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ARBEITSFELDER der
Sportpsychologlnnen & Mentalcoachs

e Verbessern der Leistung (zum Zeitpunkt X)

e Vorbereitung auf Wettkampf
e Entwicklung mentaler Starken

e Entspannen, locker, ruhig, entschlossen, ..
e Kommunikation — miteinander reden

- im Team, Konfliktfahigkeit

e Sportverletzungen
e Trainerberatung
e langfristige Entwicklung - Karriere
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Zusammenarbeit..

e Freiwilligkeit

e Selbstorganisation und —verantwortung
e Achtsamkeit

e Humor und Spass ist erlaubt

e Freundliche Frustration zwischendurch..
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Kérper (Bewegung) und Geist (denken)
gehéren zusammen!

Beide beeinflussen sich gegenseitig!

(Embodimentforschung)
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‘Wenn du deprimiert bist, ist es

ungeheuer wichtig, eine ganz be-

-| stimmte Haltung anzunehmen...
T 3

“ou] *21EPUAS 2IMILIF PV 0961 D

Das Verxehrteste was du tun Wenn du also etwas von deiner |
kannst, ist aufrecht und mit er- | | Niedergeschlagenheit haben willst,
hobenem Kopf dazustehen, weil dann muft du so dastehen... |

du dich dann sofort besser fiihlst. \

OBS Osterreichisches Bundesnetzwerk Sportpsychologie




Grundannahme

Emotionen und Gedanken sind wie Muskeln
bewusst ansteuerbar und beeinflussbar.

Diejenigen, die am haufigsten stimuliert
werden, entwickeln sich am starksten und
auch am zuverlassigsten.

Neuronale Netze

Assoziative Gedachtnis-Strukturen
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Mentaltraining

MT
g Uberaktivierungszone (nervés, Stress)

ealer LeistungsSfahigkeit

MT
Unteraktivierungszone (dngstlich)
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Kompetenzorientierung

“..Fahigkeit trotz innerer und duBerer
Einfllisse seine Leistung abzurufen und
einen bewussten Fokus auf die jeweilige
Kompetenz richten.*
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Selbstwirksamkeit

,..die eigene Vorstellung tiber die
Féhigkeiten, Kontrolle liber

-—

Ob jemand selbstwirksam handelt,
hédngt davon ab, was er erreichen




ZIELSETZUNG
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Hier steht es, Lauser! Ich muss dich
nur hypnotisieren, dann hast du keine
Angst mehr vor der Mauer!

du meinst,
dass das.
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ZIELE

Du hast Hast du
keine Angst... Angst vor der
du hast keine

Angst...

Jetzt
wird es sich
zeigen!
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Na ja, erist zwar
nicht Gber die Mauer gesprungen,
aber wenigstens hat er keine
Angst vor ihr gehabt!




Kommunikation - Ziele -

+ Bald kénnen Sie ohne Krlicken gehen.

+ Stellen Sie sich vor, wie Sie selbst Uber das
Seil balancieren. (..frei gehen kdnnen)

Fokus- B—
Taschenlampe
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VISUALISIEREN
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Dr. Patrick Bernatzky - Angewandte Sportpsychologie UNIVERSITY
of SALZBURG

Visualisieren aus der AufBensicht

+ Bewusstmachung der Handlung durch z.B.

Videoanalysen: man beobachtet sich selbst,
geeignete Vorbilder

Visualisieren aus der Innensicht

» gedankliches Durchspielen einer
Handlung;

* In Sich hineinschlipfen...
» Verstarkter Zugang zu den Emotionen

23

» Visualisieren von Bewegungen

> Visualisieren von mir selbst 2>
Selbstbild
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Dr. Patrick Bernatzky  Angewandte Sportpsychologie

Perspektivenwechsel

Innensicht —)
Vorbild

Lehrer
Trainer

Jetzt-ICH —)

UNIVERSITY]
of SALZBURY

AuBensicht

Ziel-ICH

25
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Emotion Shift
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KONZENTRATION
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Grundlagen schaffen

» Korperaufmerksamkeit (Atmung, Bewegung,
Wahrnehmung)

* Innere Zentrierung — gedankliche Ausrichtung
« Konzentration auf einen Gegenstand
» Balancelibungen mit geschlossenen Augen

» Konzentration auf Gerausche/ein Musikstulick
(mit geschlossenen Augen)

Grundlagen schaffen

» Korperaufmerksamkeit (Atmung, Bewegung,
Wahrnehmung)

* Innere Zentrierung — gedankliche Ausrichtung
» Konzentration auf einen Gegenstand
» Balanceiibungen mit geschlossenen Augen

» Konzentration auf Gerausche/ein Musikstlick
(mit geschlossenen Augen)
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Metapher:
Einbeinstand....

KONZENTRATION

Aufmerksamkeitslenkung
Ablenkung - Hinlenkung
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Sense - Shifting u

— Auditiv (intern‘xtern) {/‘

 Innerer Dialog

— Kinésthetisch g<->Drugil
* PMR

— Olfaktorisch Q

— Gustatorisch

Korperorientierte Konzentration

» Zentrierung

» Atmung

» Haltung

» Muskelspannung
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Energetische Konzentration

Bruder David Steindl-Rast

Stop

Go
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Meine Strategie

Danke fiir die
Aufmerksamkeit

| ﬁEG RATIVES

EMEYER
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