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1. Einleitung 

 

 Mental Training wird vielseitig eingesetzt  verschiedenste Bereiche 

 

 Trainingsverfahren aus der Psychologie entwickelt  auch in Psychotherapie 
angewendet1 

 

Merke: 
 Mental Training soll das Handeln der Menschen in den verschiedensten 

Bereichen weiterbringen und helfen Probleme zu lösen. Es kann für 
Menschen in schwierigen und komplizierten Situationen eine 
problemlösende Funktion haben. 

 

 

 

                                                           
1 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 1 

Piloten Chirurgen 

Manager Sportler 

Mental Training  
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Ursprung Mental Training in Psychologie 

in Wirtschaft und Management 

"Coaching" 

Hauptschwerpunkt im Leistungssport 

"Mental Training" 

1 

2 

http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf
http://www.klausschenck.de/


                 
            
           
 Eigenes Beispiel: Neuer Trainer im Herrenflorett  Floriano Guizzardi 
            
            
            
            
            
  Italiener  bringt neue „Fechtphilosophie“ und Trainingsmethoden
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Italienische Fechtphilosophie 
und Technik 

Neue Trainingseinheiten 
 Athletik in Kombination 

von Fechtelementen 

Einbezug 
Sportpsychologe 

1. Kontroverse 
Diskussionen entstehen 

2. kritisches Echo verliert sich 
mit Leistung 3. schlechtes Ergebnis im 

Weltcup 

Frage: "Hätte mehr mentales Training geholfen?" 

Warum halten manche Sportler dem Medien- und Wettkampfdruck nicht stand? 

 

Folgende Geschehnisse ereignen sich  

 Modernes Fechten 

 Neue Schritte und Grundauslage 

 Hochkompliziert und logisch  

 Neue Beinarbeit 

 Fechten mit beweglichem 
Untergrund 

 Koordinationsleiter mit 
Fechtelementen 

 

http://www.klausschenck.de/


 

 

2. Entwicklung des Mentalen Training  

 

  Mentales Training im Bereich „Sportpsychologie“ 
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2 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite8 
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„Was löst Sport im Körper und 
in der Psyche aus oder was 
kann ausgelöst werden?“ 

Beginn 1970er Jahre 

Psychologisches Interesse im Sport 
steigt 

zuerst aber nur 

 

Nachvollziehen von 
Geschehnissen 

Verstehen von Geschehnissen 

In Bezug auf sportlichen Handlungen  

http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf
http://www.klausschenck.de/
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Aus Sicht der 
Sportler  

wollen auf 
Handeln 

einwirken 
 

Verhaltensweisen 
ändern 

Training optimieren 

Erfolge steigern 

 

-Lösung von 
Blockaden 

-Trainingssteigerung 

-Begriff Mental 
Training bringt 
Erleichterung 

 

-Vorurteile 

-Berührungsängste 
zum Sportpsychologen 

-Angst vor Therapie 

 

Bereits 50 Jahre verschiedene 
Meinungen 

3 

http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf
http://www.klausschenck.de/


                                          

3. Mental Training Allgemein 

 „Der Begriff Mental Training unterliegt keiner einheitlichen Definition“ 

o Häufig auch als Psychologisches Training bezeichnet 

o Kann von jeder Person (Vertrauensperson) durchgeführt werden 

o Von Personen mit Diplom und Ausbildung bevorzugt 

 Qualitativ hochwertigere Arbeit 

o Unterscheidung in 2 Kategorien 
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4 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 5 

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG13 / Kopiervorlage (2016/17) / S. 6  von 24 
Mental Training im Leistungssport – Fechten 

Henry Hoffmann 

Mental Training 

"Vorhandene Ressourcen 
im richtigen Moment 

abrufen" 

Leistung verbessern 

1 2 

Mental 
Training Entspannungszustand 

Handlungs-
abläufe 

Bewegungs-
abläufe 

Vorstellungen 

Gelernt aus Lektion (Einzeltraining) Besondere Schrittabfolgen 

4 

http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf
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 Folgende Definition entsteht: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 Schlussfolgerung:  Entspannungstraining spielt zentrale Rolle 

 Alle Techniken harmonieren miteinander 

Merke:  
 mentales Training soll Leistung fördern und Ressourcen richtig einsetzbar 
machen 
 Entspannungszustand ist größter Bestandteil 
 Mental Training ist ein übergreifendes System 

 Mehrere Techniken – nicht abgrenzbar 

 Greifen ineinander  
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„[…] mentales Training als Überbegriff planmäßiges wiederholtes, bewusstes sich 
Vorstellen einer sportlichen Handlung ohne deren gleichzeitige praktische 

Ausführung […]“ von Eberspächer 1994 

nicht 
abgrenzbar 

mehrere 
Techniken 

allein- 

stehend 
nicht 

nutzbar 

http://www.klausschenck.de/


 

 

 

4. Grundlagen des Mentalen Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 Fertigkeiten müssen daher regelmäßig trainiert werden 

 Fehlt Training oder Ausübung 

o Neues Training und wieder stabilisieren 
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Voraussetzung im 
Mentalen Training Kognitive Fertigkeiten 

Welche Fertigkeiten 
werden benötigt? 

„Als Fertigkeiten bezeichnet man 

ganz allgemein Handlungen, die 
zur routinierten Bewältigung 

wiederkehrender Anforderungen 
eingesetzt werden. Beispiele sind 
etwa das Essen mit Messer und 
Gabel, […], oder das Anziehen 

eines Kleidungsstückes.“ 
(Eberspächer 2007, 17) 

Kaum Konzentration für Fertigkeiten 

Im Notfall automatisiert 

5 
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Fertigkeiten 

Bewegung 

Handlung 

kognitiven 
Fertigkeiten 

Wissen 

Wahrnehmung 

Erinnerung 

 

2 Kategorien Fertigkeiten 

Vorführeffekt 

Durch störende 
Gedanken  

Nachdenken der Fertigkeit 
bei der Ausführung 

Misslingen der 
Handlung 

Tritt häufig beim 
Wettkampf auf 

http://www.klausschenck.de/


 

 

Kognitive Fertigkeiten: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.1 Die Selbstgesprächsregulation 

 

 

  

 

 

                                  Sollen von positiver Natur sein 

 

 

 

  

 

Führt zur Unkonzentriertheit               Fehler in Gedanken durchspielen 

 

 Mögliche Konsequenz  Fehler bei Durchführung 
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1.Selbstgesprächsregulation 

2. Kompetenzerwartung 

3. Zielsetzung und 
Analyse 

4. Aktivationsregulation 

5. 
Aufmerksamkeitsregulation 

Selbstgespräche 

6 

7 

8 

http://www.klausschenck.de/


 

 

Beispiel aus dem Fechten:  

 Der Kampfrichter macht eine Fehlentscheidung im Gefecht. Der Sportler beginnt 
nun  über die Situation und das Handeln des Kampfrichters sich klar zu werden. 
Der Sportler regt sich auf und denkt weiter über die Fehlentscheidung nach. 
Diese hat Unkonzentriertheit und fehlerhafte oder schlechte Aufnahme der 
aktuellen Situation zur Folge. Weitere Fehler werden auftreten. 

 

 

Verschiedene Techniken 
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• Auseinandersetzung 
mit Problemen  

• diese versuchen zu 
lösen 

• extreme 
Fokussierung 
auf den 
nächsten 
Gegner  

• Abwendungen 
von Situationen 

• du schaffst das 

• nicht aufgeben 

• Zähne 
zusammenbeißen 

• Weiter machen 

• zufrieden 
geben mit 
Leistungen 

• 3.Platz 
akzeptieren 

Rationalisier-
ung 

Motivierung 

Problemlösung 

Aufmerksam- 

keits- 

veränderung 

Merke:  

Unter Drucksituation im Gefecht. Hier bei einem Rückstand von 13:14 kommt es zur 
Ambivalenz vom Selbstgespräch, d.h., es kommt zur Zerrissenheit von Ausführungen von 
Aktionen. Der Sportler hat nicht mehr das nötige Vertrauen in seinen Aktionen. Durch 
Anfeuern von Außenstehenden werden neue Kräfte für den Fechter entwickelt und 
bestärken ihn in seiner Sache.  

http://www.klausschenck.de/


 

Bildbeispiel 

 

 

 

4.2 Die Kompetenzerwartung 



 erlernte Fähigkeiten aus dem Training im Wettkampf umsetzen 

 Das Phänomen des „Trainingsweltmeisters“ 

 

 

 

 

 

 

 

         Konkurrenten             
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Wettkampfatmosphäre 

Zuschauer 

Entstehende Zweifel 

Die Mannschaft steht hinter dem 
Sportler und jubelt Treffer für Treffer. 
Björn Hübner (Säbelfechter) dreht 
einen Rückstand und gewinnt das 
Gefecht durch Verstärkung von 
außen. 

2 
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Beispiel: 
Damit der Fechter die Wettkampfbelastung bestehen kann, müssen mitgebrachte 
Fertigkeiten und Fähigkeiten gegeben sein. Des Weiteren müssen diese „auf den 
Punkt“ gebracht werden. Deshalb soll das Training den Fechter von seinen eigenen 
Fähigkeiten überzeugen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prognosetraining: 

 

 

 

Sportler          Trainer 
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Prognosetraining 

Training der 
Nichtwiederhol- 

barkeit 

Training der 
Nichtwiederhol- 

barkeit mit 
Zeitverzögerung 

Quelle: Eberspächer 2007, Seite 32 – 
37 

KOMMUNIKATION 

9 
10 

http://www.klausschenck.de/


 

 

Merke:  
Hierbei soll der Fechter eine Prognose über gestellte Aufgaben und Gefechte 
abgeben. Dies soll realistisch geschehen und auf eine ehrliche Weise.  
Danach soll der Trainer mit dem Sportler über Erfolg und Misserfolg sprechen und 
analysieren. 

 

 

5Nichtwiederholbarkeit: 

 

 Ein sogenanntes Wettkampftraining 

 Wird durch den Trainer bestimmt 

 Soll den Umgang von schwierigen Situationen bringen 

 Misserfolg manchmal mehr motivierend als Erfolg 

 Für ein höheres Leistungsniveau  

 

6Mit Zeitverzögerung: 

 Sportler bekommt Zeit sich vorzubereiten 

 Kämpfe werden verkürzt 

 Kämpfe mit Rückstand am Beginn 

 Sudden Death Gefechte 

 Letzte Meter Gefechte 

 

 

 

                                                           
5 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 
11-13 
6 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 
11-13 
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4.3 Aufmerksamkeitsregulationen 

 beschreibt die Regulation von Wahrnehmungen 

 

 

 

  

 

 

 

 

 Gefechtssituation beobachten                                          volle Konzentration auf ein Ziel 

 Gegner studieren                    Ausblendung ande-
rer Sachen  

 

7 

  

 

 

 Konzentration in der Zeit 

 

                                                           
7 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 
13-15 
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Aufmerksamkeitsregulation 

Weit gestreute 
Aufmerksamkeit 

Eng fokussierte 
Aufmerksamkeit 

Vergangenheit Zukunft 

Gegenwart 

- Volle Konzentration auf 
aktuelle Handlung 

- Vorangegangene 
Situation 
abschließen 

- Zukunftsbringende 
Handlung nicht 
betrachten 

11 12 

13 

http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf
http://www.klausschenck.de/


  

 

 Trotzdem spielen Zukunft und Vergangenheit eine wichtige Rolle 

 Dienen zum planenden und strategischen Handeln 

 Zukunftsgedanken  sinnvoll zum Antizipieren des Gegners 

o Dies nicht in gefährlichen Situationen 

 

Beispiel für Trainer: 

 

 

 

 

Merke: 
 
„Auch im Vorfeld einer Situation, die höchste Konzentration erfordert, sollte 
nicht besprochen werden, worauf sich nicht konzentriert werden soll, son-
dern ausschließlich, worauf genau sich konzentriert werden soll.“ 
 
„Konzentriere dich auf das, was du jetzt im Moment tust.“ (Eberspächer 
2007, 47) 

Misserfolg 

Vor dem Gefecht 
„Du sollst keine Konterattacke 

machen!“ 

„Du sollst Angreifen oder Parade 
riposte fechten!“ 
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15 
16 

14 
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Der Tunnel: 

 Sportler stellt sich einen Röhre vor 

 Blendet somit Störfaktoren aus 

 Höchste Konzentration kann eintreten 

 Führt zur deutlichen Leistungssteigerung 

 

 

 

 

 

       Fechter vor dem Gefecht/Wettkampf 

 

84.4  Aktivationsregulation 

 

 

                                                           
8 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 
15-16 

 

Unterschiedliche 
Aktivationsniveaus 

Tiefschlaf 

Niedrigstes Niveau 

 

Sport 

Mittelmäßiges 
Niveau 

Panik 

Höchstes Niveau 

Ziel: 

- „entspannte Wachheit“ 

- „wache Aufmerksamkeit“ 
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 Aktivationsniveau sinken 

Verhalten Langsam oder gar nicht bewegen. Muskeltonus abbauen, z. B. durch Konzent-
ration auf Ausatmung 

Umwelt Reizarme, ruhige Umwelt aufsuchen oder ‚herstellen‘ (z.B. ruhige Musik hö-
ren) 

Wahrnehmung Einstellen auf Ruhe, Entspannung, angenehmes Befinden per Selbstgespräch 

 

Quelle: Eberspächer 2007, Seite 57  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.5 Die Zielsetzung und Analyse  
9 

 

                                                           
9 http://edoc.sub.uni-hamburg.de/haw/volltexte/2014/2522/pdf/WS.SA.BA.ab14.64.pdf Seite 
15-16 

Lösung 

(sinken) 

Lösung 

(erhöhen)
n 

Aktivationsniveau zu 
erhöhen 

Verhalten 

Umwelt 

Wahrnehmung 

Schnelle und 
schwunghafte 

Bewegung Anspornende 
Musik hören 

 Druck 
auslösende und 

motivierende 
Gespräche (mit 

Trainer und 
vertrauten 
Personen) 

 

Wichtig Ziele 
setzen 

Misserfolg 

Fehlersuche bei 
sich selbst 

Fehlersuche durch 
Umstände 

Verbesserung der 
Herangehensweise 

Wichtig: auch 
Zwischenziele 

Analyse 
Verbesserung der 

Umsetzung 
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5. Techniken des Mentalen Training 

 

5.1 Observatives Training 

 

 „Sonderform des Lernens durch Nachahmung“ 

 

 

 

Beobachtung anderer Fechter 

 Vorausetzung: 

o Höheres Niveau 

o Perfekte Bewegung 

o Perfekte Technik 

 Sollwertangabe ist gegeben  

 Erlernen von Aktionen 

Erfolgt durch: 
- Live zuschauen 
- Videoanalyse 

- Demonstration von 
Experten 
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5.2  Verbales Training 
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Umsetzung der Fertigkeit der 
Gesprächsregulation 

Subvokales 
Training 

Mitsprechen 

Selbstbefehle 

-ohne zu reden 
- auf dem Skript 

vorher festgehalten - Wort – Bild – 
Vorstellung 

- Bestimmte Wörter 
lösen Handlungen 
aus 

- korrekte 
Ausführung 
erinnern 

- Motivieren 
für Aktionen 

5.3 Entspannungstechniken 

Psychische 
Anspannung 

Positive 
Wirkung 

Negative 
Wirkung 

Motivierend, steigernd 

Verkrampfung von 
Handlungen 

Lösen der Anspannung 

durch Mental Training 

Öffnet das 
Unterbewusstsein 

Bewusstsein 
eingeschränkt 

Bessere 
Verarbeitung der 

Ereignisse 

http://www.klausschenck.de/


 

6. Mental Training im Leistungssport 

Seit 2 Jahren bin ich, Henry 
Hoffmann, in Betreuung von 
Sportpsychologen Herrn Dr. 
Kuhl. Der Diplompsychologe 
hilft mir neue Wege zur 
Verbesserung meiner 
Leistung zu zeigen und nimmt 
sich monatlich eine ¾ Stunde 
für mich Zeit. Es ist kein 
Raum mit einer schwarzen 
Ledercouch und gedämmten 
Licht mit einem Mann, der ein 
Brett in der Hand hält und 
mich anschaut, als wäre ich 
nicht ganz normal. Nein! Herr 
Kuhl nimmt sich Zeit, um vergangene Turniere und ihre Ergebnisse zu besprechen 
und das aktuelle Training zu analysieren. Das heißt, wir sprechen über positive und 
negative Ereignisse, die sich beim Wettkampftag zugetragen habe. Dort ist aber nicht 
nur meine Leistung von Bedeutung, sondern auch alle anderen Umstände werden 
besprochen, die meine Leistung gehindert bzw. gefördert haben könnten. Danach 
kommt Herr Kuhl zu der Lösung von diesen Problemen und zur Verarbeitung vom 

Geschehen. Anschließend sprechen wir über 
eventuelle Verbesserungen, die ich in Angriff 
nehmen kann und Sachen, die mein Trainer 
verbessern soll. Bei all diesen Sachen 
kommen die oben genannten Verfahren zum 
Einsatz. Meine persönliche Meinung ist, dass 
das Mental Training mit Herrn Dr. Kuhl für 
mich sehr positive Auswirkungen hat, da ich 
viel über Stresssituationen und ihre möglichen 
Lösung kennen lernen durfte.  
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