereitung bereits am Vorabend beginnen. Der kleine
Pfeil an der Y-Achse markiert das Niveau deines optimalen Wett-
kampfzustandes (OWZ). Die Zeit vor dem Wettkampf sollte dazu
genutzt werden, um sich auf den Wettkampf vorzubereiten. Es
wird dir helfen, wenn du deinen Zustandsverlauf (Energiemanage-
ment) vom Aufstehen bis zum Wettkampfbeginn bewusst gestal-
test.

Schritt 2:

Uberlege nun, wie du deine Zeit vor Wettkampfbeginn gestaltest.
Beginne beim Aufstehen und trage ein, wie hoch dein Energie-
level zundchst sein wird und wie du dann Schritt fur Schritt deinen
OWZ erreichst. Was sind deine Routinen? Gehst du etwas spazieren,
um den Kreislauf in Schwung zu bringen? Wann und was frihstickst
du? Wirst du vor dem Wettkampf noch einmal etwas trainieren?
Musst du noch zur Physiotherapie? Wann ist Abfahrt? Wann ist die
Besprechung mit dem*der Trainerin? Wo entstehen ggf. Leerzeiten
und wie nutzt du sie? Gibt es noch einen Mittagsschlaf? Was
brauchst du, um dich wohlzufihlen? Trage diese Punkte chrono-
logisch unter der Zeitachse ein. Trage zeitgleich deine Energiekurve
ein und Uberlege immer, ob dieser Verlauf zu dir passt. Achte darauf,
dass es deine Zeit ist, die du bestmoglich nutzen solltest, um im
Wettkampf gut vorbereitet top performen zu kénnen.

Anmerkungen:

Jede Sportart ist unterschiedlich! Ein Handballspiel etwa beginnt
und endet zu klar definierten Zeitpunkten. Im Judo hingegen bringen
die Follow-up-Zeiten die Zeitstruktur oft durcheinander und etwa
im Badminton finden zumeist mehrere Spiele am Tag statt, sodass
mehrere OWZ erreicht werden missen. Dann kommt der Regene-
ration zwischen den Matches eine wichtige Bedeutung zu. Passe
die Energiekurve daher deiner Sportart an, sei kreativ und arbeite
mit einem Bleistift, damit du auch mal was dndern kannst!

Arbeitsblatt 7-9 zu ,Den Wettkampftag managen” auf Seite 137, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-10

Triple-A-Timeout

Auf diesem Arbeitsblatt kannst du einen Ablauf festhalten, wie du in Wettkampfpausen und ldngeren Timeouts effektiv abschalten
kannst. Notiere dazu, was dir in den Pausen hilft, um kurz abzuschalten, den vergangenen Durchgang zu analysieren und dich vor dem
nachsten Durchgang wieder zu aktivieren. Wenn du das Schema ein paarmal ausprobiert hast, Gberlege dir, was gut funktioniert hat und
was noch nicht. Nimm gegebenenfalls Anderungen vor.

Abschalten

Analysieren

Arbeitsblatt 7-10 zu , Triple-A-Timeout" auf Seite 139, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-11
Cool down!

Um deine persénliche Cool-down-Routine zusammenzustellen, solltest du zunéchst Gberlegen, was dir in der Vergangenheit bereits
geholfen hat, nach dem Wettkampf kérperlich oder mental runterzufahren:

korperlich:

mental:

Auf dieser Basis entwickelst du nun deine personliche Cool-down-Routine. Achte dabei darauf, dass du kérperliche und mentale Bestand-
teile gut verknlpfst. So kannst du nach dem Wettkampf daran denken, neben deinem Kérper auch den Kopf runterzufahren.

Meine personliche Cool-down-Routine:

korperlich

>

v v
>

v v
>

ME“\.:,L% w n"\‘“\'mT‘

Arbeitsblatt 7-11 zu ,Cool down!" auf Seite 140, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-12
Mut zum Blues

»~Bevor man zu einem grofSen Champion wird, muss man erst einmal lernen,

zu verlieren und die richtigen Schliisse daraus zu ziehen.”
(Bastian Schweinsteiger, Fuf3baller)

Trauer: Was hilft mir, einen Misserfolg oder eine Niederlage emotional zu verdauen (z. B. Ablenkung, Zeit vergehen lassen)?

Abschluss: Wie kann ich einen Misserfolg oder eine Niederlage abhaken, um wieder nach vorn zu schauen (z. B. Duschen, Ortswechsel)?

Auswertung: Was hilft mir, aus einem Misserfolg oder einer Niederlage die richtigen Schlisse zu ziehen
(z. B. mit anderen sprechen, Dinge aufschreiben)?

mé;; Arbeitsblatt 7-12 zu ,Mut zum Blues” auf Seite 141, Wettkampfmanagement
@ %3 1
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-13

Schatzkiste & Miilleimer

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, deinen Wettkampf nach
verschiedenen Gesichtspunkten auszuwerten, um dann zu schauen,
was du in Zukunft beibehalten oder verbessern mochtest.

Erwartungen: Was hattest du dir vorgenommen? Welche Erwartungen hattest du an dich?

Uberraschungen: Gab es Ereignisse, auf die du nicht vorbereitet warst?

Erfolg: Notiere dir, was im Wettkampf gut lief. Worauf bist du stolz?

Baustellen: Was wiirdest du anders machen, wenn du konntest?

Arbeitsblatt 7-13 zu ,Schatzkiste & Mulleimer” auf Seite 144, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-13

Schatzkiste & Miilleimer

Um den Wettkampf innerlich gut abzuschlieRen, ist es wichtig, die
positiven Aspekte mitzunehmen und gut abzuspeichern. Genauso
wichtig ist es, alles, was nicht gut gelaufen ist, nach der Wett-
kampfauswertung zu entsorgen und sich nicht ldnger damit zu
belasten.

Trage dazu alle positiven Aspekte, die du weiter in Erinnerung
behalten mochtest, in die Schatzkiste ein. Alles, was du ausgewertet
hast und was ,zum Vergessen” war, kommt in den Mulleimer.
Nachdem du alles notiert hast, kannst du den unteren Teil des
Arbeitsblattes abtrennen und den Milleimer symbolisch entsorgen.

Arbeitsblatt 7-13 zu ,Schatzkiste & Mulleimer” auf Seite 144, Wettkampfmanagement
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Wettkampfmanagement

Arbeitsblatt 7-14
Woran lag's?

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, die Ursachen fir Erfolge und Misserfolge zu ergriinden. Verteile dazu zuerst Prozentanteile auf die vier
Felder, um eine Gewichtung der Ursachen zu erkennen. Zusammen sollten sich die vier Felder auf 100 % aufsummieren. Beschreibe
dann Grinde fir diese Aufteilung und halte sie in Stichworten in den jeweiligen Feldern fest. Im letzten Schritt Gberlegst du, an was du
zukinftig arbeiten kannst, um deine Wettkampfleistung zu stabilisieren.

Stabilitat
stabil variabel
Fahigkeit Anstrengung

intern
(]
S
o % [
S
g Aufgabenschwierigkeit Zufall: Glick/Pech
o)

extern

% - %

Arbeitsblatt 7-14 zu ,Woran lag's?" auf Seite 146, Wettkampfmanagement
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Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-1
Mein Energietank: Tankanzeige

Dieses Arbeitsblatt kann dir helfen, eine gute Tankanzeige fir deinen Energietank zu entwickeln. Stelle dazu deine Gedanken, Geflhle
und Verhaltensweisen bei einem leeren und einem vollen Tank gegeniber. Auf dieser Basis solltest du eine Warnlampe identifizieren,
die anzeigt, dass sich der Flllstand deines Tanks langsam dem Ende zuneigt.

Energietank leer Energietank voll

Gedanken
(z. B.innerer Dialog, Bilder vor dem
inneren Auge, halblaute Kommentare)

Gefiihle/Emotionen
(z. B. Stimmungslage, Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen)

Korper
(z. B. Atmung, korperliche Zustande,
Muskelspannung)

Soziales
(z. B. Umgang mit Anderen,
soziale Interaktionen im Team)

Verhalten
(z. B. Reaktionen, Handlungsimpulse,
wie trainiere ich?)

Warnleuchte(n):

Arbeitsblatt 8-1 zu ,Mein Energietank” auf Seite 154-156, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-3 .
Mein Energietank: Ubersicht

Mit diesem Arbeitsblatt behéltst du die Ubersicht iiber dein Energiemanagement. Schaff dir einen Uberblick Giber den Verbrauch und
trage dazu ein, was dir Energie raubt und in welche Bereiche du bewusst Energie reinstecken mochtest. Dartiber hinaus solltest du
notieren, wie du den Tank auffillen kannst und wie du merkst, dass sich die Tankanzeige dem Ende entgegen neigt.

Schlaf Erndhrung Mentale Erholung Koérperliche Erholung

\\mwt‘/‘/

10

Energietank

Flllstandanzeige

l Output

Arbeitsblatt 8-3 zu ,Mein Energietank” auf Seite 154-156, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-4
Der Recovery-Score

Recovery-Score Datum:

Bearbeitungshinweise:
Personendaten

+ Der Recovery-Score hilft dir, Faktoren der Regeneration

im Auge zu behalten. - - - 7
« Dabei kénnen die Faktoren der Regeneration in den vier Bereichen

Schlaf, Erndhrung, mentale und kérperliche Erholung liegen. | Name: |
 Fllle den folgenden Bogen moglichst wahrheitsgetreu und exakt aus. |
- Zielist es, taglich mindestens 25 Punkte zu erreichen, Vorname:

um gut erholt zu sein. Lo

SchlaF - (max. 10 Punkte) Mo | Di Mi | Do Fr Sa So
Ausreichend Schlaf: 7 bis 9 Stunden
Powernap (nicht nach 18:00) 2

Wind-down-Ritual 1

30 Min. vor dem Einschlafen keine
digitalen Medien (Handy, Laptop etc.)

Schlafférdernde Umgebung (dunkel,
ruhig, frische Luft etc.)

3 Stunden vor dem Schlaf keine schweren Mahlzeiten mehr 1

Erndhrung - (max. 11 Punkte)

(Personalisiertes) Sportartgerechtes Frihstiick 2

Sportartgerechtes Mittagessen 2

Sportartgerechtes Abendessen 2

Sportartgerechte
Zwischensnacks an Trainingstagen

Ausreichend trinken 2
3 Fauste Gemise & 2 Fauste Obst 1

Mentale Erholung - (max. 6 Punkte)
Zeit mit Freundinnen und Familie

Zeit fur mich (z. B. Musik héren)
Achtsamkeitsiibungen

Entspannungstraining

Hobbys auRerhalb des Sportes

Aol

Dosierte Mediennutzung

Korperliche Erholung - (max. 6 Punkte)
Auslaufen, regeneratives Training

Dehnen & Rollen 2
Warme & Kéltebehandlung 2

Tagesscore:

Legende @/erﬁjllt gnichterﬁjllt

Arbeitsblatt 8-4 zu ,Der Recovery-Score” auf Seite 157, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-6
Sleep-Score

Sleep-Score Datum:

Bearbeitungshinweise:

Personendaten

+ Der Sleep-Score hilft dir, Faktoren fir einen guten Schlaf im Auge
zu behalten. [
« Fille den folgenden Bogen maglichst wahrheitsgetreu und exakt aus. |
Name:

Vorname:
[

AM ABEND AUSFULLEN

Beanspruchung am Tag

1. Wie war mein Tag?

maximal
entspannt

2. Stresslevel

maximal
entspannt

e e e e e e e ey

maximal
anstrengend

e e e e e e e ey

maximal
anstrengend

Arbeitsblatt 8-6 zu ,Sleep-Score” auf Seite 161, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-6
Sleep-Score

Schlafstorer

3. Hast du Kaffee getrunken?

4. Hast du Alkohol getrunken?

5. Hast du Medikamente eingenommen?

6. Hast du vor dem Einschlafen Medien genutzt?
7. Hattest du Uber den Tag Konflikte?

8. Hast du aktuell Wettkampfdruck?

9. Reisen oder Jetlag?

Ja, _ Tassen

Viel I:I Ein bisschen
Ja, welche

Ja

Ja

Ja

oo

Ja

[ Inein
[ Inen
[ Inen
[ Inen
[ Inein
[ Inein
[ Inein

AM MORGEN AUSFULLEN

Schlaf

10. Wann bist du ins Bett gegangen?

11. Wann bist du eingeschlafen

12. Wann bist du aufgewacht?

13. Wie lange hast du ungefdhr geschlafen?
14. Wie fUhlst du dich?

[ ey

ausgeschlafen &
erholt

e

mide &
erschopft

Meine Ideen & Bemerkungen:

Arbeitsblatt 8-6 zu ,Sleep-Score” auf Seite 161, Erholung & Regeneration
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Verletzung & Rehabilitation

Arbeitsblatt 9-1
Stabil von Anfang an

Da in Notfallsituationen schnell Hektik ausbricht, kann das Mitfiihren einer Taschenkarte bei der Strukturierung der nachsten Schritte
helfen. Drucke diese Karte aus, ergdnze die postkartengrofe Karte auf Vorder- und Riickseite durch persdnliche Notizen, die dir Struktur
geben, laminiere sie und fihre sie fir Notfalle im Erste-Hilfe-Set mit.

Taschenkarte Vorderseite: Taschenkarte Riickseite:
Hier falten

S

S Stabilisierung der Situation
Kontaktaufbau, Abschirmen, Grundbeddrfnisse Informationsfluss bei Verletzung:

A Anerkennung der Situation
Beschreibung der Situation, Beschreibung der Symptome

F Fordern des Verstehens
Eine normale Reaktion auf eine aulRergewdhnliche Situation

E Ermutigung zur Bewdltigung
z. B. Entspannung, Ablenkung, Schimpfen und Fluchen

R Riickfiihrung zur Eigenstandigkeit
Eigenstandigkeit betonen, Hilfsangebote benennen

Auf der Riickseite der Taschenkarte werden wichtige Personen,
Telefonnummern und die Informationskette geschrieben. Im Verein
oder Verband sollte ein einheitlicher Informationsfluss herrschen,
derim Falle einer Verletzung eingehalten wird. Die entsprechenden
Personen werden in der besprochenen Reihenfolge informiert.
So kann es je nach Vereins- oder Verbandsstruktur sowie Leistungs-
und Altersbereich einen unterschiedlichen Ablaufplan geben.
Wichtige Personen, die Informiert werden missen, knnen Vereins-
bzw. Verbandsleitung, medizinisches Personal wie Arztinnen oder
Physiotherapeutinnen, Sportpsychologlinnen, Medienabteilung und
Eltern sein.

Zeichne hier den entsprechenden Informationsfluss auf. Notiere
wichtige Namen und die entsprechenden Telefonnummern (etwa
fir den Fall eines defekten Handys, auf dem die Nummern gespei-
chert sind) werden notiert. Ein solcher Informationsfluss kann auch
digital erarbeitet werden und auf die Karte aufgeklebt werden.

Arbeitsblatt 9-1 zu ,Stabil von Anfang an” auf Seite 190-191, Verletzung & Rehabilitation
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Verletzung & Rehabilitation

Arbeitsblatt 9-2

Struktur gibt Halt

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, die Verletzungsphase zu strukturieren, indem du wichtige Meilensteine gemeinsam mit Arztinnen, Physio-
therapeutinnen und Trainerinnen festlegst. Die Seilbahn stellt schematisch den Rehabilitationsprozess dar. Zeichne die kommenden
Meilensteine in Form von Liftmasten ein und benenne sie entsprechend. Es handelt sich um eine grobe Strukturierung der Verletzungs-
phase. Achte also darauf, nicht zu feinschrittig zu werden. Die Talstation symbolisiert den Zeitpunkt der Verletzung, die Bergstation
steht fir den Wiedereinstieg. Hange dir dieses Schaubild auf und Gberpriife deine Fortschritte regelmafig. Mit Kreuzen und Daten
kannst du immer wieder einzeichnen, wo im Rehaprozess du dich gerade befindest.

Arbeitsblatt 9-2 zu ,Struktur gibt Halt" auf Seite 192, Verletzung & Rehabilitation
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Verletzung & Rehabilitation

Arbeitsblatt 9-3

Mein Rehaprotokoll

Datum: Rehabilitationsprotokoll Nr.

1. Wie geht es dir aktuell?

[] [] [] [] ]

am Boden zerstort schlecht wie immer gut besser
denje

2. Was fuhrt auf einer kérperlichen und mentalen Ebene (Emotionen & Gedanken) zu diesem Erleben?

3. Was brauchtest du, um dich besser zu fihlen?

4. Was hat dir in der letzten Zeit am meisten geholfen (personliche Erkenntnisse, Tipps von auRen etc.)?

5. Was waren deine Highlights in letzter Zeit (Erreichen groBer Teilschritte, kleine persénliche Erfolge)?

6. Welche Schritte kommen in den nadchsten Wochen auf dich zu?

Arbeitsblatt 9-3 zu ,Mein Rehaprotokoll” auf Seite 193, Verletzung & Rehabilitation
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Verletzung & Rehabilitation

Arbeitsblatt 9-4
#comebackstronger

Dieses Arbeitsblatt hilft dir zu reflektieren, woran du in der Verletzungspause arbeiten kannst, um in diesem Bereich stérker als zuvor
zuriickzukommen. Schreibe deine Ziele und Visionen in die Wolke. Schreibe um sie herum Bereiche auf, in denen du dich verbessern
mochtest und was du aktuell tun kannst, um diesen Bereich auszubauen.

Woran ich arbeite, um noch stérker zuriickzukommen:

Ziele & Vision:

Arbeitsblatt 9-4 zu ,#comebackstronger” auf Seite 194, Verletzung & Rehabilitation
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Verletzung & Rehabilitation

Arbeitsblatt 9-8
Teambuilding mit dem Korper

1. Wahle zunachst ein Emoji fir die verletzte Kérperregion und 3. Stelle dein ,Team des Korpers” mit Starken und Schwachen auf:
beschreibe sie mit ein paar Adjektiven. Ubertrage das Emoji auf a. Uberlege Stérken jeder Kérperregion,
die entsprechende Stelle auf der Silhouette. insbesondere der vormals verletzten Stelle.
b. Welche Rollen und Aufgaben werden von
2. Wahle nun weitere Emojis fiir andere wichtige Kérperregionen. welcher Region ibernommen?
Ubertrage auch diese auf die Silhouette und beschreibe sie c. Wie unterstitzt jeder Bereich das gesamte
mit ein paar Adjektiven. ,Team des Korpers"?

d. Was kénnen sich andere Bereiche von einer
bestimmten Stelle abschauen?

Arbeitsblatt 9-8 zu , Teambuilding mit dem Korper” auf Seite 202, Verletzung & Rehabilitation
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Teambuilding

Arbeitsblatt 10-1
Mein Weg ins Team

Die folgenden Leitfragen helfen dir dabei, deinen Teamkolleglnnen die wichtigsten Stationen auf deinem Weg ins Team darzustellen:

Name:

Alter:

Wann hast du mit dem Sport angefangen?

Von wann bis wann warst du bisher bei welchen Vereinen aktiv?

Was waren deine bislang grofiten Erfolge?

Was konntest du aus Niederlagen lernen?

Hattest du schon einmal eine besondere Verletzung?

Wen im Team kennst du schon ldnger?

Was isst du am liebsten?

Eine Besonderheit von dir?

Was macht dir an deinem Sport Spaf?

Arbeitsblatt 10-1 zu ,Mein Weg ins Team" auf Seite 210, Teambuilding
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Teambuilding

Arbeitsblatt 10-2
Soziogramm

Diese Ubung hilft dir dabei, die Struktur im Team zu veranschaulichen. Verwende die unten aufgefithrten Symbole und zeichne damit
die Struktur deines Teams ins dafiir vorgesehene Feld ein. Platziere zunachst alle Teammitglieder. Achte dabei auch auf Nahe und Distanz
zwischen den Personen. Kennzeichne Personen, die einer bestimmten Gruppe zugehéren, durch Zahlen. Nicht jede Person muss einer
bestimmten Gruppe angehoren. Hebe besondere Beziehungen durch die entsprechenden Linien hervor.

Zahlen symbolisieren
Gruppenzugehorigkeit

> — @ —
Weiblich Mannlich Freundschaft  Sympathie Einseitige Offener Verdeckter Beziehung
o. Allianz vonAzuB Antipathie Konflikt Konflikt

Zeichne hier die Struktur deines Teams ein:

Mentales Trah\h\g
imAeistongssport %

Arbeitsblatt 10-2 zu ,Soziogramm* auf Seite 211, Teambuilding
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Teambuilding

Arbeitsblatt 10-4
Identitatspyramide

Dieses Arbeitsblatt hilft Teams dabei, gemeinsam Werte zu erarbeiten. Bestimmt zunachst paarweise sechs wichtige Werte, die den
Zusammenhalt im Team und die Team-Performance positiv beeinflussen, und tragt sie in die entsprechenden Felder ein. Wenn ihr fir
jedes Feld etwas gefunden habt, geht mit einer anderen Gruppe zusammen und bestimmt aus euren Ergebnissen die sechs wichtigsten
Werte auf einem gemeinsamen Arbeitsblatt. Diesem Vorgehen folgt ihr so lange, bis sich das ganze Team auf sechs Werte geeinigt hat.

Mentales Trah\h\g
imAeistongssport %

Arbeitsblatt 10-4 zu ,Identitdtspyramide” auf Seite 219, Teambuilding
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-1
Mein(e) beste(r) Trainerin

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deinen eigenen Stil als Trainerln besser zu verstehen. Anhand der Fragen kannst du herausfinden, was du
von positiven, aber auch von negativen Vorbildern mitgenommen hast. Das hilft, in Zukunft bewusster und gezielter die Aspekte hervor-
zuheben und zu trainieren, die aus deiner Sicht eine(n) gute(n) Trainerln ausmachen.

Mein(e) beste(r) Trainerin | Mein(e) schlechteste(r) Trainerin

Was hat mein(e) beste(r) Trainerln ganz konkret gut bzw. mein(e) schlechteste(r) Trainerln ganz konkret schlecht gemacht?

Welche Verhaltensweisen & Grundeinstellungen haben ihn*sie ausgezeichnet?

Was hat das damals bei mir bewirkt?

Was habe ich, bewusst oder unbewusst, mitgenommen?

Arbeitsblatt 11-1 zu ,Mein(e) beste(r) Trainerln” auf Seite 230, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-2
Meine Stresskarten

Dieses Arbeitsblatt stellt eine Checkliste zur Priifung der eigenen Warnsignale fir Stress dar. Die folgenden Punkte kdnnen Anzeichen
fir Uberforderung sein. Welche von diesen Signalen kennst du?

schon mal noch nicht schon mal noch nicht
gehabt gehabt gehabt gehabt

1. Korperliche Warnsignale 3. Kognitive Warnsignale

Herzklopfen/Herzstiche Standig kreisende Gedanken/gribeln

Engegefihlin der Brust Konzentrationsstorungen

Atembeschwerden Leere im Kopf >Blackout<

Einschlafstérungen Gedachtnislicken

Chronische Midigkeit Tagtrdume
Verdauungsprobleme Albtrédume

Magenschmerzen Leistungsverlust
Appetitlosigkeit 4. Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegenlber
anderen, >aus der Haut fahren<
Fingertrommeln, Fif3e scharren,
Zittern, Zdhne knirschen

Sexuelle Funktionsstérung

Muskelverspannung

Kopfschmerzen Schnelles Sprechen, Stottern
. Andere unterbrechen, nicht zuhéren
Rlckenschmerzen K
onnen
Kalte Hande/FiRRe Weniger mit anderen Menschen
reden

Starkes Schwitzen Pausen ausfallen lassen/durcharbeiten

2. Emotionale Warnsignale

Nervositdt, innere Unruhe Unregelmafiges Essen

Gereiztheit, Arger Konsum von Alkohol/Medikamenten

Angstgefihl, Versagensangste Private Kontakte >schleifen< lassen

Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit Mehr Rauchen als gewlinscht

Weniger Sport und Bewegung als

Lustlosigkeit (auch sexuell) gewdinscht

Schnelleres Autofahren

[ ) e ) ) 0 0 e e D D T T e e
[ ) e ) ) 0 0 e e D D T T e e
[ 0 0 | ) ) ) ) ) ) ) | e e o e | e
() 0 0 | ) ) ) ) ) ) | e e o e | e

Innere Leere, >ausgebrannt sein<

Arbeitsblatt 11-2 zu ,Meine Stresskarten” auf Seite 232, Ich als TrainerIn
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-3
Meine Stresskarten

Nimm dir fir die folgende Aufgabe etwas Zeit. Wie du weil3t, rea-
giert jeder Mensch unter Stress anders. Die einen reagieren mit
Verspannungen, die anderen werden hektisch und wieder andere
bekommen SchweiRausbriche. Wie ist es jedoch bei dir? Was
spurst du kérperlich? Was tust oder sagst du bzw. was tust oder
sagst du eben in Stresssituationen nicht? Woran merkst du, dass
du unter Stress stehst?

Versuche, deine Warnsignale mal zu erinnern. Nutze fir die folgende
Ubung gerne die ,Checkliste zur Priifung der eigenen Warnsignale
fir Stress” aus dem ersten Teil dieses Arbeitsblatts. Sobald du sie
dir bewusst gemacht hast, sollst du die Signale ordnen. Zum einen
die Signale, die als Erstes bei Stress auftreten und gute
JVerwarnungen” fir dich darstellen, dass du unter Stress stehst
(gelbe Karte), und zum anderen die Signale, die dir aufzeigen, dass
du starkem Stress ausgesetzt bist und folglich kurz davor bist,
,vom Platz gestellt zu werden” (rote Karte).

Welche MaRnahmen kennst du, die du bei der gelben
Karte mehr beachten oder anwenden solltest?

Welche MaRRnahmen kennst du, die du bei der roten
Karte mehr beachten oder anwenden solltest?

Arbeitsblatt 11-3 zu ,Meine Stresskarten” auf Seite 232, Ich als TrainerIn
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1



Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-4
Under Pressure!

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, deine eigenen Verhaltensmuster unter Stress besser kennenzulernen und Strategien zur Steuerung deiner
Anspannung zu entwickeln. Dabei helfen dir die untenstehenden Checkfragen. Dazu kannst du auch in den anderen Ubungen schauen,
welche der fir Sportlerinnen vorgestellten Strategien und Techniken zum Umgang mit Druck und Anspannung dir helfen kdnnen.

1. Analyse und Selbstwahrnehmung:
Welche Reize und Situationen werden fir dich schnell zu Stressoren?

Woran merkst du, dass du angespannt bist (Gedanken, Gefihle, kdrperliche Reaktionen)?

Wie coachst du, wenn du angespannt bist? Sagst du mehr oder weniger als sonst?

Zu welchen Verhaltensmustern tendierst du?

Wirst du offener oder verschlossener im Kontakt mit den Sportlerinnen?

2. Planen und Steuern
Was kannst du tun, um den eigenen Umgang mit Drucksituationen zu verbessern?

Was trainierst du in der kommenden Zeit regelmafig?

Wie willst du zukinftig in bestimmten Situationen reagieren?

Arbeitsblatt 11-4 zu ,Under Pressure!” auf Seite 231, Ich als Trainerln
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-4
Under Pressure!

3.Plan:
Um dich immer wieder an deine Strategien zum Umgang mit Stress zu erinnern, schreibe dir einen Spickzettel.

4, Auswertung
Was ist dir im Umgang mit Stress in der letzten Zeit gut gelungen?

Welche Strategie und welche Technik haben sich bewahrt?

Woran merkst du am deutlichsten, dass dir die Technik hilft?

Was hat sich verandert?

Arbeitsblatt 11-4 zu ,Under Pressure!” auf Seite 231, Ich als Trainerln
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-5

Das Auge hort mit

Reflexionsfragen zur Beobachtung des Videos

Mit diesem Arbeitsblatt kannst du deine Gestik, Mimik und Kérpersprache analysieren. Nutze ein Video, beobachte dich selbst und werte
das Video anhand der folgenden Fragen aus.

Was fallt dir als Erstes auf, wenn du dich selbst im Video siehst?

Was an der Kérpersprache gefallt dir gut? Was mochtest du beibehalten und ggf. in Zukunft etwas gezielter einsetzen?

Wo siehst du Entwicklungspotenzial in deiner Kérpersprache? Was mochtest du dndern, um in Zukunft eine andere Wirkung zu erzielen?

Sind Korpersprache und Inhalte der Situation angemessen? Gerade in Wettkampfsituationen ist hier das Stichwort Sicherheit wichtig:
Wirkst du auf dich sicher im Auftreten?

Fallen dir besondere Posen oder Haltungen auf, die du immer wieder einnimmst?

Passen Gestik, Mimik, Kérpersprache, Parasprache und Inhalt zusammen?

Arbeitsblatt 11-5 zu ,Das Auge hort mit” auf Seite 235, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-5

Das Auge hort mit

Entwicklungsbereiche festlegen

Um auf der Basis der Video-Auswertung an deiner Kérpersprache zu
arbeiten, kannst du nun konkrete Entwicklungsbereiche definieren.
Das heifl3t, du solltest Giberlegen, was du in Zukunft verbessern willst.
Das sollte so konkret wie méglich sein und eher kleine, Gberprifbare
Punkte umfassen. Wenn du z. B. beschliel3t, bei Mannschafts-
ansprachen die Hande in die Hifte zu stemmen, anstatt die Arme vor
der Brust zu verschranken, kannst du dich vor der nachsten Ansprache
noch mal gezielt daran erinnern. Uberpriife nach einiger Zeit, ob das
neue Verhalten schon zur Gewohnheit geworden ist.

Um Impulse fir die Arbeit an der eigenen Korpersprache zu ver-
bessern, kannst du dir auch Vorbilder suchen. Entweder in deinem
Umfeld oder auch in Filmen oder anderen Medien. Suche dir
Menschen, deren Korpersprache du angenehm findest oder deren
Charisma dich fasziniert. Was macht den Ausdruck der Person so

besonders? Versuche, ihre Haltung einzunehmen und zu imitieren,
um ein Gefihl dafir zu bekommen. Gerade bei alteren Filmen
oder Serien solltest du allerdings bedenken, dass die Schauspieler
oft iiberzogene Gestiken und Mimiken haben.

Trage dazu in die mittlere Spalte der folgenden Tabelle konkrete
Punkte ein, an denen du hinsichtlich deiner Kérpersprache arbeiten
mochtest. Dazu solltest du in der linken Spalte festhalten, was du
verbessern mochtest, und in der rechten Spalte Situationen fest-
halten, die dir Gelegenheit dazu bieten. Wenn du mehrere Punkte
gefunden hast, ist es sinnvoll, nicht alles gleichzeitig anzugehen,
sondern anschlieRend eine Priorisierung vorzunehmen und eine
Reihenfolge festzulegen. Wenn du einen Punkt erfolgreich bear-
beitet hast, kannst du dich belohnen und ihn in der ganz rechten
Spalte abhaken.

Was mochte ich verbessern
(Inhalt):

Prioritat:

Wann kann ich das umsetzen Erledigt:

(Situation)?

[]

I I | e I | e I |
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Arbeitsblatt 11-5 zu ,Das Auge hort mit” auf Seite 235, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-8
Diktatorin oder Demokratin

Fiihrungsstile: Test

Dieser Test hilft dir, Vorlieben und Stérken fir einen bestimmten Fihrungsstil herauszufinden. Bitte kreuze bei jeder Antwortalternative
immer das Feld an, das auf dich am meisten zutrifft. Dabei handelt es sich um eine Checkliste, die dir bei der Selbstreflexion hilft, und

nicht um ein wissenschaftlich validiertes Verfahren, das dich mit einer Normstichprobe vergleicht.

kaum teils/teils

1.Ich lege individuelle Ziele immer gemeinsam mit den Sportlerinnen fest.

oft

2. Ich treffe alle Entscheidungen gemeinsam mit den Sportlerinnen.

3. Ich kommuniziere mit den Sportlerinnen immer auf Augenhéhe.

4. Mir ist ein transparenter Informationsfluss im Team wichtig.

5. Ich lasse den Sportlerinnen viele Freirdume, um sich gut zu entfalten.

6. Ich verzichte auf detaillierte und laufende Kontrollen.

7. 1ch vertraue meinen Sportlerinnen.

8. Meine Sportlerinnen sollen Aufgaben eigenverantwortlich Gbernehmen.

9. Ich habe immer ein offenes Ohr fir meine Sportlerinnen.

10. Ich nehme Kritik und Anregungen meiner Sportlerinnen ernst.

11. Meine Sportlerinnen sollen Aufgaben selbststéndig untereinander aufteilen.

12. Meine Sportlerinnen sollen sich auch auBerhalb des Sports weiterentwickeln.

13. Ich gebe meinen Sportlerinnen regelméafig Riickmeldung tber ihre Entwicklung.

14. Ich stelle mich regelméaRig der Beurteilung durch meine Sportlerinnen.

15. Ich geben meinen Sportlerinnen regelmaRig Wahloptionen, anstatt alles vorzugeben.

16. Ich begriinde mein Vorgehen und meine Entscheidungen, damit die Sportlerinnen sie nachvollziehen kénnen.

17.1ch behandele alle Sportlerinnen stets gleich.

18. Ich beurteile meine Sportlerinnen nicht im Vergleich zu anderen, sondern in Relation zu ihren Féhigkeiten.

19. Es ist mir wichtig, dass sich alle Sportlerinnen im Team wohlfihlen und ihren Platz finden.

OO Ogooo oo dod oo g .
OO ooy oo oo god oo og i
OO ooy oo oo god oo og i
OO ooy oo oo god oo og i

20. Es ist mir wichtig, dass alle im Team ihre Meinung gleichberechtigt dufsern kénnen.

oo od oo dondg o g o

Um den Fragebogen auszuwerten, werden jeder Antwort Punkte zugeordnet. Je starker die Zustimmung zu einer Aussage, desto mehr

Punkte gibt es. Pro Frage also zwischen 1 (kaum) und 5 (oft) Punkte.

1. Ich behandele alle kaum teils/teils oft
Sportlerlnnen stets glelch I:I I:I I:I I:I I:I
Punkte: 1 2 3 4 5

Summiere die Punkte Uber alle 20 Fragen auf. Du kannst also maximal 100 und minimal 20 Punkte erreichen.
Auf dieser Basis kannst du in der folgenden Auswertung berprifen, ob du eher autoritar oder kooperativ fihrst.

M"‘“ﬂ“ Yra'\:\\j:%

Arbeitsblatt 11-8 zu ,Diktatorln oder Demokratin” auf Seite 242, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-8

Diktatorin oder Demokratin

Fiihrungsstile: Auswertung

20-40 Punkte: Du fiihrst iiberwiegend autoritar. Dadurch ist
die Entscheidungsgewalt klar bei dir konzentriert, was schnelle
Entscheidungen und hohe Produktivitdt erméglicht. Allerdings
besteht die Gefahr, dass die Zufriedenheit und Motivation der
Sportlerinnen durch mangelnde Partizipation sinken.

Daher solltest du darauf achten, deine Entscheidungen transparent
und nachvollziehbar zu machen, um Widerstande zu vermeiden.
Versuche in Zukunft mal, deinen Sportlerinnen etwas mehr Freiraum
zu geben und ein paar Aufgaben zu delegieren.

41-60 Punkte: Du Fiihrst eher autoritdr. Der Vorteil besteht in
schnellen Entscheidungen und einer klaren Richtung fiirs Team.
Das kann gerade bei jingeren und unselbststdndigen Sportlerin-
nen sinnvoll sein. Auch in druckvollen Wettkampfsituationen ist es
gut, eine klare Linie vorzugeben, um die Sportlerinnen nicht zu
Uberfordern.

Allerdings solltest du mittelfristig aufpassen, dass die Sportler-
Innen lernen, Verantwortung zu Gbernehmen und eigensténdig
zu handeln. Uberpriife situationsangemessen, wann du deinen
Sportlerinnen etwas mehr Freiraum geben kannst.

61-80 Punkte: Du fiihrst eher kooperativ. Der Vorteil ist, dass
die Sportlerinnen involviert werden und eigenstdndig handeln
konnen. Das macht Sportlerinnen selbststdandig und selbstbewusst,
denn sie lernen, Verantwortung zu ibernehmen, und splren ihre
Selbstwirksamkeit. Allerdings sollte der rote Faden erhalten bleiben.

Uberpriife daher in deinem Fiihrungsverhalten immer wieder, ob
die Richtung im Team fUr alle klar erkennbar ist. Auch sollte bei
kritischen Entscheidungen deutlich werden, dass die Sportler-
Innen zwar gehort werden, die letztendliche Entscheidungsver-
antwortung aber bei dir liegt.

81-100 Punkte: Du fiihrst iiberwiegend kooperativ. Der Vorteil
eines sehr kooperativen Stils liegt klar darin, dass das Engagement
und die Kreativitdt der Sportlerinnen geférdert und Motivation
aufgebaut werden. Dazu brauchst du aber sehr miindige Sportler-
Innen, sonst besteht die Gefahr, dass die Richtung im Team verloren
geht und sich Sportlerinnen Uberfordert fihlen.

Uberpriife daher regelmé&Rig, ob du deine Sportlerinnen nicht
Uberforderst. Gerade in zeitkritischen und druckvollen Situationen
kann es durchaus sinnvoll sein, mal mehr Vorgaben zu machen.
Denke daran, in diesen Situationen den Mut zu haben, Entschei-
dungenselbst zu treffen, und verstecke dich nicht hinter dem Team.

Vorteile des autoritidren Fiihrungsstils

« Klarheit der Entscheidungsgewalt
+ hohe Entscheidungsgeschwindigkeit
+ hohe Produktivitat bei Routinetatigkeiten

Nachteile des autoritaren Fiihrungsstils

- haufige Fehlentscheidungen durch Konzentration auf
eine Person

« Sportler werden unselbststandig

« Zufriedenheit und Motivation der Sportler sinken

Vorteile des kooperativen Fiihrungsstils

- fachgerechte Entscheidungen

« hohe Motivation bei den Sportlerinnen

« Wenn der Trainer nicht da ist, kdnnen die Sportlerinnen
das Training eigenstandig weiterflihren

« Engagement und Kreativitdt werden gefordert

Nachteile des kooperativen Fiihrungsstils

« bei komplizierten Entscheidungen langsame
Entscheidungsfindung
+ bei Sportlerinnen mit geringer Selbstdisziplin

Arbeitsblatt 11-8 zu ,Diktatorln oder Demokratin” auf Seite 242, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerin

Arbeitsblatt 11-9

Fihrung auf ZAK!

Die Checkliste auf diesem Arbeitsblatt hilft dir, dein Training so zu
gestalten, dass die Bedirfnisse deiner Sportlerinnen nach Zusammen-
gehorigkeit, Autonomie und Kompetenzerleben befriedigt werden.
Prife die Punkte fir dich und ergdnze sie um eigene Ideen.

Zusammengehdorigkeit:

O Gab es zu Beginn und am Ende des Trainings einen gemeinsamen
Moment?

O Habe ich Ubungen in der Trainingseinheit gehabt, in denen die
Sportlerinnen Spal miteinander hatten?

[0 Habe ich in Ansprachen bewusst das Wort ,wir” verwendet?

[0 Hatsich das Team als Mannschaft gefihlt oder gab es starke
Grippchenbildung?

[0 Habe ich auf eine bewusste Durchmischung von z. B. jingeren
und élteren Sportlerinnen wahrend des Trainings geachtet?

Flige noch eigene Punkte hinzu, auf die du zuk{nftig achten moch-
test, um das Bedirfnis nach Zusammengehorigkeit anzusprechen:

Kompetenz:

O Habe ich die Ubungsschwierigkeit an die Fahigkeiten der
Sportlerinnen angepasst?

O Habe ich positive Feedbacks gegeben, wenn dies moglich war?

O Habe ich Gruppen so zusammengestellt, dass Frust vermieden
und Selbstwirksamkeitserleben geférdert wurde?

[0 Habe ich kompetenzorientiertes und positives Feedback
gegeben?

[0 Habe ich Bemihungen gelobt und auf den Prozess geachtet
und nicht nur Ergebnisse im Blick gehabt?

Flge noch eigene Punkte hinzu, auf die du zukiinftig achten méch-
test, um das Bedurfnis nach Zusammengehérigkeit anzusprechen:

Autonomie:

O Habe ich die Sportlerinnen mit Namen angesprochen?

[0 Habe ich esin dieser Woche geschafft, mit allen Sportlerinnen
ein kurzes personliches Gesprach zu fihren?

[0 Konnten die Sportlerinnen Freiraum im Training selbststdndig
nutzen?

[0 Hatten meine Sportlerinnen Wahlmaoglichkeiten in der
Trainingseinheit?

O Habe ich meine Ubungsauswahl transparent begriindet
und war der Sinn der jeweiligen Ubungen stets klar?

Flige noch eigene Punkte hinzu, auf die du zukinftig achten
maochtest, um das Bedirfnis nach Autonomie anzusprechen:

eis‘/’ﬂ@’

Arbeitsblatt 11-9 zu ,Fihrung auf ZAK!" auf Seite 243, Ich als TrainerIn
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Erholung & Regeneration

Handout 8-2

Mein Energietank: Energielieferanten

Dieses Handout bietet dir 40 Ideen, wie du deinen Energietank wieder auffillen kannst. Natdrlich passt nicht alles immer.
Kreise daher deine personlichen Energielieferanten ein, die dir bei der Regeneration helfen.

Erndhrung:

9.
10. Iss Obst und Gem{Use nach den Farben des Regenbogens.

Ausreichend trinken.

Geeignete Getranke: Wasser, unges(Rter Tee
und Saftschorle.

Ungeeignet: Energy- und Softdrinks.

Auf eine ausgewogene Erndhrung achten.
Mahlzeiten verteilen: Frihstick, Mittagessen,
Abendessen, Snacks.

Ausreichend Energie zu sich nehmen.

Am Abend eher leichte Kost.

Gute Snacks fir zwischendurch sind Obst, Gemise,
Nisse & Fruchtschnitten.

Ungeeignet zur Sattigung sind StRigkeiten.

SchlaFf:

1. Grundsatzliche Schlafzeit: 7-9 Stunden.

Hilfreich sind: wenig Licht (Schlafmaske),
niedrige Temperatur und geringe Lautstarke (Oropax).
Langsames Runterfahren hilft beim Einschlafen.
Erst dann ins Bett gehen, wenn man mude ist.
Leichte Kost am Abend.

Alkohol reduziert die Schlafqualitat.

Kein Koffein am Nachmittag.

Ideen-Zettel neben dem Bett.

Korperliche Aktivierung am Tag, aber nicht direkt
vorm Schlafen.

10. Keine Arbeit oder Computerspiele im Bett.

N

O oNU AW

Mentale Erholung:

bl

o v

8.
9.

Cool down nach Training und Wettkampf.

RegelmaRige mentale Auszeiten planen.

Soziale Kontakte genieRen.

Autogenes Training oder andere Entspannungsverfahren
praktizieren.

Konflikte reduzieren und wenn moglich zeitnah (6sen.
Erfolgserlebnisse erinnern und positiv denken.

Klare Pldne bilden, statt zu griibeln

(Wenn ... Dann ... & Fokus finden).

Techniken zur ,Blitzentspannung” lernen und trainieren.
Selbstvertrauen starken und pflegen.

10. Ziele aufbauen.

Korperliche Erholung:

1. Powernap 15-20 Minuten

2. Muskelentspannung

3. Atementspannung

4. Body-Scan

5. Massagen

6. Sauna

7. Baden

8. Leichte oder moderate Sporteinheiten:

z. B. Laufen oder Spazierengehen
9. Kaltebader & Wechselduschen
10. Dehnen & Stretchen

Handout 8-2 zu ,Mein Energietank” auf Seite 154-156, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Handout 8-5
Checkliste fir einen guten Schlaf

Checkliste Fiir einen guten Schlaf
Die innere Uhr: Egal, ob Eule (Spattyp) oder Lerche (Friihtyp) — berlcksichtige deinen Chronotyp im Alltag.

Analog statt digital: Abends noch ein Buch oder eine Zeitschrift zu lesen hilft dir, dich zu entspannen und dich auf die Nacht vorzubereiten.
Digitaler Medienkonsum dagegen eher nicht. Daher solltest du spatestens 30 Minuten vor dem Einschlafen alle digitalen Quellen ausschalten.

Schlafrituale: Gleiche ruhige Abldufe vor dem Schlafengehen bereiten den Kérper auf die Nacht vor. Nimm dir vor dem Ins-Bett-Gehen
mindestens 30 Minuten dafir Zeit (siehe ,Wind-down-Ritual”).

Schlafzeiten: Stets zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen beeinflusst die Schlafqualitat positiv. Dabei ist RegelmaRigkeit
fr den Korper wichtig. Entsprechend sollte auch am Wochenende oder in den Ferien nicht allzu sehr davon abgewichen werden.

Umfeld kontrollieren: Um gut zu schlafen, sollte das Zimmer gut geliftet, kiihl, dunkel und das Ambiente leise sein. In fremder Umgebung
lohnt es sich, Tape im Gepack zu haben, um grelle LED-Ldmpchen abzukleben, sowie Ohrstopsel, um stérende Larmquellen auszublenden.
Manchmal hilft eine Schlafmaske.

Weniger ist mehr: Vermeide es, zu viel zu schlafen, denn auch das kann mide machen! Finde deine optimale Schlafdauer.

Kein Hin- und Herwalzen: Falls du mal nicht schlafen kannst, steh auf und verlasse wenn maglich das Schlafzimmer. Sich hin und her
zu walzen bringt nichts und frustriert nur. Auch Nachrechnen, wie viel Schlafzeit noch verbleibt, ist ein sicheres Mittel, wach zu bleiben.
Notfalls kannst du die Uhr im Zimmer abhangen. Eine gelassene Haltung hilft am besten, um wieder einzuschlafen (siehe Kapitel ,Fokus
& Gelassenheit”). Monotone Aufgaben wie Kreuzwortrétsel l6sen, lesen und das beriihmte Schafchenzahlen unterstitzen zusétzlich, dass
die Augen wieder zufallen.

Nicht snoozen: Auch wenn es schwerfallt — stehe immer zeitnah auf, wenn der Wecker geklingelt hat. Schenke dir lieber von vornherein
einige Minuten mehr Schlaf, anstatt weiter zu schlummern.

Guten Morgen, Sonne: Nach dem Aufstehen solltest du so viel natirliches Licht wie mdglich tanken. Das macht deinen Kérper wach und
hebt die Stimmung. Im Winter kannst du vor einer Tageslichtlampe frihsticken oder gegebenenfalls zusatzlich Vitamin D einnehmen.

Powernap: Der Powernap gilt als wichtiges Mittel, um zu regenerieren und die korperliche und mentale Leistungsfahigkeit wiederher-
zustellen. Die Schlafdauer betragt dabei zwischen 10 und maximal 20 Minuten. Stelle den Wecker auf 25-30 Minuten, damit dir etwas
Zeit zum Einschlafen bleibt. Schléft man langer als eine halbe Stunde, gleitet man in die Tiefschlafphase ab. Daraus zu erwachen fihlt
sich anstrengend an. Der ideale Zeitpunkt fir einen Nap ist nach dem Mittagessen, am frithen Nachmittag. Nach 18 Uhr sollte kein
Powernap mehr durchgefihrt werden.

Handout 8-5 zu ,Schlaf” auf Seite 158, Erholung & Regeneration
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Erholung & Regeneration

Handout 8-7

Der Ernahrungsfiihrerschein: Quizfragen

.3

Hier einige exemplarische Quizfragen, die den Sportlerinnen zum
Erreichen des Erndhrungsfihrerscheins gestellt werden kénnen.
Je nach Altersgruppe kdnnen dazu vorbereitende Gruppenarbeiten
ausgeflhrt oder das Quiz als Mannschaftswettbewerb durchge-
fihrt werden.

1. Welche Aussage iiber Eistee trifft zu?
« Eistee ist gesund.

« Eistee ist ungesund.

Eistee gibt Kraft fir den Tag.

Richtige Antwort: Eistee ist ungesund.
Er enthélt viel Zucker. Trinke Wasser oder ungesufsten Tee.

2. Welche Aussage iiber Orangensaft ist richtig?

« Orangensaftist gesund, wenn man nicht zu viel davon trinkt.
* Man kann so viel Orangensaft trinken, wie man mochte.

« Orangensaftist ungesund und sollte man gar nicht trinken.

Richtige Antwort: Orangensaft ist gesund, wenn man nicht zu viel
davon trinkt.
Besonders frisch gepresst kannst du 1-2 Gldser am Tag trinken.

3. Wie viel Wiirfelzucker sind in 0,5 Liter Cola?
< 4

10

* 18

Richtige Antwort: 18 Stlick Wiirfelzucker.
Natdrlich darf man auch mal eine Cola trinken. Achte aber darauf,
dass du Gberwiegend Wasser oder Tee trinkst.

4. Wie viele Liter Fliissigkeit solltest du taglich trinken?
» mindestens 0,5 Liter

« mindestens 1 Liter

» mindestens 2 Liter

Richtige Antwort: mindestens 2 Liter.

Bei diesen 2 Litern sollte es sich jedoch Gberwiegend um Wasser
oder Tee handeln. In anderen Getranken ist haufig zu viel Zucker.
Wenn du’s genau wissen willst: Es werden 30 Milliliter pro Kilogramm
Korpergewicht empfohlen.

5. Wann brauchst du am meisten Wasser?
» beim Sport

beim Schlafen

beim Computerspielen

Antwort: beim Sport.
Du strengst dich an und schwitzt, so verlierst du viel FlUssigkeit.
Achte also darauf, beim Sport viel zu trinken.

6. Wie viele Portionen Obst und Gemiise
solltest du taglich essen?
L

5
e 7

Richtige Antwort: 5.

Als Portion zdhlt eine durchschnittliche Handvoll Obst oder Gemse.
Empfohlen werden drei Hande Gemise und zwei Hande Obst. Achte
darauf, dass du Obst und Gemiise mdglichst bunt isst — wie die Far-
ben des Regenbogens. Dann nimmst du verschiedene Vitamine auf.

7. Welche Paprika enthdlt am meisten Vitamin C?
die rote Paprika

die griine Paprika

die gelbe Paprika

Richtige Antwort: die rote Paprika.
Willst du viel Vitamin C aufnehmen, solltest du also rote Paprika
essen.

8. Wie oft am Tag solltest du als Sportlerin essen?

» Man sollte als Sportlerin darauf achten, dass man durchgehend
etwas isst.

» Man sollte als Sportlerin finf Mahlzeiten aufnehmen.

» Man sollte als Sportlerin moglichst wenig essen, um nicht zuzu-
nehmen.

Richtige Antwort: Man sollte als Sportlerin finf Mahlzeiten auf-
nehmen.

Als Sportlerin sollte man drei Hauptmahlzeiten (Frihstiick, Mittag-
und Abendessen) und zwei Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen.
Naturlich sollten die Mahlzeiten und Snacks sportgerecht sein.
Nimm dir dazwischen immer wieder eine Pause zum Verdauen.

9. Wie oft solltest du dein Essen kauen?

« 20-mal

+ 35-mal

+ 50-mal

Richtige Antwort: 50-mal.

Natdrlich gilt diese Regel nur bei fester Nahrung und nicht bei Brei
oder Suppen. Wenn du die Lebensmittel gut zerkaut hast, tut sich
der Magen leichter beim Verdauen.

10. Wie bekommst du am besten alle Vitamine?

+ Obst und GemUse nach den Farben des Regenbogens essen.

» Nur oranges Obst (Orange) und Gemuse (Karotte).

» Das GemUse sollte rot sein (Tomaten) und das Obst sollte orange
sein (Orange).

Richtige Antwort: Obst und Gemise nach den Farben des Regen-
bogens essen.

Die Faustregel ist einfach: Bunt ist gesund! Versuche mal, fir jede
Farbe des Regenbogens ein Obst und ein Gemdise zu finden.

Handout 8-7 zu ,Der Erndhrungsfiihrerschein” auf Seite 164, Erholung & Regeneration
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Handout 8-7

Der Ernahrungsfiihrerschein: Quizfragen

.3

11. Welche Lebensmittel liefern besonders viel Energie?
« Milchprodukte und Gemise

« Getreideprodukte und Obst

 Fleisch, Fisch und Eier

Richtige Antwort: Getreideprodukte und Obst.
Ein Blick auf die Erndhrungspyramide zeigt, dass gleich nach dem
Trinken die Bestandteile Getreideprodukte und Obst kommen.

12. Welche Aussage ist bei Hiilsenfriichten richtig?
« Am besten isst man sie roh.

« Sie enthalten viel Eiweil.

« Sie enthalten viel Vitamin C.

Richtige Antwort: Sie enthalten viel Eiweil3.
Um EiweiRR aufzunehmen, kannst du also auch Erbsen, Bohnen,
Linsen & Co. essen.

13. Wer braucht am meisten Kalorien?
* Rentner

» Jugendliche

 Kleinkinder

Richtige Antwort: Jugendliche.

Der Kalorienbedarf von Jugendlichen in der Pubertét ist besonders
hoch, da sie sich in umfassenden korperlichen Entwicklungspro-
zessen befinden und einen grofl3en Wachstumsschub machen. Diese
korperlichen Verdnderungen verbrauchen viel Energie.

14. In welchem Lebensmittel steckt am meisten Zucker?
« in zwei Schokokissen

« in einer Handvoll Gummibarchen

« in einem grofRen Glas Limo

Richtige Antwort: in einem groRRen Glas Limo.

Haufig enthalten besonders StfRgetranke (Limos, Safte oder Eis-
tee) viel Zucker. Dort sind sie besonders versteckt, da die Werbung
uns zeigt, dass sie besonders gute Durstloscher sind. Achte also
darauf, Flissigkeit Uberwiegend Uber Wasser oder ungesifiten
Tee (nicht Eistee!) aufzunehmen.

15. Was hat am meisten Kalorien?
« Kartoffelbrei

- Kartoffelchips

« Pommes frites

Richtige Antwort: Kartoffelchips.

Wenn du Chips isst, nimmst du schnell mal bis zu einem Drittel
der Energie deines Grundumsatzes zu dir. Achte also darauf, nicht
(bermaéf(3ig davon zu essen.

16. In welchem der folgenden Lebensmittel befindet sich
besonders viel Fett?

* Wurst

» Bonbons

+ Joghurt

Richtige Antwort: Wurst.

Wurst enthalt nicht nur viel Fett. Besonders stark verarbeitete
Fleischprodukte enthalten dariber hinaus noch viel Salz und andere
Zusatzstoffe, die sie zu eher ungesunden Lebensmitteln machen.
Vermeide also GbermaRigen Wurstkonsum. Erndhrungsmediziner
raten zu maximal 20 Gramm Wurst pro Tag. Das entspricht etwa
einer dinnen Scheibe Schinken.

17. Welches Fett ist am gesiindesten?
» Butter

+ Olivenol

* Margarine

Richtige Antwort: Olivendl.

Fett hat immer noch einen allgemein schlechten Ruf, doch ist Fett
nicht gleich Fett. Entscheidend fir die Gesundheit ist die Qualitéat
des Fetts. Besonders gut sind ,kalt gepresste” Ole.

18. Was ist gesiinder als Schokolade und ein guter Ersatz Fiir
SiiBigkeiten?

» Eis

» Trockenobst

+ Kuchen

Richtige Antwort: Trockenobst.

Einige Wissenschaftler sind der Meinung, dass Trockenobst genauso
gesund ist wie frisches Obst! Nimm dir fir den sportlichen Snack
also auch getrocknete Aprikosen, Pflaumen, Datteln oder Sultaninen
mit.

19. Welche Aussage iiber Kalzium ist richtig?
* Kalzium starkt die Knochen.

* Kalzium starkt die Muskeln.

* Kalzium starkt die Augen.

Richtige Antwort: Kalzium starkt die Knochen.

Besonders in Milchprodukten wie Joghurt und Kése steckt viel Kal-
zium. FUr die Starkung der Knochen solltest du also Milchprodukte
zu dir nehmen.

20. Was sollte man vor dem Sport am besten essen?
» moglichst viel Zucker

» moglichst viel Fleisch

» moglichst kohlenhydratreiche Nahrung

Richtige Antwort: méglichst kohlenhydratreiche Nahrung.
Kohlenhydrate fillen die Glykogenspeicher der Muskeln und sind
die Hauptenergiequelle fir die Muskeln. Bananen sind beispiels-
weise ein kohlenhydratreicher Snack, der vor dem Sport gegessen
werden kann.

Handout 8-7 zu ,Der Erndhrungsfiihrerschein” auf Seite 164, Erholung & Regeneration
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Der Ernahrungsfiihrerschein: Quizfragen
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21. Welches Lebensmittel sorgt dafiir, dass der Kérper mehr
Eisen aufnehmen kann?

« Orangensaft

* Milch

» Cola

Richtige Antwort: Orangensaft.

Ein saures Milieu sorgt fir die optimale Aufnahme von Eisen aus
eisenhaltigen Lebensmitteln. Vitamin C, das z. B. in Orangensaft
steckt, fordert die Aufnahme von Eisen. Das in der Milch enthaltene
Kalzium verringert dagegen sogar die Eisenaufnahme.

22. Warum sind kleine Mahlzeiten eigentlich gut Fiir Sportler?
» Weil der Bauch dann nicht so voll ist.

« Weil der Blutzucker konstant bleibt.

« Weil man dann kein Hungergefihl hat.

Richtige Antwort: Weil der Blutzucker konstant bleibt.
Fir Sportler werden fiinf Mahlzeiten pro Tag empfohlen. Achte neben
den Hauptmahlzeiten also auch auf gesunde, sportgerechte Snacks.

23. Vitamin D kann nicht nur iiber die Nahrung aufgenommen
werden, sondern auch iiber...?

» Sonnenlicht

» Moorbader

» Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 50

Richtige Antwort: Sonnenlicht.

Die Haut kann Vitamin D mit Hilfe des Sonnenlichts selbst herstel-
len. Vitamin D ist wichtig fir Knochen und Muskulatur. Achte also
darauf, dass du taglich rausgehst, um Vitamin D zu tanken.

24.In welchem Lebensmittel steck besonders viel Magnesium?
 in Hihnereiern

* in Sojabohnen

* inroter Paprika

Richtige Antwort: in Sojabohnen.

Magnesium schiitzt vor Muskelkrémpfen. Normalerweise muss kein
zusétzliches Magnesium aufgenommen werden, da es in vielen Lebens-
mitteln wie Vollkornprodukten, griinem Blattgemdise, Nisse, Kiirbis-
kernen, Sesam, Erbsen, Bohnen und Linsen enthalten ist.

25. Warum nehmen manche Sportler eigentlich so viel Eiweil
zu sich?

» Weil Eiweil’ wichtig fir den Muskelaufbau ist.

« Weil eiweiRhaltige Nahrung nicht so schwer im Magen liegt.

+ Weil Eiweil} die Schweilsproduktion verringert.

Richtige Antwort: Weil Eiweil3 wichtig fir den Muskelaufbau ist.
EiweilR—auch Protein genannt—ist Baustoff fir Zellen und Gewebe,
zum Beispiel Muskelfasern. Nimm als eiweil3reiche Lebensmittel
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hilsenfrichte, Nisse oder Vollkorn-
getreide fir den Muskelaufbau zu dir.

Handout 8-7 zu ,Der Erndhrungsfiihrerschein” auf Seite 164, Erholung & Regeneration
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Handout 8-8
Der Erndhrungsfithrerschein: Urkunde

Sportart

erfolgreich am Ernahrungsfihrerschein teilgenommen
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und sein/ihr Wissen Gber die Nahrstoffe erfolgreich unter Beweis gestellt. GRATULATION!

Handout 8-8 zu ,Der Erndhrungsfiihrerschein” auf Seite 164, Erholung & Regeneration
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Handout 8-9
Das Ernahrungsprotokoll

Bitte fllle das Erndhrungsprotokoll iber einen Zeitraum von 5-7 Tagen aus. Es sollten hierbei mindestens ein Trainingstag, ein Ruhe-
tag und ein Tag am Wochenende erfasst werden. Beim Ausfillen des Protokolls ist es wichtig, die Angaben so prazise wie maglich zu
machen:

« Zeit: Bitte trage hier die Uhrzeit der Mahlzeitaufnahme ein.

« Ort: z. B. zu Hause, unterwegs, in der Schule oder im Restaurant

« Menge: Hier kannst du Angaben wie Essloffel, Teeléffel, Suppenteller, Dessertschale/-teller, Schopfloffel, Glas, Tasse, Scheibe,
Stiick etc. benutzen. Falls eine Kiichenwaage zur Verfiigung steht, ist es empfehlenswert, die Menge im gekochten Zustand
abzuwiegen. Solltest du dir bei den Mengenangaben unsicher sein, kannst du zusétzlich ein Foto von der Mahlzeit machen.

» Lebensmittel: Das Lebensmittel sollte hier so genau wie moglich beschrieben werden. Notiere die Art oder Sorte, z. B. Dinkel-
Vollkornbrot anstatt Brot, Salami anstatt Wurst. Dies gilt auch fir Kase-, Fleisch-, Obst-, Gemisesorten. Sollte der Fettgehalt

(z. B. von Milchprodukten) auf der Verpackung angegeben sein, notiere diesen bitte.

» Getranke: Notiere hier bitte die Art des Getranks und die Menge in ml.

Deine Ernahrungsgewohnheiten solltest du, wahrend du das Protokoll fhrst, nicht andern. Das Protokoll dient dazu, deine Gewohnheiten
und Vorlieben beim Essen moglichst gut abzubilden und hieraus individuelle Erndhrungsempfehlungen fir dich abzuleiten.

Schreibe daher bitte alles auf, was du Uber den Tag verteilt isst und trinkst. Sollte es hierbei Besonderheiten geben, kannst du diese auf

der letzten Seite des Protokolls eintragen.

e Um hierbei nichts zu vergessen, bietet es sich an, das Protokoll direkt nach Verzehr der Mahlzeit auszufdllen.

» Erndhrungsprotokoll siehe 2. Seite

Handout 8-9 zu ,Das Erndhrungsprotokoll” auf Seite 166-167, Erholung & Regeneration
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Handout 8-9
Das Ernahrungsprotokoll

Name: Datum:
Zeit Ort Menge Lebensmittel Getranke Bemerkungen
Frithstiick
Foto:
Uhr Ja__ Nein__
Wiéhrend des
Trainings
Foto:
: Uhr Ja__ Nein__
Mittagessen
Foto:
: Uhr Ja__Nein__
Zwischen-Mahlzeit
Foto:
Uhr Ja__ Nein__
Abendessen
Foto:
Uhr Ja__ Nein__
Pre-Bed Snack
Foto:
Uhr Ja__Nein__

Handout 8-9 zu ,Das Erndhrungsprotokoll” auf Seite 166-167, Erholung & Regeneration
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Handout 10-3

Das Konfliktgesprach

Dieses Handout hilft Moderatorinnen, ein Konfliktgesprach vorzubereiten. Die folgenden Punkte geben Struktur, um nichts Wichtiges
zu Gbersehen, missen jedoch nicht alle auf die entsprechende Situation zutreffen.

Vorbereitung Organisatorische Vorbereitung (Moderatorin):

» Raum: angenehme Atmosphére, Arbeitsmaterialien u. a. Flipchart.

« Zeitplan: Ohne Zeitdruck, aber zeitlich befristet, nicht zu lange ausdehnen.

+ Setting: Stérungen vermeiden, keine Zuhorer, Einschatzung, ob die Konfliktparteien schon zu einem Gesprach
bereit sind oder noch zu starke Emotionen vorherrschen.

Inhaltliche Vorbereitung (Moderatorin):

+ Anlass: Was ist dem*der Moderatorin bereits bekannt?

« Ziele: Was soll aus Sicht des*der Moderators*Moderatorin erreicht werden?
- Strategien: Vorbereitung eines Ablaufplans.

Inhaltliche Vorbereitung (Konfliktparteien, evtl. schriftlich in Stichpunkten):

» Vorfélle: Was ist wann aus der eigenen Sicht heraus passiert?

» Geflhle: Wie geht es der Person momentan? Wie ging es ihr in der Konfliktsituation?
+ BedUrfnisse: Was ist der Person im Gesprach wichtig?

+ Ziele: Was mochte die Person erreichen?

Einstieg BegriiBung
» Konfliktparteien werden begriRt.
« Aussprechen von Wertschatzung firs Erscheinen und die Bereitschaft, an einer Losung zu arbeiten.

Anlass & Ziel:
» Grob den Grund des Gesprachs benennen (Was ist vorgefallen?).
« Ziele des Gesprachs benennen (Was soll erreicht werden?).

Vorgehensweise & Rahmenbedingungen:
» Dauer des Gesprachs vereinbaren.
* Regeln fir das Konfliktgespréch kldren (s. Gespréchsregeln fir ein Konfliktgesprach).

Einverstadndnis:
 Einverstandnis der Konfliktparteien zum Vorgehen einholen.

Kldrung IST-Zustand: Sicht der Konfliktparteien herausarbeiten.

Kldren, wer beginnt.

Konflikte konstruktiv anzusprechen bedeutet:

« Sichtweisen schildern: Worin besteht das Problem/der Konflikt? Was ist konkret vorgefallen?

« Auswirkungen und Folgen des Konflikts schildern: Welche Auswirkungen/Folgen hat der Konflikt auf die Person?

+ Geflihle benennen: Wie geht es der Person im Moment? Wie ging es der Person in der Situation, als X vorgefallen ist?

Losung SOLL-Zustand: Wiinsche und Lésungsvorschldge der Konfliktparteien sammeln und L6sung Fixieren:
- Brainstorming: Ideen zur Konfliktlésung sammeln.

« Losungsmoglichkeiten abwagen und bewerten.

« Vereinbarungen treffen und schriftlich festhalten (konkret, Gberpriifbar, zeitlich fixiert).

Abschluss  Sind alle offenen Fragen geklart?

« Wird weitere Unterstiitzung bendtigt?

» Soll ein Follow-up-Treffen vereinbart werden?

» Reflexion des Gesprachs: Kurze mindliche Reflexion aller Beteiligten Gber den Verlauf des Gesprédchs und die
Zufriedenheit mit der Losung.

» Verabschiedung.

Mentales Tmh\h\g
imAeistongssport %

Handout 10-3 zu ,Das Konfliktgesprach” auf Seite 214-215, Teambuilding
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Ich als Trainerln

Handout 11-6
Fragen statt sagen

Dieses Handout hilft dir, die Ansdtze des l6sungsorientierten
Coachings in deinem Training umzusetzen. Dabei eignen sich viele
Fragetechniken besonders fiir Dialoge, wie z. B. die gemeinsame
Arbeit am Video. Mit etwas Erfahrung kannst du l6sungsorientierte
Fragen jedoch auch in vielen anderen Situationen einsetzen, um
deine Sportlerinnen zu aktivieren und zu animieren, ,Uber ihren
Horizont hinaus zu denken”.

1) Ziel klaren

« Was mochtest du vom Video wissen?
« Woran merkst du, dass sich das Videoschauen gelohnt hat?

2) Schwierigkeiten gemeinsam verstehen

Fragen nach der Wirklichkeits- und Méglichkeitskonstruktion
(Wie sieht es der*die Sportlerin?)

+ Was passiert da?

« Wie kommt es, dass ...?

« Was machst du da?

Verschlimmerungsfragen (auf Beeinflussungsmaglichkeiten

hinarbeiten)

« Was musstest du tun, damit das noch schlimmer wird?

« Angenommen, du wirdest dir vornehmen, das Problem
absichtlich zu verschlimmern, was musstest du tun?

Klassifikationsfragen (Unterschiede bewusst machen)
« Was war der beste, der schlechteste Durchgang?

3) Neue Moglichkeiten suchen

Ressourcen identifizieren:

« Was konnte dir in dieser Situation helfen?

« Gab es schon einmal Laufe, in denen das besser geklappt hat?

+ Was hast du da gemacht?

« Die anderen fanden XY schwierig. Wie hast du es geschafft,
damit gut klarzukommen?

+ Was soll so bleiben, wie es ist, was ist gut an deiner
momentanen Ausfiihrung?

+ Was geféllt dir selbst gut?

Kein Problem ohne Ausnahme: Erfolgreiche Situation suchen.

« Was machst du, was du sonst nicht tust? (Verhalten)

« Was siehst du, woflr du sonst blind bist? (Wahrnehmung)

« Was fihlst du, was du sonst nicht merkst? (Bewegungsgefihl)

Fragen nach dem Nutzen des Problems:

« Welchen Nutzen hat XY fir dich?

+ Was bringt es dir, dass du ...?

» Was ware schwerer, wenn du XY nicht mehr machen wirdest?

4) Plane fassen

» Wie schaffst du es, morgen frith an das zu denken, was du dir
jetzt vorgenommen hast?
» Woran wirst du merken, dass du auf dem richtigen Weg bist?

eis@@‘

Handout 11-6 zu ,Fragen statt sagen” auf Seite 240, Ich als Trainerin
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Handout 11-7

Let’s Talk about ...

LeitFaden Feedbackgesprach

1) Planen: Zeitpunkt und Situation bewusst wahlen. 6) Losungsmaoglichkeiten generieren: Ziele und Verhalten
« Einen sinnvollen Zeitpunkt fir das Gesprach aussuchen. festlegen.

+ Prifen, ob das Gegeniber aufnahmebereit ist. « Losungsoptionen besprechen! Probleme, Fehler und

+ Genug Zeit einplanen. Missverstdndnisse wurden bereits diskutiert.

+ Einen passenden Rahmen fir das Gespréch finden. + Gemeinsam konstruktive, neue Perspektiven schaffen.

« Sportlerin und Trainerln konnen Verhalten verandern.
2) Ankommen: Gesprachsrahmen und Offenheit schaffen.

+ Das Gegenlber freundlich begriifzen. 7) Next Steps: Ergebnisse festhalten.

« Zuerst Kontakt herstellen, nicht sofort Kritik dufsern. + Gemeinsam das Ergebnis des Gesprachs formulieren.

« Esgilt der Grundsatz ,Die Sportlerinnen stehen im « Die Ziele und Weg dorthin aufschreiben. Beide bekommen
Mittelpunkt des Gesprachs”. eine Kopie.

« Fur Sportlerin und Trainerin festlegen, was sie kiinftig tun

3) Agenda: Inhalte und Ziele klaren. bzw. verdndern werden.

« Den Anlass des Gespréchs besprechen.

+ Den zeitlichen Rahmen des Gesprachs abstecken. 8) Abschluss: Resiimee des Gespréchs.

+ Die Ziele des Gesprachs festlegen. + Beide schildern, wie sie das Gesprach erlebt haben.

« Sichin sehr kritischen Gespréchen wiinschen, + Der*die Trainerln bedankt sich fir das Gesprach und
Kommunikationsregeln zu vereinbaren. verabschiedet sich von dem*der Sportlerin.

4) Perspektive Trainerln: Die eigene Sicht darlegen.

+ Die Beobachtungen in Ich-Botschaften formulieren und als
subjektive Sicht kennzeichnen und Uber das berichten, was
man sieht, beobachtet oder empfindet: ,Fir mich fihlt es
sichsoan,alsob..."

« Verallgemeinerungen und pauschale Aussagen vermeiden.

+ Fakten statt Vermutungen ansprechen.

+ Konstruktive Kritik konkret formulieren.

5) Perspektive Sportlerin: Darstellung der Sicht der
Sportlerinnen erfragen.

+ Was meinst du?

+ Wie hat es sich fur dich angefuhlt?

- Die Sportlerinnen als aktive Partnerinnen in einem
Verbesserungsprozess betrachten.

Handout 11-7 zu ,Let’s Talk about ..." auf Seite 241, Ich als Trainerin
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Ich als Trainerln

Handout 11-10
Come as You are....

Tipps Fiir Eltern im Sport

Zeit nehmen: Sport kostet Zeit. Es stehen Fahrten zum Training
und zu den Wettkdmpfen an. Hinbringen, abholen, eventuell vor
Ort warten. Teilweise ist es nervig und nicht immer einfach, alles
unter einen Hut zu bringen. Aber diese Unterstitzung ist wichtig
und der Sport bietet so viele positive Entwicklungsmoglichkeiten,
da lohnt sich jede Taxifahrt.

Entspannen: Kein Kind muss Profi werden. Man muss noch nicht
einmal Leistungssportlerin werden. Nachwuchssportlerinnen sollen
vor allem SpaR beim Sport haben. Wenn Kinder und Jugendliche
sich dann hohere Ziele setzen, ist das toll und man sollte sie dabei
unterstitzen. Aber diese Ziele sollten Nachwuchssportlerinnen
nicht von auféen vorgegeben oder eingeflistert werden. Und wenn
ein Kind mit weniger zufrieden ist als seine Eltern, ist das vollkom-
men okay.

Prozess statt Ergebnis: Das Ziel im Nachwuchssport sollte eine
positive Entwicklung sein. Das gilt fir die sportliche Leistung als
auch fur die Personlichkeitsentwicklung der Sportlerinnen oder
die soziale Kompetenz. Dabei zadhlen weniger die kurzfristigen
Ergebnisse, sondern eher der mittel- und langfristige Prozess.
Eltern sollten daher vor allem Einsatz, Spaf3 und Motivation der
Kinder belohnen und weniger das jeweilige Ergebnis des aktuel-
len Wettkampfs. Diese Perspektive entspannt alle Beteiligten und
fihrt nebenbei dazu, dass die Kinder und Jugendlichen gut lernen
kénnen, mit Misserfolgen und Riickschldgen angemessen umzu-
gehen.

Vertrauen und Kommunikation: Die Trainerinnen kennen ihre
Schitzlinge. Sie wissen, welche Starken und Schwachen wer hat,
und sie wissen, worum es im Training und im Wettkampf geht.
Daher ist es wichtig, dass Eltern den Trainerlnnen auch vertrauen,
auch wenn man etwa den Sinn hinter einer Mannschaftsaufstel-
lung als AulRenstehende(r) nicht sofort erkennt. Wenn etwas un-
klarist, sollten Eltern offen mit den Trainerlnnen unter vier Augen
dariber sprechen. Andersherum sollten die Trainerinnen ihre Ent-
scheidungen bis in einen gewissen Altersbereich (der liegt hoher,
als man glaubt) auch mit den Eltern kommunizieren. Wenn doch
mal Fragen aufkommen, helfen klare Kommunikationswege und
Regeln.

Trainerinnen- und Elternrolle trennen: Eltern sind (normaler-
weise) nicht die Trainerinnen. Gib also bitte wahrend des Trainings
oder wéhrend des Wettkampfs keine Ratschldge und Anweisun-
gen von auf3en. Dies ist meist gut gemeint, aber es verunsichert
dein Kind. Auf wen soll es denn nun horen? Auf seine Eltern oder
auf die Trainerlnnen? Was passiert, wenn es auf die Trainerlnnen
hort, aber nicht auf dich? Was passiert, wenn es auf dich hort, aber
nicht auf den die Trainerinnen? In jedem Fall wird dein Kind dadurch
nicht besser.

Dabei sein & positiv unterstiitzen: Nimm dir Zeit fir die Wett-
kdampfe deiner Kinder, denn jedes Kind mdchte, dass seine Eltern
stolz sind. Die Eltern auf der Triblne sind eine Extramotivation fir
die Kinder. Halte dich dabei aber zuriick, sei kein(e) Trainerln, aber
sei dabei und sei fir dein Kind da. Es muss nicht immer jeder Wett-
kampf sein, aber zeige deinem Kind, dass sein Sport dir wichtig ist.
Setze deinen Fokus dabei nicht nur auf die entscheidenden Wett-
kdmpfe. Manchmal sind deinem Kind ganz andere Wettkdmpfe
wichtig. Dann nimm diese ernst und sei dabei.

Motivieren: Dein Kind wird irgendwann einmal Phasen haben,
in denen es nicht zum Sport mochte: ,Schon wieder Training und
die Freunde gehen ins Kino ... aulRerdem regnet es gerade und
Uberhaupt.” Solche Phasen sind ganz normal. Sei darauf vorbe-
reitet und sei fir dein Kind da. Das bedeutet jedoch nicht, dass
du in diesen Punkten deinem Kind sofort nachgeben solltest.
Du solltest nun sehr genau auf dein Kind héren und zwischen
den Zeilen lesen. Motiviere es erst einmal, dabeizubleiben. Es ist
auch eine gewisse Verpflichtung mit dem Sport eingegangen. Den
Mannschaftskameraden und den Trainerinnen gegendber. Andere
verlassen sich darauf, dass dein Kind kommt und sie nicht hdangen
ldsst. Naturlich solltest du ein Auge darauf haben, ob sich diese
Phase vertieft und dein Kind wirklich die Lust an diesem Sport ver-
liert.

Fairplay und Respekt: Das sind eigentlich zwei Schlagworte, die
jeder vom Sport erwartet. Keiner mag schlechte Verliererinnen
und keiner mag schlechte Gewinnerinnen. Genau das solltest du
also auch deinem Kind vorleben und von ihm erwarten. Leider ist
das in unseren Sportanlagen nicht immer an der Tagesordnung.
Respekt zeigt sich schon viel friher in kleinen Gesten. Es zeigt
sich darin, dass man die Leistung der Gegnerlnnen anerkennt. Es
zeigt sich darin, dass man sich nach dem Spiel bei den Schiedsrich-
terlnnen bedankt, auch wenn man vielleicht nicht zufrieden war.
Auch sie haben ihre freie Zeit daflr eingesetzt. Es zeigt sich dar-
in, dass man sich auch als Eltern bei den Trainerlnnen mal fur ihr
Engagement bedankt. Es zeigt sich auch darin, dass man auch bei
den Wettkdmpfen von Vereinskameradlnnen zusieht, obwohl man
selbst gerade keinen Wettkampf hat.

Und denke immer daran, auch die anderen sind nur Menschen:
Eltern, Schiedsrichterinnen, Trainerlnnen, Mitspielerlnnen. Und
Menschen machen Fehler! Wenn sich also andere nicht so ver-
halten, wie du es gerne héttest, dann ist das kein Grund, es ihnen
gleichzutun.

Handout 11-10 zu ,Come as You are ..." auf Seite 244-245, Ich als Trainerln
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