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Vorstellungstraining

Um Informationen aus der Umwelt wahrzu-

nehmen, setzen wir Menschen verschie-

dene Sinne ein: Wir sehen, hören, riechen, 

schmecken und tasten. Obwohl wir all 

diese Sinne automatisch verwenden, gibt 

es individuelle Stärken und Vorlieben für 

bestimmte Sinne. Beim Vokabellernen 

zum Beispiel kann sich der eine neue 

Wörter besser merken, indem er sie hört. 

Ein anderer muss sie geschrieben sehen, 

um sie zu behalten.

Auch beim Vorstellungstraining gibt es 

Vorlieben für bestimmte Sinne. Während 

sich der eine Sportler wie im Video selbst 

sieht, stellt sich der andere das Bewe-

gungsgefühl vor oder erinnert sich an das, 

was der Trainer gesagt hat. Kennt ein 

Sportler seinen bevorzugten Sinneskanal, 

kann er seine Vorliebe im Vorstellungs-

training gezielt nutzen. Darüber hinaus 

sollten Sportler üben, auch die Sinne in 

die Vorstellung mit einzubeziehen, die sie 

sonst vernachlässigen. Das hilft, lebhafte 

und realistische Bilder zu erzeugen. 

Der Sinneskanal-Test3 unterscheidet drei 

im Sport verbreitete Vorstellungstypen:

Der Sinneskanal-Test Tipps für ein erfolgreiches 
Vorstellungstraining 

Material

Arbeitsblatt 1 

(Test)

Arbeitsblatt 2 

(Auswertung)
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werden. Gerade jungen Sportlern hilft das, sich zu konzentrieren und lebhafte 

Vorstellungsbilder zu entwickeln. Später sollten Sportler Vorstellungstraining 

auch in unruhigeren Umgebungen (U-Bahn, Busfahrt o.ä.) üben, denn sie möch-

ten es ja auch in hektischen Wettkampfsituationen einsetzen.
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ten, sich zu entspannen und auf sich selbst zu konzentrieren. Meist reicht es 

BEREITS�฀WENN฀SIE฀VOR฀DER฀¯BUNG฀DREI฀-AL฀TIEF฀EIN
฀UND฀AUSATMEN�฀
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sind. Daher ist wichtig, möglichst alle Sinne am Vorstellungstraining zu beteili-

gen und sich nicht nur vorzustellen, wie die eigenen Bewegungen aussehen, 

sondern auch, wie sie sich anfühlen, was man hört, fühlt oder riecht. 

Visueller Typ sehen und lesen

Auditiver Typ hören und sprechen

Kinästhetischer Typ berühren und bewegen
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Motivation & Zielsetzung
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Neben der Aussicht auf Belohnung durch 

andere hilft auch die Planung von Selbst-

belohnung, sich für unbeliebte Aufgaben 

oder Trainingsinhalte zu motivieren. 

Manchmal reicht es bereits, sich mit Sät-

zen wie „Das hast du wirklich gut ge-

macht!“ zu loben. Das Arbeitsblatt „Ich 

habe gute Gründe!“ schafft einen Anreiz, 

sich für eine unangenehme Aufgabe zu 

motivieren. Die Sportler überlegen damit 

Gründe, die für die Erledigung der Aufga-

be sprechen. Darüber hinaus antizipieren 

sie den Nutzen der Aufgabe und das gute 

Gefühl, diese erledigt zu haben.23

  Hilfe bei Motivationslöchern

Motivationslöcher treten vor allem dann 

auf, wenn wir trainieren und Energie inves-

tieren, der erhoffte Erfolg jedoch erst mal 

ausbleibt. In solchen Fällen kann es sein, 

dass ein Sportler nur noch halbherzig trai-

niert oder ganz mit dem Sport aufhört. 

Trainer können hier einen wichtige Unter-

stützung sein, indem sie mit Lob belohnen 

oder dem Sportler helfen, auf andere po-

sitive Aspekte des Trainings zu schauen. 

Letzteres hilft vor allem Sportlern, die sehr 

auf Ergebnisse fi xiert sind und dabei aus 

den Augen verloren haben, was ihr Sport 

sonst noch alles bietet und warum sie ihn 

gerne ausüben. Die folgenden Fragen 

können dabei helfen, ein Motivationsloch 

zu überwinden und die verschiedenen po-

sitiven Facetten des Sports wieder besser 

wahrzunehmen:
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wichtig?
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damals aus dem Tief geholt? 
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Erinnerungen, die dir Kraft geben?
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WEITERZUMACHEN�฀7ELCHE฀DAGEGEN�฀
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:UKUNFT฀ERZIELEN�฀7IE฀WIRD฀SICH฀DAS฀

dann anfühlen?

Ich habe gute Gründe!

Ziel: Motivation durch Abwägen und 

Selbstbelohnung stärken
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und Eltern oder Trainer sollten ihm dies 

auch ermöglichen. Falsch wäre es hier 

Ziel: 

Arbeitsblatt 25
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am Vorstellungstraining zu beteili-

igenen Bewegungen aussehen, 

ört, fühlt oder riecht. 
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Sich (Zwischen-) Ziele zu setzten, birgt zu setzten, birgt 

auch die Gefahr, diese nicht zu erreichen. nicht zu erreichen. 

Um die Motivation dennoch aufrechtzu-

erhalten, sollte man verpasste Ziele nicht rpasste Ziele nicht rpasste Ziele nicht rpasste Ziele nicht 
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Chance, sich selbst besser kennenzuler-
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gelegen?“ beschäftigen sich junge Sport-

ler näher mit den Ursachen ihres „Nicht-

Erreichens“, verbessern ihr Selbstmanage-

ment und lernen aus Niederlagen. Die derlagen. Die 

Motivation wird aufgefrischt und der ischt und der 

Grundstein dafür gelegt, dass die nächs-

ten (Zwischen-) Ziele eher erreicht werden. her erreicht werden. her erreicht werden. 

Hilfe bei Misserfolg

Misserfolgssituationen sind nicht einfach, sind nicht einfach, sind nicht einfach, 

weder für Sportler, noch für Trainer oder h für Trainer oder h für Trainer oder h für Trainer oder h für Trainer oder 

Eltern. Um konstruktiv damit umzugehen 

sollte zunächst einmal Raum für Emoti-

 sein. Ein Sportler muss sich (natür-

lich in gewissen Grenzen) ärgern dürfen 

und Eltern oder Trainer sollten ihm dies 
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Misserfolgssituationen 

weder für Sportler, noc

Eltern. Um konstruktiv 

sollte zunächst einmal 

 sein. Ein Sportler mus

lich in gewissen Grenze

und Eltern oder Trainer

Woran hat’

Ziel: Aus einem nicht e

etwas für die Zuk

Mentale Stärke im Leistungssport 
ist kein Zufall, sondern das Ergebnis 
von Training und Erfahrung. Daher 
sollte wie auch im körperlichen Be-
reich bereits im Schüler- und Ju-
gendalter mit dem Mentalen Trai-
ning begonnen werden. Langfristig 
führt es zu mehr Selbstbewusstsein, 
stabileren Wettkampfleistungen und 
hilft besonders sogenannten Trai-
ningsweltmeistern ihre Leistung 
dann abzurufen, wenn es zählt. Die-
ses Buch richtet sich an Trainer und 

Sportpsychologen, die mit Sport-
lern im Einzelcoaching oder in der 
Gruppe Mentales Training planen 
und durchführen möchten. Zu je-
dem Themenbereich werden Übun-
gen mit unterschiedlichem Schwie-
rigkeitsgrad vorgestellt, so dass so  - 
wohl Einsteiger als auch erfahrene 
Sportler verschiedenster Sportarten 
von diesen profitieren können. Die 
dazu passenden Arbeitsmaterialien 
befinden sich in Form von Druckvor-
lagen auf einer beiligenden CD.

Konzentration & Routinen

Handout 6 zur Infobox „Konzentrationstipps“ auf Seite 74/75, Konzentration und Routinen
Mentales Training im Leistungssport, ISBN 978-3-938023-63-1

Tipp 1
Im Training solltest du üben, dich ähnlich wie im Wett-kampf zu konzentrieren. Wer unkonzentriert trainiert, wird auch im Wettkampf abgelenkt sein. Je mehr du dich bereits im Training daran gewöhnst, trotz ablenkender und ungünstiger Bedingungen deine Leistung zu bringen, des-to konzentrierter wirst du im Wettkampf sein.

Tipp 2
Selbstinstruktionen helfen dir, die Konzentration auf einen bestimmten Aspekt der Situation zu fokussieren. Sie können auch als Abrufreize für eine zuvor gelernte Reaktion oder Routine dienen. Wichtig: Formuliere Selbst-instruktionen möglichst einfach und trainiere sie so gut, dass sie die beabsichtigte Reaktion später automatisch auslösen. Zum Beispiel: „Fokus!“ oder „Konzentrier dich!“

Tipp 3
Routinen können dir dabei helfen, deine Konzentration immer auf die gleichen, wichtigen Aspekte zu lenken. Dann wirst du eine stabile Leistung auch unter ungewohnten und ablenkenden Bedingungen bringen können. Denn Verzögerungen im Wettkampf bergen beides: die Gefahr, dass du dich ablenken lässt (Vergleich mit den Gegnern, Nachdenken über die Situation etc.), und die Möglichkeit, einfache, vorher trainierte Konzentrationsroutinen anzu-wenden.

Tipp 4
Du solltest gedanklich im Hier und Jetzt bleiben. Spe-kulationen über „wenn“ und „aber“ lenken dich ab und fressen wichtigen Arbeitsspeicher! Darüber hinaus hilft es, die Situation erst einmal neutral wahrzunehmen und nicht gleich alles in gut oder schlecht einzuteilen. Als Faustregel gilt: Erst beobachten, dann bewerten!

Tipp 5
Zum gezielten Ausrichten der Konzentration hilft es, dich zunächst immer auf das Gleiche zu konzentrieren. Das kann dein Atem sein. Erst dann solltest du die Konzentra-tion wieder auf die Aufgabe richten. Vielen Sportlern hilft es auch, sich 20 Sekunden bewusst auf einen Aspekt der Situation (z.B. alles was blau ist) zu konzentrieren oder die Umgebung (z.B. Berge im Hintergrund) zu fokussieren.

Tipp 6: 
Um dich voll und ganz auf etwas zu konzentrieren, rich-te deine Augen bewusst darauf. In Kombination mit der Selbstinstruktion (z.B. „Augen!“ oder „Blick aufs Ziel!“) kannst du dich mit dieser Blickkontrolle gezielt neu auf deine Aufgabe einstellen. 

Tipp 7:
Konzentrieren auf die Schnelle:
s฀ (ËNDE฀ZUSAMMENDRàCKEN
s฀ !TEMàBUNG
s฀ +ÚRPERSPANNUNGSCHECK฀�(INTERN฀ZUSAMMENKNEIFEN	s฀ +ONZENTRATIONSSCHEINWERFER฀NEU฀EINSTELLEN�฀7O฀SCHAUE฀ich hin? Wo will ich hinschauen?
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Selbstbewusstsein & Umgang mit Angst

Anleitung 16

Die Problembox

Beginn

Schließe deine Augen und bringe dich in eine angenehme 

Position, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst. 

Spüre, wie dein Körper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

den hat.  

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmäßig 

fl ießen, ohne etwas zu beeinfl ussen.  

 

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und 

spüre, wie sie sich hebt und senkt. 

Übung

Im der folgenden Übung geht es um deine Probleme, 

Sorgen und alle Gedanken, die dich belasten. Wenn uns 

unsere Sorgen und Probleme so sehr stören, dass wir 

uns nicht auf das konzentrieren können, was wir gerade 

tun, dann ist das Training weniger effektiv, der Wettkampf 

viel schwieriger und Dinge, die uns sonst freuen, machen 

weniger Spaß.  

Diese Übung hilft dir, abzuschalten und dich einige Zeit 

von deinen Problemen zu befreien.  

Überlege dir jetzt, was dich am meisten belastet. Vielleicht 

kannst du dir deine Sorgen und Probleme als Gegenstän-

de vorstellen.  
 

Stelle sie vor dich hin und betrachte sie.  
 

t, betrachte sie 

Wenn es nötig ist, verpacke einen Gegenstand in mehrere 

Schachteln. Lass dir so viel Zeit, wie du benötigst.  

Bringe das Packet zum Bahnhof und lege es dort in ein 

Schließfach. Du kannst dir auch einen anderen, sicheren 

Ort für deinen Gegenstand aussuchen. Hauptsache ist, 

dass nur du Zugang zu ihm hast. Schließe mit dem Ort ab 

und nimm dir Zeit, dich von deinem Problem bewusst zu 

verabschieden.  

Vielleicht merkst du, dass du dich nun etwas freier und 

weniger belastet bewegen kannst? Du hast deine Proble-

me gut versorgt und kannst dich deinen anderen Aufgaben 

mit voller Aufmerksamkeit widmen.  

Ist das Training/ der Wettkampf zu Ende und fühlst du 

dich stark genug, dich mit dem abgelegten Problem zu 

beschäftigen, dann kehrst du zum Schließfach zurück. 

Dann packst du Gegenstand für Gegenstand aus und 

bearbeitest sie in Ruhe.  

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum 

zurück.  

Spüre, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf 

Geräusche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel-

leicht hat sich dein Atemrhythmus während der Übung 

verändert?  

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und 

öffne langsam die Augen.
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Hey! Ho! – Let’s go! 

1. Situation: s฀ 7AS฀HAST฀DU฀DIR฀VORGENOMMEN�
s฀ 7IE฀SIEHT฀DER฀ERSTE฀3CHRITT฀AUS�฀MIT฀DEM฀DU฀DEINE฀0LËNE฀IN฀DIE฀4AT฀UMSETZT�

2. Beteiligte Personen:s฀ 7ER฀KANN�฀MUSS฀MITMACHEN�฀�Z�"�฀4RAININGSPARTNER�฀4RAINER	

s฀ 7ER฀IST฀SONST฀NOCH฀DABEI�
3. Ort und Rahmenbedingungen: 

s฀ :UM฀"EISPIEL฀+RAFTRAUM�฀3PORTPLATZ�฀WELCHE฀4AGESZEIT�฀

฀ BRAUCHST฀DU฀SPEZIELLE฀-ATERIALIEN฀ODER฀BESTIMMTE฀'EGENSTËNDE�

4. Analyse des Status quo: 
s฀ 7AS฀HAT฀DICH฀BISHER฀DAVON฀ABGEHALTEN�฀DEN฀ERSTEN฀3CHRITT฀ZU฀UNTERNEHMEN�

5. Ausblick:
s฀ 7ARUM฀WËRE฀DIESER฀ERSTE฀3CHRITT฀FàR฀DICH฀UND฀DEINE฀:IELERREICHUNG฀WICHTIG�
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