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Basics
Mentale Aspekte im Schielsport

[. Aufmerksamkeitsregulation — Konzentration

[I. Zielsetzung — Motivation

[1I. Vorstellungsregulation — Visualisierung

IV. Selbstregulation — Relaxation und Mobilisation
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Konzentration

Aufmerksamkeit

Konzentration

Aufmerksamkeit auf bestimmte Objekte, Handlungen, Vorstellungen und
Gegebenheiten eingeengt

Distribution
Aufmerksamkeit auf mehrere Aspekte verteilt
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Konzentration

Aufmerksamkeit: Vier Richtungen

weit external eng external
Konzentration auf die Konzentration auf einen Punkt
AuBBenwelt in der AuBenwelt
weit internal eng internal
Konzentration auf sich selbst Konzentration auf einen Punkt bei
sich selbst
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Konzentration

Aufmerksamkeitslenkung

- Ist es in der Halle warm? | - Die Waffe anschauen
« Gerausche auf dem « Kenne ich den Song?
Bogenplatz
 Einbeinig auf die ' | « Konzentration auf die Atmung
FuBspitzen stellen « Atemzadhlen
« Befinden wahrnehmen * Fingerubung
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Konzentration

Aufmerksamkeitstraining
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Mental Parcours
Hindernislauf mit mentalen und sportlichen
Aufgaben optional eingebettet im
sportsspezifischen Setting.

« Aufmerksamkeitslenkung

« Umgang mit Storfaktoren

« Umgang mit Herausforderung

« Selbsterfahrung Motivation - in der
Regel ein Aha-Effekt
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Motivation

Motivation.: Aufgabe, Herausforderung und Sinn

Sinnfrage

uEnRE
Aufgabe

[DSB FUHRUNGS » @ Sportpsychologisches Training im SchieBsport
@/®9) AKADEMIE —— Webinar am 23.03.21 Dr. Rita Regds



Motivation

Motivation durch Ziele

spezifisch
messbar
aktionsorientiert

realistisch

terminiert

intrinsisch

H=m 20
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Motivation

Motivation durch Traume

Lieber nichts vornenmen, wer weil3, wie es ausgeht
Ich setzte mich nicht unter Druck!

Was ist, wenn ich es nicht erreiche?

Ziele machen mich ganz nervos!

Ich schau mal, was geht.

Mal sehen, ob ich gut drauf bin

Und und und ...
LEISTUNGSSTAND
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Motivation

Motivationstraining

Zielsetzung, Zielplanung, Zielanalyse
IST-Zustand — Soll-Zustand UND mein Weg dazwischen

Prognosetraining
Selbsteinschatzung

Training der Nichtwiederholbarkeit
Herausforderung und Grenzverschiebung

Erfolgsmonitoring
Teilziele, Trainingstagebuch, Retrospektion
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Motivation

Motivationstipps

Unter Beobachtung trainieren
Allein das Wissen, dass man beobachtet wird, steigert den gezeigten Einsatz

So tun, als ob...
Verhalten und Einstellung bedingen sich gegenseitig

Trainingspartner

Motivierte Trainingspartner suchen, die mitreiBen kdnnen, unmotivierte
Trainingspartner meiden

Tagliche Erfolgserlebnisse
Training positiv beenden — nur ein einziger positiver Gedanke

Immer auf das bereits Erreichte konzentrieren

Erfolgssuche
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Visualisierung

Bilder im Kopf

Wenn sich Sportler einen erfolgreichen Wettkampf vorstellen, einen
Bewegungsablauf oder Entspannung, stimulieren sie dieselben
Gehirnregionen wie, wenn Sie dieselbe Aktion kdrperlich ausfihren.

 Bilder und Gedanken sind allgegenwartig

«  Wir sind ihnen nicht ausgeliefert

« Gedanken und Bilder kann man beeinflussen
« Gedanken und Bilder kann man daher aktiv lenken

«  Somit stimulieren wir Gehirnregionen unserer Wahl
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Visualisierung

Erfolg im Kopf

Jetzt bloB3 keine 8 schieBBen Der nachste Schuss ist
eine 10

Ich bin so nervos Bewegungsablauf

visualisieren

Ich schaffe es nicht Na dann los

Ich habe kein Bock auf

Training Trainingsaufgabe

Ich schaue mal Ich will
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Visualisierung

Bewegung im Kopf

Mentales Training ist das Erlernen oder Verbessern eines Bewegungsablaufes
durch intensives Vorstellen ohne gleichzeitiges tatsachliches Uben

- Bewegungslernen, Umlernen, Technik prazisieren, optimieren
« Wiedereinstieg nach Pausen, Leistungstief

 Trainingsalternative

« Angstabbau

« Verbesserung der mentalen Reprasentation einer Bewegung, einer Position
« Mentale WK-Vorbereitung / Startroutine

« Mentales Aufwarmen

« Aufmerksamkeitsregulation, Konzentration

« Kompetenziberzeugung
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Visualisierung

Bewegung im Kopf

» Hangen bleiben in der Bewegung
- Uberspringen von Bewegungsphasen

« Wiederholen von bestimmten
Bewegungssequenzen

« Standige Vorwarts- und
Ruckwartsbewegung

« Einbau von technischen Fehlern oder
Gegenvorstellungen

» Verlieren der Vorstellung und der
Konzentration
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Visualisierung

Ruhe im Kopf

Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR

1. Absichtsvoll sein
Sich Zeit nehmen und bewusst in der Handlung, Zeit und Raum sein.

2. Im Jetzt bleiben

Die Aufmerksamkeit auf den Moment lenken, vergangenes und zukiinftiges
loslassen.

3. Nicht werten
Den Moment, die Rosine, die Situation, die eigenen Gedanken wertfrei
wahrnehmen — das ist, was wir standig tun, das fallt am schwersten.

Achtsamkeitsuibung
ansehen — beruhren — horen — riechen — schmecken — beiBen — schlucken
nachbetrachten
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Relaxation - Mobilisation

Gestresst?

Stress ist die Reaktion und Anpassung des Korpers an Stressoren,
also die Beanspruchung durch Belastung

1. Physikalischer Belastung (Kalte, Hitze, Larm)

2. Belastung durch toxische Substanzen (Rauch)

3. Psychische Belastung
« Einstellungen
« Annahmen
« Erwartung, Erwartungshaltung
« Beflirchtungen

* Angst
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Relaxation - Mobilisation

Stressreaktion

REAKTION

[ Psychisch ]

Einschatzung des Stressfaktors
Werde ich damit fertig?

Instinktive Antwort auf die
Herausforderung

nein = Zweifel
ANGST
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Relaxation - Mobilisation

Stress-Evolution

Chance

erlegen
essen

uberleben

Angst
wegrennen
verhungern
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Relaxation - Mobilisation

Stress nutzen

Keine Angst vor Anspannung
Stress aktiviert

Steigert korperliche Leistungsbereitschaft
Scharft die Sinne
Steigert die Leistungsfahigkeit

Stressoren unwirksam

N o u s wNR

Belastungen ertragbar

<LEIX
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Relaxation - Mobilisation

Exkursion. Optimales Leistungsniveau
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Erregungsniveau
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Relaxation - Mobilisation

Stress und Balance

Mobilisation

Relaxation
Entspannungstechniken

Konzentration auf
Ausatmung

Langsam bewegen

Verhalten Konzentration auf Einatmung
Schwunghaft bewegen
Umwelt Reizreiche Umwelt

fetzige Musik

Reizarme Umwelt
ruhige Musik

Wahrnehmung REISEERET R E e o] (e[Sl gle
Selbstgesprach

Druck

Einstellen auf Ruhe

Selbstgesprach
Entspannung
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Relaxation - Mobilisation

Stress und Wettkampf

Athleten wollen genau dahin, wo der Druck am groBten ist!
- Extern vorgegebener Zeitpunkt
 Leistungserwartung

* Nichtwiederholbarkeit

- Konsequenzen

1 // |
. - . ‘I 1]
4+ subjektive Reaktion ( =
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Relaxation - Mobilisation

Entspannungstechniken

Schwerpunkt korperliche Entspannung
 Progressive Muskelrelaxation
« Atementspannung
» Blitzentspannung, Marionette
« Kurzschlaf, Schlisselbund
Schwerpunkt gedankliche Entspannung
 Refugium
 KOrperreise
« Zentrieren (Objekt-Konzentration)
Schwerpunkt emotionalen Entspannung
* FreudenstrauB

- Witz-Bild
Etwas tun, was man gerne macht!
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Danke schon!
Habt Ihr Fragen?

Erfolg besteht darin,
dass man genau die Fahigkeiten hat,

die im Moment gefragt sind.

(Henry Ford)
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