Inhaltsverzeichnis

VOTWOIT treenieiincenininisneniresressctsisecsssostnsensnssessrssnasssssesnssnsns 9

|

SPOT .ttt rerns s ssr s s sstassebessaessnnes 13
Warum treiben Sie Sport? ....civeeeiiiieverimninieniicineiennnnn 14
Was kann Sporttreiben Positives bewirken? ....c..o.evvenivenanns 15
Ist Sport denn Gberhaupt gesund? c...civeevieniireciiinienisnands 16
Welcher Sport flr Mich? cicveeveimmiirininnimninreninieinenes, 18
Meine Ziele im SPOrt ..ceuviveevmieimmniercneierieiiinmeeinnienonen 18

Il

Mentaltraining ......c..cciiveiieeiiiniincciniiiieiineeenes 21
Was ist Mentaltraining? ..cccvvveerveriiiinreecinenccrsnnesiosesosrans 22
Was ist VisualiSierung c.ecceiiveinsieisineninnniiniennnneen, 23
Entspannung — Positives Denken ~ Mentaltraining ....c....... 24
Was iSt ERtSPannUNE?.ciiecisienivseerasresesssronsssnsarsossorsesnes 25
Was ist Positives Denken? c..civeivuiieiiirereirnieisniieniasiennes 27
Wie arbeite ich mit dem Mentaltraining? ......cevirreeverreenanns 31

]

Mentaltraining im Sport ..........ccorviiiiininmmnciiiiininieniiiennennee. 35
Affirmationen (Bekraftigungen) ...civeeeerereecrreecsreensnecnnnns 36
AZETESSIONEN ivuierinrrerusessesiorsetsssesssrssressornssranssssansasssns 36
Analyse ..coveees ererseueerattrettttbestastbstassbeteassraurosentrsanans 37
ALEM trrviniveiriniirsertinsastssorstssnessasssssesssassesnsnsesnsasssssreses 38
Ausdauer ........ eesetieestasiereresarhsterasastasaerestsrestirssisanss 39

Bibliografische Informationen E H
) digitalisiert durch 1 L
http://d-nb.info/953895343 BLIOTHE!


http://d-nb.info/953895343

Blockaden auflisen ..vcieeeiemiruiiuiniienieiiireiienienieenens 40

Einstellung zur LeiStUNE ..evvivveriieniiiiiiiiuiiiiiirenieniianenens 43
Tl =4 T PPN 43
236 (0] 1 SN 45
ETNANTUNE ceueenvenernrreearncssnssssrassmsssasssssrassnssorssasssessnssans 46
=] 1] =1 S PO 46
FOrmtief .iivviiciiiiinieniinieiiniiiii e 47
GeSUNNEIt .oiuiiiiiiineiiimieiiiiriiiciiii et 50
HarmMONIE cuiiiiiiiieiieiininirectieiinieeiiereireieinserisaeressennse 50
IMAZINIEIEN eeiiviiinrinnrnirireiirirerrer e s s eaes 50
KONzZentration ..eccveeesiuecscsniimiiisimienieiiieniimienieiinennes 51
MIBEITOLE wueveereneerranreeeresrsiseseretrnssensiasssesrosmassseorassnness 57
Lo 412 o N 57
RItUALE civvireiinsiiiisrsinnioiesseruireniiestisseienicenimmiensensinsennes 59
SelbStZeSPraChe cvvieieecerieiiiieiiieiiiiir s riasraasanesseas 60
TraiNiNG ceveeecereorsnrssensecessoces eerrretietsettisrerstrsrnsroenssesanse 61
VETIELZUNEEN 1rverrrrecariocinssernssecarsnsensresnsssonssrsressssassessses 62
Visualisierungstraining c..cceveecceeieniiieeiiinieiinieniensiencenns 63
ZENLTEIEN tiurreeiinrsressrornsssessssrnssessrssssiesssrassessnssenssanssnns 64
71,11 T - S N 65
Zum Mentaltraining mit der CD ...cvviveiennivniinniniinnieiiennnnes 66

Der Entspannungstext auf der CD ....cceevrereenreieensniennnennens 67



