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Mentales Training im (FuBball-)Sport:
Psychokram oder Hilfestellung zur Leistungssteigerung?

Missverstandnisse zum Mentalen Training
Nutzen des Mentalen Trainings im LeistungsfuBball: Leistungssteigerung
Selbstkontrolle: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?

Uberblick: Welche mentalen Bereiche sind im FuBball
relevant und wie lassen sie sich konkret optimieren?

Diagnostik:
Wie bekomme ich Informationen zu mentalen Bereichen?

Systematische Verhaltensbeobachtung
Exploration / Interview
Schriftliche Befragung

Wie kann ich das Selbstvertrauen der Spieler steigern?

Kompetenziiberzeugung: Der Glaube an die eigenen Fertigkeiten

und Fahigkeiten

Aufbau von Selbstbewusstsein: Erfolgserfahrungen initiieren
Selbstvertrauen durch geschickte Trainingsgestaltung

Selbstvertrauen mit Hilfe von Videodemonstrationen

Selbstvertrauen wettkampfnah trainieren

Selbstkontrolle: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?

Gezielte Verhaltenssteuerung:
Wie kann ich Lob und Kritik effektiv einsetzen?

Verstarkungslernen: lhre Reaktionen auf das Verhalten der Spieler
Bestrafung: unerwiinschtes Verhalten der Spieler abbauen

Belohnung: erwiinschtes Verhalten, Selbstvertrauen, Motivation

und gute Stimmung

Selbstkontroile: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?
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Mit angezogener Handbremse spielen:
Wie verhindere ich ,,soziales Faulenzen“ im Team?

Soziales Faulenzen (social loafing): der Ringelmann-Effekt

Bedingungen des Spielens ,mit hatber Kraft*

GegenmaBnahmen: die einzelne Spieler-Leistung objektiv registrieren
Selbstkontrolle: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?

Als Einheit aufireten:
Wie kann ich den Mannschaftszusammenhalt férdern?

Zusammenhalt: sozialbezogene und aufgabenbezogene Kohasion
Entwicklungsprozesse in Gruppen: Veranderung von Kohasion

im Saisonverlauf

Mannschaftszusammenhalt gezielt aufbauen: sozialbezogene

und aufgabenbezogene MafBBnahmen

Selbstkontrolle: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?

Taktik lernen und stabilisieren:
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Lernen und Gedéchtnisleistungen: die Verarbeitung von Informationen
Taktiken Schritt fiir Schritt eintrainieren: Mentales Vorstellungstraining
Taktiktraining konkret: Spielen und sich gedanklich damit

auseinandersetzen
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Herausforderung Pflichtspiel:

Wie coache ich mein Team effektiv?

Teamsitzung: bedeutsame Einstimmung auf das anstehende Pflichtspiel
Die Halbzeitpause: das LEA-Prinzip

Trainingsverfahren
Selbstkontrolle: Habe ich die wichtigsten Inhalte behalten und verstanden?

Verletzter Spieler:
Wie kann ich den Wiedereinstieg beschleunigen?

Verletzung und Rehabilitation: nicht nur ein medizinischer Prozess
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10.2.1 Unsicherheiten méglichst reduzieren
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