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Was Athleten sagen...

ead to the demise of my marriage? It might hav
. Serious tunnel vision. Gabriell

d me the other day that champions don‘t get ne

tions. That really helped me a lot. | decided | s
us and just do the best | can. Serena

hts before a big race are usually pretty simple.
et out of the blocks, run your race, stay relaxe
ace, you'll win... channel your energy. Focus.”

Carl Lewis




Definition Stress

eichgewicht zwischen

r wahrgenommenen aulderen
forderungen/Herausforderungen




ntsteht Im Kog

Stref3 erleben

Ereignis- Ressourcen-
einschidtzung einschitzung
(StreBsituationen) (StreBkiller)




Ine pos./neg. Auswirkungen
eSS




Stressoren

Ive Faktoren
eutung des Wettkampfes
Jewisser Ausgang, Umfeld

nliche Faktoren
ostvertrauen, Angstlichkeit, Selbstwertge

ngssituationen, Bewertungssituatic




Stressreaktionen

tativ-hormonell:

ckener Mund, Herzklopfen, Schwitze
Itiv:

2danken, Leere im Kopf, Konzentratic

angel, Gedankenkreisel

tional:




ress & Leistu

Die umgekehrte U-Funktion nach Yerkus&Dodson (1908) —,,Inverted-U-Theory*

Leistung & soll ein umekehrtes L sein!
Werhalten
Effizienz

P Level of Arousal

Optimal level

Increasing emactional disturbance
anxiety

Increasing alertness,
Interest, positve emotions

(Sternberg 1998, S525)




ngszustand erhohen

nz erhohen
b man unter Strom steht
2r und positive Leitsatze




Erregung & Angst

ventieber: Erregungszustand

\US phys und psych. Aktivierung d
ng eines Kontinuums ausgepragt i

tkampf-) Angst:




rregung —
Stress — Angst

Die umgekehrte U-Funktion nach Yerkus&Dodson (1908) —,,Inverted-U-Theory*

Leistung & Soll ein umekehrtes U sein!
Verhalten
Effizienz

P Level of Arousal

Optimal level

Increasing emational disturbance
anxiety

Increasing alertness,
Interest, positve emotions

(Sternberg 1998, S525)




INg under Pres

Ausloser fur Choking
Wichtiger Wettkampf
Entscheidende Situation im WK
Beurteilung durch Trainer, Eltern,
Mitspieler

Physische Veranderungen Veranderte Aufmerksamkeit
Muskelspannung 4 Internaler Fokus
Atemfrequenz 4 Verengter Fokus
Herzfrequenz 4 Flexibilitat

Leistungseinbulie

Koordination

Timing

Verspannte Muskeln / Midigkeit 4
Hektik 4

Aufmerksamkeit auf irrelevante Details




on Ammann
Olympiagold)

ssung des EKG
| nach des WK

Inge bei 180 Puls in den
vor Verlassen des Balkens




LOsungsansatze

2n an (Einschatzung der)
onsanforderungen

2n an (Einschatzung der) eig

Was fur Starken habe ich die ich nutzen kann?*

fay




Stress-Killer

Wenn Situation nicht veranderbar ist

ng durch Emotionsregulation

gulation der emotionalen Reaktion
emtechniken




Stress-Killer

Wenn Situation veranderbar ist

lemorientiertes Coping

muhen das Problem zu verandern
obleml6sung




/

Deutscher &

‘Badminton

gsorientierter Ansatz

des Athleten

iIch mir das Problem?

r Situation anders?

orste Anzeichen, dass etwas

In der Situation machen um




Deutscher ¢

sadminiont The way ,they” do it...

danken-Kontrolle, Gedanken-Stopp
gaben-Fokus
tionales Denken und positive Selbstgespra
itiver Fokus und Zielorientierung
lale Unterstitzung

ntale Vorbereitung vor dem Wettkampf,
egungsregulation, Imagination




nn ich als Trainer tun?

hr Selbstbild, Selbstwert-
ourcen zu starken

ng, wettkampfnah trainieren




e Anwendungen

nnung
m




sche Anwendungen

n: Brustkorb weltet und hebt sich,
n sich, Bauch wird flach

n: Schultern senken sich,
yrmalstellung




sche Anwendungen

~Room:.
mung, positive Emotionen, Bilder
nik:
skelentspannung
Jform




enfassung

\nnung

vereit, ausgeglichen
Optimal Functioning
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