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Alles was sich ein 
Mensch vorstellen 

kann , kann er auch 
erreichen

Walt Disney
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Agenda 

Wie funktioniert die Methode und was 

bewirkt sie wirklich?

ENTSPANNUNG
KONZENTRATION
SELBSTBEWUSSTSEIN
RESSOURCEN AKTIVIEREN
VISUALISIEREN
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Kinder lernen, dass sie selbst einen wichtigen

Beitrag zu ihrem eigenen Wohlbefinden

leisten können!



FEHLANNAHME

•  Psychologisches Training ist nur etwas für die 
absoluten Spitzensportler

• Was lernt der Sportler fürs Leben?

• Wir sind als Trainer also scheinbar mehr als nur

 „Technikverbesserer“ oder „Einschleifer“ oder „Kinder-Quäler “…

11.07.2023



Was ist Mentaltraining

• Lat. mens= Denkkraft, Geist, Verstand

• Training: Schulung eines geistigen Bewusstseins oder 
Gebrauchsanweisung für ein geistiges Bewusstsein

• Gedankliche Vorbereitung bevorstehender Situationen

• Vorstellungen können bildhaft, verbal oder kinästetisch sein

• Systematisches, gezieltes Trainieren von mentalen Techniken 
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Mentale Stärke ist ein 
Paradebeispiel für ein 

trainierbares 
Persönlichkeitsmerkmal
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Voraussetzungen für Mentaltraining 

• Mentaltraining ist kein Therapieansatz! 
Unbedenklichkeitsbescheinigung wenn bereits in therapeutischer Behandlung

• Normale psychische und physische Belastbarkeit 
vorausgesetzt
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Hebb´sches Gesetz

• Häufig genutzte Verknüpfungen werden verstärkt

• Selten genutzte Verknüpfungen werden geschwächt oder 
abgebaut

• Neuroplastizität des Gehirns: 
− Gehirn ist formbar 

− Es werden neue „Pfade“ im neuronalen Netzwerk angelegt ( 
Trampelpfad- Autobahn)

− Konkurrenz zwischen neuem und alten Verhaltens- und Denkmuster in 
Stresssituationen besonders hoch
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Nutzen aus Sicht der Gehirnforschung

• Je größer die Anzahl der Netzwerke , in die das neue 
Muster eingebunden ist, desto besser und schneller wird es 

gebahnt!

✓Alle Sinneskanäle einbinden ( sehen, hören, fühlen, 
riechen, schmecken) – lebhafte Vorstellung

✓Aktivierung von Kognition UND Emotion ( emotionales 

Lernen= Aktivierung lymbisches System)
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Gedanken
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Was Kinder und Jugendliche denken
-typische Denkmuster ( nach Schlarb, 2012)

• Ich bin immer der Verlierer

• Ich kann das einfach nicht... Ich gebe auf

• Ich muss der/die Beste sein

• Was denken die anderen von mir?

• Ich traue mich nicht

• Das bringt sowieso nichts mehr

Destruktive und negative Gedanken ( eher unbewusst)
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Geistige Landkarte: Glaubensüberzeugungen

• Glaubenssätze sind Regeln und Einschätzungen, die ein 
Kind für wahr hält

• Manche Glaubenssätze übernehmen wir unbewusst von 
wichtigen Bezugspersonen

• Bestimmte Situationen prägen:

 „Sport liegt dir einfach nicht” oder „Du hast kein Rhythmusgefühl”

Mentaltraining für Kinder und Jugendliche 13



Einschränkende  Glaubensmuster 
Hüther in Storch et al., 2006,S. 92

„unbewusst wiederholen Menschen in ihrer Kindheit 
entstandene verfestigte Erlebens- und Denkmuster. Die 

dabei aktivierten neuronalen Muster verstärken sich durch 
jede dieser Wiederholungen. Wenn jemand sagt „ so bin 
ich“ so bedeutet das Sicht der Hirnforschung nur, dass er 

oder sie unbewusst die Struktur seines Erlebens/Verhaltens 
durch den ständigen Wiederaufruf der früher einmal 

entstandenen , alten Muster stabilisiert „
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• Negative Gedanken lassen sich nicht vermeiden, 

unterdrücken oder ausschalten – nur Ersetzen durch 
Alternativen

• Überzeugungen, Meinungen und Glaubenssätze häufig im 
Selbstgespräch ( innere Stimme) 
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Übungen zu 
Gedanken
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5-4-3-2-1
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Grundsätze im Umgang mit negativen 
Gedanken

• Gemeinsame Reflexion: Auslösende Situation?

• Verallgemeinerungen vermeiden ( immer- nie etc.)

• Unser Gehirn braucht präzise Anweisungen: Affirmationen 
verankern
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Was soll stattdessen da sein?

• Affirmationen= kurze, bejahende und einfach formulierte Sätze

• Wiederholtes Sprechen, Aufschreiben, Aufhängen in Sichtweite

Ich bin konzentriert und voller Kraft.

Ich bin stark und wertvoll.

Ich vertraue mir selbst.

Ich werde in jedem Training mein Bestes geben.
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„Welcher Gedanke soll stattdessen da sein?“

Gedankenstopp-Übung:
– Stopp Zeichen setzen

– Die „negativen Gedanken“ wegschließen 

(Kiste, Mülleimer etc.)



Problembox –
Übung bei 
negativen 
Gedanken
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10 min Pause 
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Motivation
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Wann sind Kinder &  Jugendliche im 
Sport besonders begeisterungsfähig?
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Wie kann ich meine 

Sportler*innen 
motivieren?

Wertschätzung, 

Aufmerksamkeit & 

Respekt

Neugier wecken 

z.B. neue Übungen 

Soziale Bezüge 

herstellen 
(Gruppenübungen)

Angebote versch. 

Leistungsniveaus

Furcht vor 

Misserfolg 

minimieren

Selbst Vorbild sein 

und motiviert 

trainieren

Lob und 

Belohnung

Klare, realistische 

und gemeinsame 

Ziele entwickeln

Gutes 

Trainingsklima 

(Sicherheit, Spaß, 

Förderung)

Wettkämpfe und 

Herausforderungen 

anbieten

Sinn des Trainings 

vermitteln ( Bezug 

Training 
Wettkampf)



Gemeinsam neue Motivation finden
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Spielerisches Ausprobieren , Selbstgestaltung einer Sporteinheit 

Gemeinsames Ritual vor dem Training, neue Aufwärmübung 
einführen, gemeinsame ( außersportl.) Aktivität

Ein Projekt organisieren: Sportler aus höherer Liga einladen, 
Bewegungsmuster von Vorbild studieren und gemeinsam analysieren

Neue (Lern-) Umgebung: Training im Freien, mit Nachbarverein



Motivation im „ Notfall“

• Vision („ ich gehöre eines Tages zur Auswahl“)

• Positives Ziel aufschreiben auf Notizzettel/ Postkarte

• Inneres Bild bei der Zielerreichung

• Erinnerung an besonders erfolgreiche Zeiten

• Persönliches Wundermittel zb. Flasche mit Etikett 
Selbstvertrauen
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Konzentration & 
Aufmerksamkeit
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Konzentration
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Lat. concentra = zusammen zum Mittelpunkt

Aufmerksamkeit =  Fähigkeit , sich auf ein Thema zu konzentrieren

Konzentration = Fähigkeit Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten



4  Formen der Aufmerksamkeit
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Außenwelt (alles, was um dich herum abläuft)

Innenwelt (alles, was in deinem Inneren abläuft: Körper, Gedanken, Emotionen)



Übung 
Taschenlampe
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Für Jugendliche



Tipps bei störenden Einflüssen von 
innen
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VISUALISIERUNG EINES 
STOPPSCHILDES „ JETZT 

NICHT, GEDANKEN, 
SPÄTER“

WIEDERKEHRENDE 
GEDANKEN 

AUFSCHREIBEN, KURZ 
UND KNAPP UND IN 

SCHUBLADE VERSTAUEN 

ERLERNEN VON 
ENTSPANNUNGSVERFAHREN



Imaginäres 
Wartehäuschen 
für störende 
Gedanken 
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Vorher Problembox- Übung

Stell dir einen Raum vor, der nur für 

deine Konzentration reserviert ist. Bist du 

unkonzentriert hüpfen in diesem Raum 

deine Gedanken und Gefühle wild 

umher. Schaffe gedanklich einen 

neuen Raum für alle störenden 

Gefühle, diese können warten bis du 

wieder Zeit für sie hast .

• Wie sieht dein  Wartehäuschen aus?

• Aus welchem Material ist es ?

• Welche Farbe hat es von innen und 

außen?



Glaskugel-
Übung/ 
imaginärer 
Motorradhelm
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Stell dir vor du sitzt komplett in einer 

gläsernden Kapsel oder unter einer 

Glaskugel. Du kannst alles um dich 

herum sehen, aber zu dir dringen keine 

störenden Einflüsse wie Lärm

Variante Helm: Visier runterklappen



Konzentration mit Triggerwörtern 
unterstützen

• Reiz-Reaktionsverknüpfung ( wiederholbar aber einfach, nicht ständig im Alltag verwendet, 
kann auch kinästetisch ausgelöst werden)

• Reiz- Bewertung- Gefühl- Reaktion

• Achtung

• Fokus

• Konzentrieren

• Feuer frei

Affirmationen:
• „ Ich bin voller Kraft und erreiche in Bestzeit mein Ziel“ 

• „Ich bin voll konzentriert“
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Konzentrationsanker
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Kleiner Stein, Fingerpunkt ( Feen, Zauber 

Punkt) 

Zb Mittelfinger drückt auf Daumen

• Erlebnis/Situation in der 

Vergangenheit 

• Was siehst du alles in der Situation? 

Was hörst du ? Wo befindest du dich 

in dieser Situation?

• Verknüpfung mit Anker

✓ Wunschzustand wird durch Anker 

ausgelöst
Für das Gehirn macht es kaum einen Unterschied 

ob wir etwas real erleben oder es uns nur 

vorstellen



Tipps für Konzentration 
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• Hände zusammendrücken 

• Atemübung 

• Körperspannungscheck (Hintern zusammenkneifen)

• Konzentrationsscheinwerfer neu einstellen: Wo schaue ich hin? Wo will ich 
hinschauen?

Konzentrieren auf die Schnelle: 

• Selbstinstruktion (z.B. „Augen!“ oder „Blick aufs Ziel!“)

Blickkontrolle 

Routinen



10 min Pause 
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Entspannung

Mentaltraining für Kinder und Jugendliche 39

„ Entspannung ist ein Zustand , der den ganzen Menschen 

betrifft. Man kann nicht seelisch angespannt sein und 

körperlich entspannt und umgekehrt“ ( DOSB) 



Zusammenhang zwischen Leistung und 
Anspannung

11.07.2023



Grundätze für die Entspannung mit 
Kindern

• Verschied. Zugänge ausprobieren

• Kindliche Erlebniswelt berücksichtigen

• Entspannung in der Gruppe: kleine und homogene Gruppe

• Optionen zur Rückmeldung der Übung anbieten

• Kinder müssen bereit sein für Entspannung

• Kinder bis 13 J: v.a. erlebnisorientiert+ imaginativ

• Kinder ab 4 J: eher kognitiv ausgerichteter Methoden ( zB. Autogenes Training )
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„Kanäle“ zur Beeinflussung des 
Erregungsniveaus

• Gedanken

• Selbstgespräche

• Innere Bilder

• Fokussierung (Blick) auf bestimmte Situation

• Atmung

• Körper (Haltung, Berührung, Bewegungen, Körperübungen)

• Muskelentspannung

• Töne und Geräusche (auch nur in Gedanken)

• Düfte
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Atementspannung

Mentaltraining für Kinder und Jugendliche 43
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PMR für kleinere Kinder..

45



Ressourcen 
stärken
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Ressourcenhände/ 10 Finger Übung
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Wochenrückblick/ Erfolgstagebuch
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Ab 8 Jahren

• Wofür bin ich dankbar?

• Was macht mich glücklich?

• Worauf bin ich stolz?

• Was ist mir heute gut gelungen?



+ 
Visualisierung
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Denken in Bildern



Mein 
Kraftbild
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Ein persönliches Kraftbild kann ein 
Pokal, ein Foto der letzten Siegerehrung 
oder ähnliches sein. Das Kraftbild kann 
man z.B. auch symbolisch als Postkarte 
in die Jackentasche stecken.

Leitfragen:

1.Wenn du dich in einem erfolgreichen 
Wettkampf als Tier gesehen hättest, 
was für ein Tier wärst du gewesen? 
Warum?

2.Welche Eigenschaften zeichnen dich 
aus, wenn du erfolgreich bist?

3.Welches Gefühl löst es bei dir aus, 
wenn du in deiner Sportart erfolgreich 
bist?

4.Wie kannst du dich daran erinnern, 
wenn du mal müde und schlapp bist?



Stärken- 
Visualisierung
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„Monsterhände“

Ziel: Mentale Bilder erzeugen lernen
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Ein wenig Input..

Fantasiereisen  für Kinder
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Literaturempfehlung
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Vielen Dank!

Svenja Gimbel

Gimbelsvenja.sg@gmail.com
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