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SPORT-MENTALTRAINING

Psychische Starke zur Leistungsoptimierung
und Stressbewaltigung fur High Level Juniors und Pros



Tag der Sportpsychologie NRW 2025 | Diusseldorf, 27. September 2025

Erst zuhoren, dann loslegen:
Junge Sportler verstehen und gezielt coachen.



Allgemeine Grundregeln



Mach klar, dass Coaching keine Therapie ist.

Das Kind/der Jugendliche soll nicht denken, dass mit ihm etwas nicht stimmt.
Sport-Mentaltraining ist Training fur den Kopf — zur Leistungssteigerung und Potenzialentfaltung.

Coaching-Sitzungen nicht wissenschaftlich tuiberladen.
Sport-Mentaltraining ist kein Unterricht.

Gestalte das Coaching so, dass die Sportler sich wohlfiihlen und gerne kommen.

Junge Leistungssportler haben mit taglichen Trainingseinheiten und schulischen Themen schon genug Stress.
Sport-Mentaltraining darf nicht zum lastigen Pflichtprogramm werden.



Die haufigsten Anliegen

Klassiker im sportpsychologischen Coaching



Unter Druck/Wettkampfbedingungen nicht abliefern kdnnen

Nach Fehlern in die Negativspirale rutschen

Zu hohe Aufregung/Nervositdt vor oder im Wettkampf

Haufige Wutausbriiche auf dem Spielfeld



Die Frage nach dem Warum



Vor Wettkampfen nervos, weil

Nach Fehlern verunsichert, weil
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Drei Fragen



1. Warum ubst du deine Sportart aus?

1. Aus Spald

Freude an der Bewegungsform

2. Soziale Aspekte

y Gemeinschaft, Zugehorigkeit
Selbstreflexion

3. Leistungs-bzw. Wettkampforientierung

Wer bin ich? sich mit anderen messen, gewinnen wollen,
Was will ich? an sich selbst arbeiten, Erfolg suchen
Wofur stehe ich?

4. Damit Mama und Papa stolz sind



Selbstreflexion

2. Wenn du eine Sache, die deinen Sport betrifft,

wegzaubern kdonntest, welche ware das?
Dein Trainer, mit dem du nicht zurechtkommst?

Ein Mitspieler, den du nicht magst?

Das lastige Konditionstraining?

Dein standig schimpfende Vater?

* 0.a.

3. Was wiirdest du deinem Trainer mal sagen,

wenn du keine Konsequenzen zu befirchten
hattest?



Antworten auf zentrale Fragen:

Was demotiviert den Sportler?
Was sind die groRten Angste und Sorgen?
Was motiviert den Sportler?

Beginn gezielter Intervention



Psychische Ressourcen starken

Konzentration Motivation Stressbewaltigung Selbstvertrauen



Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen

Ein zentraler Aspekt der mentalen Starke
bei Kindern und Jugendlichen



Kinder neigen dazu, negative
Glaubenssatze zu entwickeln.

Mentaltraining gibt dem
ein Gegengewicht.

Sich auf seine Starken besinnen
- Was kann ich gut?

- Was mag ich an mir?

- Was habe ich schon erreicht?

- Worauf kann ich stolz sein?

Selbstgesprachsregulation
- Das Gefuhl, gut oder schlecht zu sein,
wird durch innere Monologe entwickelt.
- Konstruktive, aufbauende innere Monologe
- Jeder Handlung geht ein Gedanke voraus

Embodiment

Sich durch Korperhaltung in eine
entsprechende geistige Verfassung bringen.



‘ Superpower Selbstvertrauen:

e Optimistischer
 Hohere Ziele
 Hohere Leistungsbereitschaft

* Souveraner Umgang mit Ruckschlagen und Niederlagen
* Mehr Spald!

-> Mehr Erfolg.



Mindset:

Der Grundstein fiir Potenzialentfaltung



Der Sport ist Ich nehme meinen
das Wichtigste im Leben! Sport ernst — aber nicht wichtig.
* Misserfolg im Sport = Misserfolg im Leben * Die notige Lockerheit

* Hohe Anfalligkeit fur Krisen und Selbstwert- e Potenzialentfaltung!
probleme



Vorher Nachher
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