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Mentaltraining im Ausdauersport
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Starke Psyche

Als Mentales Training oder Mentaltraining wird eine Vielfalt von

psychologischen Methoden bezeichnet, welche das Ziel verfolgen,

die soziale Kompetenz und die emotionale Kompetenz, die kognitiven Fahigkeiten, die
Belastbarkeit, das Selbstbewusstsein, die mentale Starke oder das Wohlbefinden zu
fordern oder zu steigern.

Wiederholung bringt Erfolg
Mentaltrainings bedienen sich hierbei des Trainingsprinzips:

Durch gezielte und wiederholte Reize auf mentaler Ebene (z. B. die Arbeit mit
Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustanden) wird das Erreichen von Trainings-
Effekten sowie eine verbesserte Selbstwirksamkeit auf korperlicher, emotionaler und
geistiger Ebene angestrebit.
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»Raus aus der Komfortzone, aber wo beginnt die Magie?
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Ziele helfen dir, deine korperliche und geistige Energie auf etwas ganz konkretes zu
konzentrieren

Ziele konnen dich zu hoherer Leistungsbereitschaft befliigeln; du bist bereit mehr und
langer zu leisten

Ziele sind dein Motivator, der Grund, dich zu bewegen, wenn andere noch oder schon
wieder schlafen

Durch Ziele erhaltst du auch Feedback (wenn du dein Ziel verfehlst). Merke dir, es gibt
KEIN VERSAGEN nur Feedback und das ist wertvoll. Dank Feedback kannst du
erkennen, was nicht gut lief, dir eine Strategie erarbeiten, wie es das nachste Mal besser
laufen kann und deine Lernkurve zeigt steil nach oben!
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1. Frage: In Bezug auf Thema X, wie beurteile ich meine aktuelle Leistung/Fahigkeit?

Mogliche Themen:

=> Umgang mit Nervositat

=> Meine Schwimmtechnik, Verhalten beim Wechsel, Laufstil

=> Dialog mit der Inneren Stimme

=> Verbesserung meiner 10km Zeit

=> Umgang mit externen negativen Einflissen

=> Umgang mit Schmerz und Schwache im Training oder Wettkampf
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inexistent Perfekt
2. Frage

Und wohin moéchte ich in Bezug auf Thema X meine
Fahigkeit/Leistung in Zukunft realistischerweise entwickeln?

Wir definieren also Ziele
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1. Ergebnisziele

2. Leistungsziele

3. Prozessziele
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scamp




Ich komme aus dem
Wasser, bin fokussiert,
Ziehe meine Goggles
hoch, greife den
Reissverschluss, 6ffne
den Neopren, ziehe ihn
mir bis zur Hiifte runter,
laufe dabei weiter zur
Wechselzone, erkenne
den Baum, biege links
ab, sehe mein rotes
Tria-Rad...... Etc.
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Vom Start bis ins Ziel des NY Marathons
fiihle ich mich frisch, stark und gliicklich. Auf
den ersten 5km durch Staten Island, laufe ich
mich warm und konzentriere mich auf
meinen Pace, in Brooklyn geniesse ich die
Atmosphare und halte meinen Pace, in
Queens bei Km 20 freue ich mich iiber die
Rockbands, die live spielen und auf der
Queensborough Bridge geniesse ich die
Stille, bevor mich die Massen mit ihrem
Geschrei in Manhatten in Richtung Ziel
pushen. Ich geb Gas und zeig dem
Hammermann den Mittelfinger!...

In Harlem und der Bronx rappe ich mit und
im Central Park gebe ich nochmals alles,
immer ein Ldcheln auf den Lippen und dann
liberquere ich die Ziellinie, recke meine Arme
in die Héhe, schreie vor Gliick und geniesse
den Augenblick und beiss in die Medaille ©
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Mogliche Zieldefinitionen
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,Ich will nicht mehr...“
Magic Question: ,,Was will ich stattdessen?*
»Hin zu Ziele* haben eine positive, motivierende Energiequalitat!

Zielmagnetismus ist....anziehend!
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1. Kreiere dir einen Zielmix aus
Ergebnisziel

Leistungsziel

Prozessziel

5. Plane deinen Weg zum Ziel. Das kann ein
Trainingsplan sein, Gewichtsreduktionsplan,
Strava, Trainingspeaks, Tagebuch,

2. Setze dir ein groRes Ziel und kleinere Ziele
auf dem Weg zum grol3en Ziel. So stellst Du
Feedback und kontinuierlich Motivation sicher
und kannst optimieren.

6. Tracke deinen Weg zum Ziel und die
Zielerreichung kontinuierlich

3. Formuliere deine Ziele SMART
S=spezifisch, konkret
M=messbar

A=Aktionsgrund, was tue ich
R=realistisch

T=terminiert

7. Erahne mogliche Stolpersteine auf dem
Weg zum Ziel und lege dir einen Plan B bereit

4. Mache deine Ziele sichtbar, schreib sie auf,
erstelle eine Collage der Zielerreichung etc.

8. Feiere die Zielerreichung, gonn dir was,
sei nett zu dir!
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+ Unterstiitzen Euch dabei, Eure Traume umzusetzen
+ lhr wisst wo ihr steht und wo ihr konkret hin wollt
+ Konkretisiert die Planung

+ Motivation bleibt hoch

+ Weiter Entwicklung moglich

+ und viele mehr, welche lhr entdeckt, wenn lhr es tut
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Mache Deine Ziele sichtbar, physisch und mental
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Das Gehirn kann nicht zwischen Vorstellung und Realitat
unterscheiden.

Fur das Gehirn spielt es also keine Rolle, ob wir uns eine Situation nur
vorstellen oder sie tatsachlich durchleben.

Das Gehirn und das Unterbewusstsein reagieren sowohl auf fiktive als
auch auf reale Erfahrungen. Die Intensitat des Erlebens variiert jedoch
- und zwar abhangig von der Vorstellungskraft (fiktiv) bzw. der
Wahrnehmung (real).

Wenn man einen inneren Dialog fiihrt (also mit sich selbst in
Gedanken spricht), so werden die gleichen Gehirnregionen aktiviert
wie wenn man sich real mit einem anderen Menschen unterhalit.

Innere Bilder werden am gleichen Ort verarbeitet wie reale auBere
Geschehnisse, die man mit den Augen wahrnimmt.

Die Tatsache, dass das Gehirn nicht zwischen Fiktion und Realitat
unterscheiden kann, macht sich mentales Training zu Nutzen.
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+ Erlebbar machen von zukinftigen Zielen bereits jetzt

+ Erarbeitung einer starken Verbindung mit dem Ziel (Zielmagnetismus)
+ Einiben von motorischen Fahigkeiten
+ Entwicklung von innerer Starke

+ Fordert die Entspannung

+ und viele mehr, welche lhr entdeckt, wenn lhr es tut
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Und wann startest Du mit Mental Training?

Contact

Spitha Coaching
Michel Emmenegger
Roschenzerstrasse 9
4142 Muinchenstein
coach@spitha.ch
www.spitha.ch




