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Sicher handeln wenn’s drauf ankommt
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Imagination
nutzen

Toolbox: Mentale S

Training
« Personlichkeit: Disziplin
+ Tools:
« Vision: Wofiir
+ Plan: Was & Wie
* Reminder & Unterstiitzer




YN
Vorstellungstraining

Bewegungen: Prozesse: Zustande:

- Bewegungslernen: - lLaufvisualisierung - Psychische Zustande
optimieren und - Den Wettkampf mental z.B. Motivation, Ruhe,
stabilisieren durchgehen Selbstvertrauen

- Aufrechterhalten der - Objektbewegungen: - Physische Zustande z.B.
Bewegung 2.B. Flugkurve des Balls Entspannung, Heilung

THE PRACTICE OF EMERGENCY MEDICINE/CONCEPTS

Mental Practice: Applying Successful Strategies in ®
Sports to the Practice of Emergency Medicine

John E. Schneider, MD'; Maxwell Blodgett, MD; Spenser Lang, MD; Chiris Merritl, MD, MPH; Sally A. Santen, MD, PhD.
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Selbst-
vertrauen

Toolbox: Mentale Starke

Training Selbstvertrauen

+ Personlichkeit: Disziplin
+ Tools:
*  Vision: Woftir -
* Plan: Was & Wie = + Starken bewusst machen
Reminder & Untersttzer é .

Visualisierung

* Skills
* Prozesse
* Zustinde




Starkendusche

Rituale &
Routinen
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Toolbox: Mentale Starke

Training Selbstvertrauen

« Perssnlichkeit: Disziplin . + Embodiment: Sicherer Stand
+ Tools: + Positive Selbstgesprache

*  Vision: Woftir " — * 50/50-Regel

+ Plan: Was & Wie 5 + Starken bewusst machen

+ Reminder & Unterstiitzer

Visualisierung

* Skills
* Prozesse
* Zustinde

Rituale & Routinen
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Toolbox: Mentale Starke

Training Selbstvertrauen

Personlichkeit: Disziplin

Embodiment: Sicherer Stand
* Tools:

Positive Selbstgespriche
*  Vision: Woftir " 50/50-Regel
+ Plan: Was & Wie Starken bewusst machen
+ Reminder & Unterstiitzer ’

Visualisierung

; + skills
Umgang mit Riickschldgen

Prozesse

+ Zustinde
ng bei schw

Rituale & Routinen

Performance-Cocktail
Performance-Tunnel
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,,Bevor man zu einem grofen Champion wird, muss man erst einmal
lernen zu verlieren und die richtigen Schliisse daraus ziehen.”

NN 7
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Toolbox: Mentale Starke

Training
« Personlichkeit: Disziplin
« Tools:
+ Vision: Wofiir
+ Plan: Was & Wie
Reminder & Unterstiitzer

Umgang mit Ruckschlagen

Unterstiitzung bei schwierigen Fallen:
»Second Victim*
Resilienz

* Cool-Down
« Analyse: Schatzkiste & Millleimer

Selbstvertrauen

+ Embodiment: Sicherer Stand
Positive Selbstgespriche
50/50-Regel

+ Stiirken bewusst machen

Visualisierung

* Skills
* Prozesse
* Zustinde

le & Routinen

Performance-Cocktail
Performance-Tunnel
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lhre mentale Starke rettet
Leben - danke, dass Sie
darauf achten!

Mentales Training Staym touch:

im Leistungssport Teil2 .
. - Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak

www.sportpsychologie-muc.de
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