
20.02.2025

1

Sicher handeln wenn’s drauf ankommt 
- Impulse aus dem Spitzensport -

Fritz Dopfer
Dr. Kai Engbert
Dr. Tom Kossak

Mentales 
TRAINING

Toolbox: 
Mentale 
Stärke

https://www.sportpsychologie-muc.de/toolbox/
Passwort: MentalStarkfürKinder
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Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

Imagination 
nutzen

Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

• Skills
• Prozesse
• Zustände

Visualisierung
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Selbst-
vertrauen

Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

• Skills
• Prozesse
• Zustände

Visualisierung

• Embodiment: Sicherer Stand
• Positive Selbstgespräche
• 50/50-Regel
• Stärken bewusst machen

Selbstvertrauen
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Stärkendusche

Rituale & 
Routinen

Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

• Skills
• Prozesse
• Zustände

Visualisierung

Selbstvertrauen

• Performance-Cocktail
• Performance-Tunnel

Rituale & Routinen

• Embodiment: Sicherer Stand
• Positive Selbstgespräche
• 50/50-Regel
• Stärken bewusst machen
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Umgang
mit Rück-
schlägen

Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

• Skills
• Prozesse
• Zustände

Visualisierung

Selbstvertrauen

• Performance-Cocktail
• Performance-Tunnel

Rituale & Routinen

• Unterstützung bei schwierigen Fällen 
„Second Victim“

• Resilienz
• Lernkultur

• Cool down!
• Analyse: Schatzkiste & Mülleimer

Umgang mit Rückschlägen

• Embodiment: Sicherer Stand
• Positive Selbstgespräche
• 50/50-Regel
• Stärken bewusst machen
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„Bevor man zu einem großen Champion wird, muss man erst einmal 
lernen zu verlieren und die richtigen Schlüsse daraus ziehen.“

F H RELE

FH RELE
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Toolbox: Mentale Stärke

• Persönlichkeit: Disziplin
• Tools: 

• Vision: Wofür
• Plan: Was & Wie
• Reminder & Unterstützer

Training

• Skills
• Prozesse
• Zustände

Visualisierung

Selbstvertrauen

• Performance-Cocktail
• Performance-Tunnel

Rituale & Routinen

• Unterstützung bei schwierigen Fällen 
„Second Victim“

• Resilienz
• Lernkultur

• Cool-Down
• Analyse: Schatzkiste & Mülleimer

Umgang mit Rückschlägen
Das magisch 

einfache!

• Embodiment: Sicherer Stand
• Positive Selbstgespräche
• 50/50-Regel
• Stärken bewusst machen

Stay touch:

Ihre mentale Stärke rettet 
Leben – danke, dass Sie 
darauf achten!

Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak

www.sportpsychologie-muc.de

Fritz Dopfer
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