


Ausgangslage

Ziel des Kindersportangebotes RacingKids:

* Maoglichst optimale Bewegungsforderung durch innovative
und leistungsfordernde Trainingsgestaltung

Definition & Ziel von Mentaltraining:

* Optimierung der menschlichen Informationsverarbeitung

« Leistungssteigerung, Verhaltensoptimierung, Verbesserung
von Lebensqualitat, etc.

Drei Grundtechniken fur Mentaltraining:

« Atmungsregulation
(zur Erreichung des optimalen Leistungszustands)

« Gedankenregulation
(Leistung fordernde statt hindernde Selbstgespréache)

« Visualisieren (sich etwas vorstellen)




Warum mentale Fahigkeiten trainieren ?

« Kinder sollen erste Erfahrungen mit den drei
Grundtechniken des Mentaltrainings machen

« Bewegungsfortschritte beschleunigen (sich besser
konzentrieren kdnnen, sich etwas zutrauen, etc.)

* Inneres Potenzial der Kinder nutzen: auf die Kraft der
eigenen Atmung, Fantasie oder Gedanken zugreifen

e Kinder sollen ihr Selbstvertrauen starken, indem sie
Losungsansatze kennenlernen, mit denen sie selber auf
Situationen einwirken kénnen

« Basis flr eine mdgliche Sportkarriere legen, sodass
Athletinnen spéater in Nachwuchs-/Aktivkadern beim
Mentaltraining auf bereits Bekanntes aufbauen kénnen




Wie ins Training integrieren ?

« Kindergerecht, altersgerecht, spielerisch, mit
Geschichten, in das Bewegungstraining einbauen

» Alterskategorie 5/6-Jahrige:

Erste Erfahrungen mit den drei Grundtechniken ftr
Mentaltraining machen

» Alterskategorie 7/8-Jahrige:

komplexere Ubungen einbauen und Ubungen /
Auswirkungen mit den Kindern reflektieren

« Alterskategorie 9/10-Jahrige:

Kinder kennen verschiedene Basistibungen und ihre
Wirkungen und kdnnen sie selber sinnvoll einsetzen




1. Technik: Atmungsregulation

Bewusstes Atmen und Veranderung der Atmung zur

Erreichung des individuell optimalen Leistungszustandes:

1. Entspannungsatmung:

langsame Atemziige

langer ausatmen als einatmen

2. Aktivierungsatmung:

aktives tiefes Einatmen
rasche Abfolge der Atemziige




2. Technik: Visualisieren

Etwas in seiner Fantasie mit moglichst allen Sinnen abrufen
kdnnen: sehen, horen, riechen, flihlen/tasten, schmecken

1. Erfolgsvisualisierung
sich den Erfolg vorstellen und als erreichbar abspeichern
(daran glauben lernen)

2. Wettkampfablauf einpréagen
wenn/dann-Strategien fir Schlisselmomente

(z.B. ,wenn wir den Ball verlieren, probieren wir ihn sofort wieder
zuruck zu erobern®)

3. Sich einen Bewegungsablauf vorstellen / beschreiben
anstelle einer physischen Ausflihrung

(z.B. wie erklart ein Kind einem anderen Kind, wie man einen
bestimmten Judo-Wurf ausfiihrt; was macht man hintereinander)

4. Visualisieren von persdnlichen Ressourcen

Stimmungen/Starken/Aufgaben in Bildern abspeichern

(z.B. vor einem Wettkampf das gute Gefuihl vom letzten Sieg
vergegenwartigen)




3. Technik: Gedankenregulation

Man kann nur EINEN Gedanken gleichzeitig denken
Durch die Gedanken Emotionen und Koérper beeinflussen

1. Gedankenkontrolle
etwas denken, was die Aufgabenldsung unterstitzt statt
sie behindert

(z.B. ,ich ziele in die linke untere Ecke des Tors" statt ,ich treffe
gegen diesen Torhuter nie®)

2. Umdeuten von negativen Gedanken
(z.B. ,ich gebe mein Bestes” statt ,ich kann das nicht")

3. Positive Selbstgesprache bei Kindern fordern

Kurze Satze in Ich-Form und ohne ,nicht, kein, ...”
(z.B. ,ich verteidige den Ball” statt ,ja nicht den Ball verlieren®)

Traineranweisungen Uberprifen / umformulieren

(z.B. ,wir verteidigen den Ball“ statt ,,du darfst den Ball nicht
verlieren®)




Psychologische Trainingsbereiche (J+S)

Motivation

Selbstvertrauen

Konzentration

Wahrnehmung & Verarbeitung
Regulation der Psyche

Willen steuern

Antizipation

Kommunikation
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Taktik & Strategie

Basierend auf ,Psyche. Theoretische Grundlagen und Praktische Beispiele” (S. 12). 8



Ubungsbeispiele fur
Atmungsregulation




Mentaler Aspekt:
Grundtechnik:
Ziel der Ubung:

Material:

Ausfuhrung:

Beispiel:

Variante:

Selbstvertrauen

Atmungsregulation

Sich selber zu Selbstvertrauen verhelfen kénnen
Sich selber aktivieren / wach machen

Keines

 Tief einatmen und etwas kurzer ausatmen.

« Den Kindern durch eine Geschichte erklaren, dass sie
durch die Atmung Kraft einatmen und sich starken kdnnen.

« Vor einer schwierigen Ubung
« Wenn Kinder nicht bei der Sache sind, etc.

« Sorgen, Ablenkung, etc. ausatmen/wegblasen

Basierend auf ,Kindermentaltraining. Kinder fir das Leben starken.“ (S. 44). 10



Marionetten-Blitzentspannung

entaler Asp “ Regulation der Psyche
Grundtechnik: Atmungsregulation
_ Ziel der Ubung: Entspannung & Beruhigung

« Keines (ev. 1 Marionette zum Vorzeigen)

« Zeigen (oder sich vorstellen), wie bei einer Marionette alle
Faden auf ein Signal hin losgelassen werden.

» Die Kinder imitieren das auf Signal und lassen alle
Korperteile locker am Korper runterhangen.

« Gleichzeitig langsam alle Luft ausatmen.

« Nach einer anstrengenden Ubung oder als Vorbereitung
auf eine neue Phase der Konzentration.

Basierend auf ,Psyche. Theoretische Grundlagen und Praktische Beispiele® (S. 64). 11



Bauchatmung

Mentale Fahigheit .

Grundtechnik:
Ziel der Ubting;

Material:

AusthrUﬁg:

Regulation der Psyche
Atmungsregulation
Entspannung & Beruhigung

« (Gegenstand, z.B. Teddybar, Tennisball, Hutchen, etc.

« Kinder legen sich flach (oder mit angewinkelten Beinen)
auf den Boden

 Gegenstand auf dem Bauch platzieren

« Tief und ruhig in den Bauch atmen (Bauch hebt sich beim
Einatmen und senkt sich beim Ausatment)

« Dem Gegenstand bei der Auf-/Ab-Bewegung zuschauen

Basierend auf ,Bauchatmen® (www.branden.ch/14-Bauchatmen.pdf). 12
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Mentale Fahigkeit:
Grundtechnik:
Ziel der Ubung:

Material:

Ausfihrung:

Beispiel:

Selbstvertrauen
Visualisieren (Bilder im Kopf)

Durch das Verinnerlichen von passenden Tier-
Eigenschaften eine Aufgabe besser verstehen und
umsetzen kdnnen

« keines

« Sich mit moglichst allen Sinnen ein auf die Situation
passendes Tier vorstellen:

« Was kann das Tier gut, wie bewegt es sich?

« Wie sieht es aus, wie fihlt sich seine Haut an, wie riecht
es in seiner Umgebung, welche Laute gibt es von sich?

» Sich vor einem Stangen-Parcour vorstellen, wie flink diese
Aufgabe ein Hase l6sen wirde

Basierend auf ,Mentales Training im Leistungssport.
Ein Ubungsbuch fir den Schiler- und Jugendbereich® (S. 117). 14



Erfolgsgefuihl abspeichern/abrufen

Ve Motivation
Foru ndtech: Visualisieren (Bilder im Kopf)
b Ansporn, um Aufgaben so gut wie mdglich zu [6sen

Bilder und Gefuhle im Zusammenhang mit Erfolgserlebnis
abspeichern und wieder abrufen kénnen

Material:

« 1 Pokal etc.
* Ev. Klammerli, Kugeln/Balle/Bandeli, Stifte

- Ubungsziel festlegen und nach jedem gelungenen Versuch
mit dem Pokal den Erfolg feiern

«  Wenn sich Kinder beim Ubungsziel ,erfolgreicher
Torabschluss® keine Muhe geben, das Tor zu treffen.

« Je nach Situation: Wettbewerbs- oder Aufgaben-
orientierung betonen (eigene Leistung gegeniber anderen
oder sich selber)

Variante: « Bei Treffern Kugeln/Balle/Bandeli in eine (gemeinsame)

Box legen oder einen Strich malen etc.
Basierend auf ,Psyche. Theoretische Grundlagen und Praktische Beispiele® (S. 35). 15







Mentale Fahigkeit:
Grundtechnik:
Ziel der Ubung:

Material:

Ausfihrung:

Beispiel:

Willen steuern
Gedankenregulation (Selbstgesprach)
Einstimmung und Fokussierung der Kinder auf ein Thema

« keines

« Vor dem Training ein Motto bestimmen, welches zum
Trainingsschwerpunkt passt

« Das Motto bei Bedarf wahrend des Trainings gemeinsam
wiederholen

« Trainings-Schwerpunkt: Schnelligkeit

* Motto: «Wir sind heute die schnellsten Kinder von Zurich.»
(vor einem Training zum Thema Schnelligkeit)

Basierend auf ,Mein Kind kann‘s. Mentaltraining flr Schule, Sport und Freizeit* (S. 35). 17



Zauberkugeln mit Eigenschaften
(Selbstvertrauen)

I\/Ientale‘*Fahigkeitf' Selbstvertrauen
LG  Gedankenregulation (Selbstgesprach)
Ziel der Ubung: Positive Gedanken verankern

: Materlal » (Verschiedene farbige) Kugeln fir jedes Kind / Team

« Vor dem Training bekommt jedes Kind oder Team eine
oder mehrere (farbige) Kugel(n)

* Fur eine oder mehrere Kugel(n) eine positive Affirmation/
Selbstbekraftigung festlegen, z.B.:

« _lch bin schnell.”
« lch probiere es, bis ich es kann.”
 Etc.

« Wenn Kinder denken, dass sie etwas nicht kbnnen

Basierend auf ,Mein Kind kann‘s. Mentaltraining flr Schule, Sport und Freizeit* (S. 93). 18



Checkliste fur Trainingsplanung

1. Bewegungsziele festlegen (z.B. heute bei den

Ubungen/Spielen mdglichst schnell rennen)
2. Trainings-Motto ableiten (= Haupt-Coaching-Punkt)
3. Bewegungsaufgaben definieren (Spiele, Ubungen)
4. Unterstitzende Ubung(en) fir mentale Fahigkeiten
» 5/6-Jahrige: erleben lassen
« 7/8-Jahrige: kurze Reflexion beim Trainingsende

«  [9/10-Jahrige: bei gewissen Ubungen die Kinder
waéhlen lassen, welche Mentaltrainingstibung helfen

konnte]

5. Bei Bedarf mit einzelnen Kindern gezielt mentale

Fahigkeiten trainieren (Konzentration, Wille, etc.)

19



Zum Welterlesen

r 9
fir Kinder |

. @& Spielend leicht
- W zum Erfolg

Kindermentaltraining.

Kinder fir das Leben starken.
Baisch-Zimmer , S. & Petrig, G. A.
2011: Beltz Verlag, Weinheim/Basel

Psyche.

Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele.
Birrer, D., Morgan, G. & Ruchti, E.

2010: BASPO, Magglingen

Mentales Training im Leistungssport.

Ein Ubungsbuch fir den Schiler- und Jugendbereich.
Engbert, K., Droste, A., Werts, T., & Zier, E.

2011: Neuer Sportverlag, Stuttgart

Mein Kind kann‘s.

Mentaltraining fur Schule, Sport und Freizeit.
Heimsoeth, A.

2013: pietsch Verlag, Stuttgart

Mentales Training fur Kinder. Spielend leicht zum Erfolg.

Pana, J.
2011: Draksal Verlag, Leipzig
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Weitere Infos: i
RacingKids / Projektathleten
Martinka Buhler

martinka@ projektathleten.ch
079 466 97 36




