ENTAL

ES TRAINING

Konzentrier” dich doch mal!







EURE VORSTELLUNGEN
VON HEUTEY?




STUNG AUF DEN PUNKT
GEN!




ZlelL

v Impulse im Training
v Impulse zusatzlich fir das Training

v, Jeder muss fur sich seinen Weg finden und
erproben! Nehmt euch Zeit!




v, Konzentration im Training schaffen

v Methoden zur Selbstkompetenz !
v, Wettkampf
Tennis: Pausengestaltung

Agility : Aufmerksamkeitslenkung
1500m Hindernis

DiskusWM: AL, Handlungsplan
Top-Team Peking Flow-Pyramide




ABLAUF

v Einstieg Marionette

v, Theorie Kompakt
Wechsel der Aufmerksamkeit
Flow
Handlungsplan WK
Training a A Wettkampf
7. Praxis
Trainingsstruktur
Warm ups
Spez. Ubungen zu den Teilbereichen

v, Erschwernisse im Training




Handlung
/ Lage

Systematisches
Konzentrations-
training

Aufmerksam-
_ keitslenkung

Konzentration

Konzentrierter
Lifestyle




AUFMERKSAMKEITSLENKUNG

Konzentration ist, worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken.

(Nideffer, 1976)

aullen - eng

aulden - weit

innen - eng

innen - weit




WANN IST DIE AUFMERKSAMKEIT
wWO?

v, Warm up:

v, Vor dem Wettkampf ( Wartephase):
v Eintreten ins Stadion:

v EInspringen:

v Vor der Bewegung:

v In der Bewegung:

7 In den Pausen:

7 Nach dem Wettkampf:

Erstelle deinen eigenen Handlungsplan.




GRUNDLAGE FLOW-PYRAMIDE

A
A
AN
AR




TRAININGSFORMEN

v Innen weit /Innen eng
Gleichgewichtstraining

Bewegungsgeschwindigkeit variieren
Hinsetzen 5 Sek, 10sek
Tempolaufe !

Anspannung Entspannung Korperpartien
Gelenkwinkel 90° Kniebeuge /Armwinkel




GRUNDLAGE FLOW-PYRAMIDE

A
A
AN
AR




KONTEXT

TG, Weitkaimpf
Gewshiter it Ungewohinte Dot
Geweahntel Tiainingsize it ngewohnter Zeit
Die gleichen.heute | Fremdel kette

amnesend
Trainmgskleicking Weiitkanppkikieidiung
Gewahitesdklima Ungewohnte s kiima
Geweahnte({ehadsehel Ungewohnte Garatise

Gewahntesstraeke

Ungewohntesicecke

S

e..




LUSTAND, BEDINGUNG

ThakRbng: Weitkampf

Keine Zeithegrenzdng | Zeitdrugk

Spielesehsi Sitttation | Prifungssitiation

Auspiahierencteenen | Leistuncgatf\Abiiuf

Viele Wessuehe Nur 1 Vetsushzahlt

ohnekansqauenz [N

Konsequenzen ab

Freie Zeiteinteilung Zeitvorgabe durch andg




