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Mentale Kompetenzen im (Spitzen)-sport
Handout

Mittlerweile ist unumstritten, dass mentale Starke ein wesentlicher Baustein im (Spitzen) -
sport ist. So gilt es neben den korperlichen, technischen und taktischen Kompetenzen auch
die mentalen Kompetenzen zu entwickeln und zu férdern. Dieser Vortag bietet einen Einblick
in den Bereich der Sportpsychologie, um ein Bewusstsein fiir mentale Prozesse zu schaffen
und Moglichkeiten aufzeigen, auf diese Zustinde/ Prozesse Einfluss zu nehmen. Die
Optimierung der individuellen Handlungskompetenz steht dabei an erster Stelle:

AVERAGE

VERFORMANC/

Entwicklung
mentaler
Kompetenzen

Personlichkeits-
entwicklung

Wettkampf-
psychologie

Fortlaufender, stetig wachsender Prozess

1.) Zielsetzungstraining:
Ziel definieren - Zielweg festlegen - Handeln - Bewerten

Angemessene, realistische Ziele

Trainings- und Wettkampfziele

Kurz-, mittel- und langfristige Ziele

Starken - Schwachen Analysen

Analyse der Ziele

Ausdauerndes und konsequentes Verfolgen von Zielen
Verinnerlichen von Zielen
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2.) Motivationstraining:

Die Frage nach dem WOZU und dem WARUM?
Die Frage danach, was uns bewegt, etwas zu tun oder nicht zu tun?

Spafd und Freude
o Qualitatives Training
Realistische Erwartungen beziiglich der Fahigkeiten und Erwartungen

3.) Coachability:

Einfordern von Riickmeldungen
Einholen gezielter Unterstiitzung
Prozess- und Aufgabenorientierung
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Nutzen von Informationen fiir Leistungsentwicklung

4.) Emotionskontrolle:

Entwicklung von Fehlertoleranz

Positivitat unter Druck

Durchhaltevermogen

Nutzen von Techniken der Emotionskontrolle (z.B. Entwicklung von
Routinen, Selbstgesprachsregulation & Handlungsorientierung)
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5.) Psychoregulatives Training:

o Entspannungstraining
o Imaginative Techniken (Ruhebild)
o Aktivierungstechniken

6.) Psychomotorisches Training:
o Vorstellung von Abldufen, Einbeziehen aller Sinneskandle
o Trainieren der Sinneskanale
o Mentales Durchgehen von Abldufen und Verhaltensmustern
o Entwickeln eines detaillierten Bildes vom perfekten Wettkampf

7.) Kognitive Strategien:
o Loésungsorientierung
o Aufrechterhaltung der Konzentration und Fokussierung
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o Durchhaltevermégen, Zielstrebigkeit, Wille
o Verfolgen eines klaren Plans

8.) Wettkampfverstindnis:
o Erleben des Wettkampfes als positive Herausforderung
o Positive Erwartungen
o Umgang mit Sieg und Niederlagen

9.) Anforderungen an den Spitzensport:
o Wissen liber Systeme und Strukturen
o Bewusstsein liber die Rolle als ,Spitzensportler:in“

10.) Soziale Ressourcen:
o Kommunikations- und Kooperationsfiahigkeit
o Sozialer Riickhalt und emotionale Unterstiitzung
o Teamgeist - Gruppenzusammenhalt
o Verantwortlicher Einsatz der sozialen Fahigkeiten

Sportpsychologische Diagnostik:

Die sportpsychologische Diagnostik dient der Erfassung der mentalen Stirke (z.B.
Konzentrationsfahigkeit), der Entspannungsfahigkeit bzw. der Fahigkeit, Informationen
schnell zu verarbeiten und schnell bzw. richtig zu reagieren.

Des Weiteren werden die reaktive Belastbarkeit, Aufmerksamkeit und Reaktions-
geschwindigkeit bei fortlaufend geforderten schnellen und unterschiedlichen Reaktionen auf
rasch wechselnde optische und akustische Reize erfasst.

Testbatterie:
Entspannungskompetenz (Biofeedback-Messung)

Biofeedbackverfahren bieten Moglichkeiten, die Stressregulationskompetenz zu
unterstitzen.

Die Fahigkeit zu entspannen, ist nicht nur psychohygienisch von zentraler Bedeutung,
sondern auch Voraussetzung fiir gute fokussierte Aufmerksamkeit und optimale Aktivierung.
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Kognitive Fihigkeiten/ Exekutive Funktionen (Flanker Test & N-Back 2 Test)

Diese Tests liefern wertvolle Informationen tliber kognitive Basisfunktionen, die fiir den
sportlichen Erfolg eine erhebliche Relevanz haben:

1. Arbeitsgedachtnis - Fahigkeit, Informationen rasch zu verarbeiten.

2. Inhibitionsfihigkeit - Fahigkeit, sich trotz Stérungen auf das Richtige zu
konzentrieren.

3. Kreativitit (Problemlosung) - Fahigkeit, schnell zwischen unterschiedlichen
Anforderungen hin- und her zuschalten.



