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… ein Instrument um seine optimal 
Leistung abrufen zu können! 

... die Möglichkeit sich zu entscheiden, 
wie man sich fühlen will! 

Sportpsychologie !!!  

• Akzeptan
z	
  

• Vertraue
n	
  

•  	
  Einsatz	
  

(Sport) - Psychologie   

ü    Bewusstsein 

ü    Wahrnehmung 

ü    Emotionen 

Wie WILL ich mich heute fühlen!?  

q Gut  
q Schlecht 
q Mal schauen, was so passiert 

Handlung Ergebnis Sportler in 
Situation X  Elfmeter 

Antizipation 

Technik 

Kraft  

Tor / kein 
Tor 

Ausführungserwartung 

“Vertrauen, Technik und Kraft” 

Kompetenzerwartung 

“Traue ich mir das hier und jetzt zu?” 

Kompetenzerwartung 
(angelehnt an Bandura, 1979, 1980,1998)  Kompetenzerwartung bewirkt 

Selbst-Bewusstsein und 
Selbst-Vertrauen!  

ICH FÜHLE  
MICH GUT!  

Umwelt Aufgabe 

Person 

Ansichten verändern 
 

•  Angst           vs.   Mut 

•  Bedrohung    vs.   Herausforderung 

•  Zweifel          vs.   Vertrauen 

Kompetenzen bewusst:  

Person 

Umwelt Aufgabe 
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Vertrauen und Bewusstsein! 

Negative  

Konsequenzen 

Positive  

Konsequenzen 

- nervös, unsicher 

- schlampig, verkrampft 

Negative  

Konsequenzen 

Positive  

Konsequenzen 

- nervös, unruhig, unsicher 

- schlampig, verkrampft, gehemmt 

  
Focus auf die Tätigkeit im 

„Jetzt-und-Hier“ 

Stärken	
  orien+ert!	
  

Nochmal: Eure Entscheidung!     
Wie WILL ich mich heute fühlen!?  

q Gut  
q Schlecht 
q Mal schauen, was so passiert 

Sportpsychologische 
Trainingsmodule 

Selbstgesprächsregulation 
 

Selbstgespräche, bzw. Gedanken  
regulieren lernen 

„Sammeln“ typischer 
aktueller 

Selbstgespräche 

Negative oder störende 

 Selbstgespräche  

umformulieren 

Training förderlicher  

Selbstgespräche 

in zunehmend  

kritischen Situationen 

(Hermann & Eberspächer 1994) 

Regulation der Aktivation 

Relaxation 

Mobilisation 

Ansatzpunkte:  

1. Verhalten 

2. Umwelt 

3. Wahrnehmung 

(Eberspächer 1998) 

Regulation der Aktivation 

Relaxa3on	
  

Mobilisa3on	
  

(Eberspächer 1998) 

Techniken:  

1.  Atmungsregulation 
2.  Progressive 

Muskelentspannung 

3.  Autogenes Training 

4.  Apparative Techniken 

5. Musik 

6.   Geruch 

Regulation der Aktivation 
(Eberspächer 1998) 

-  Bewusste Fokussierung 

   Außen Weit      Außen Eng 
        Fußballspiel                Elfmeter 

 

   

   Innen Weit                       Innen Eng 
       Gesamtbefinden            Visualisierung 

MENTALE FLEXIBILITÄT! 

Physio-psychologische Regulierung durch 

„KAMPFGRINSEN“ 


