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GOLF: MASTERS TURNIER 2011

Zwischenstand Zwischenstand Zwischenstand
nach Tag 1 nach Tag 2 nach Tag 3

1. Mcllroy -7 1 Mcllroy  -10 1 Mcllroy — -12
2. Quiros -7 2. Day -8 2. Cabrera -8
3. Choi -5 3. Choi -7 3. Choi -8
4.Yang -5 4.Schwartzel -7 4. Schwartzel -8
5. Ogilvy -4 5. Cabrera -6 5. Day -8

GOLF: MASTERS TURNIER 2011

Zwischenstand Zwischenstand Zwischenstand Endstand

nach Tag 1 nach Tag 2 nach Tag 3 nach Tag 4

1. Mcllroy =7 1 Mcllroy  -10 1. Mcllroy — -12 1 Schwartzel -14
2. Quiros -7 2. Day -8 2.Cabrera -8 2. Scott -12
3. Choi -5 3. Choi -7 3. Choi -8 3. Day -12
4.Yang -5 4. Schwartzel -7 4. Schwartzel -8 4.\Woods  -10
5. Ogilvy -4 5.Cabrera -6 5. Day -8

5. Ogilvy -10

15. Mcllroy ~ +8

Einblick in die Sportpsychologie

Dr. Tim Hartmann | BASPO Magglingen & Uni Basel

«lch war nicht kérperlich mude -

ich war mental leer.

Ich hatte Angst, zu gewinnen.

Angst, Fehler zu machen.»

Rory Mcllroy, Golfspieler
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PSYCHE: 4 BAUSTEINE

Motivation Emotionale Konzentration Selbst-
Regulation bewusstsein
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ZIELE SMART FORMULIEREN ZIELE VERSCHRIFTLICHEN & KOMMUNIZIEREN
’ @ ©
Spezifisch  Messbar Attraktiv Realistisch  Terminiert
43% 62% 76%
Gruppe 1. Gruppe 2: Gruppe 3:
Ziele gedanklich Ziele schriftlich Ziele schriftlich +
1X/Wo. kommuniziert
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PSYCHE: 4 BAUSTEINE

Emotionale
Regulation
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EMOTIONALE REGULATION

Emotionsregulation beschreibt, wie
Personen Einfluss darauf nehmen,
welche Emotionen erlebt werden, zu
welchem Zeitpunkt sie auftreten und

wie sie ausgedrlickt werden.

Quell

WELCHE NUMMER HAT DER PARKPLATZ?

WELCHE NUMMER HAT DER PARKPLATZ?
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WELCHE NUMMER HAT DER PARKPLATZ?

«Du flihlst,
was Du denkst.»

Albert Ellis (1913-2007), Psychologe
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GEDANKEN ANPASSEN - EMOTIONEN STEUERN .
— Sekunden
EMOTIONEN éinatmen durch die Nase
Hoffentlich Jetzt habe ich ]
blam?Jerg?cP:Cmich Ziz Cf?arfclg UBER DIE |
meinem Tea ATMUNG =
zu helfen STEUERN 7 Sekunden:
Luft anhalten
| | Beispiel:
4-7-8 Atmung ;
H H P 8 Sekunden
i i;:; i i‘) Ausatmen durch den Mund
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PSYCHE: 4 BAUSTEINE STROOP-TEST
Benenne so schnell wie méglich die richtigen Farben dieser Worter:
Gelb Blau Rot Grilin
Blau Schwarz Rot Griin Gelb
Rot Gelb
‘ . Rot Gelb Griin Schwarz Blau
onzentration
Schwarz Gelb Rot
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PSYCHE: 4 BAUSTEINE

Selbst-
bewusstsein

MiGROS - MiGROS
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WAHRHEITSEFFEKT

Psychologisches Phanomen, dass wiederholt
prasentierte Aussagen eher als wahr eingeschatzt
werden als einmalig dargebotene Aussagen.

Diskuswerferin Valarie Allman (USA)

Olympiasiegerin

Ihre taglichen Mantras:

Ich bin fahig zu gewinnen.

Ich verdiene es zu gewinnen.
Ich werde gewinnen.

25 26
POSITIVE AFFIRMATIONEN STARKEN UNS INHALT
o Als Mantra immer wieder aufsagen (im Training, Wettkampf etc.) (oJ Ml Mentale Starke: 4 Bausteine
0 Kurz und knackig (und somit wiederholbar) oF3) Take-Home-Message
o Positiv und in der Ich-Sprache
o Plakat anfertigen und gut sichtbar aufhangen
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32
INHALT
Vertiefungsmodul [o% Ml Erfolgsvisualisierung
Dr. Tim Hartmann | BASPO Magglingen & Uni Basel (o)l Gewohnheit verankern
34
INHALT PSYCHE: 4 BAUSTEINE
(o} Ml Erfolgsvisualisierung
(el Gewohnheit verankern
Selbst-
bewusstsein
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«lch habe Wimbledon
10'000 Mal im Kopf

André Agassi, Wimbledonsieger

ERFOLG DANK KOPFKINO

Gruppe 1 g’ @

2
— 30 Tage
Gruppe 2
BN I
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DEM ERFOLG EIN ZUHAUSE BAUEN
Erfolgsvisualisierung: Positive Vorstellungsbilder programmieren
0 Prazise Simulation eines Wettkampfs oder einer Bewegung
0 Achtung: wirkt auch umgekehrt (Pessimismus!)
0 Mit Entspannungsmethode koppeln
0 Fix im Trainingsplan integrieren
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INHALT VERHALTEN = M MOTIVATION
o2  MACHBARKEIT
*
A AUSLOSER (ANKER)
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VERHALTENSMODELL NACH FOGG

hoch

© Tiktok-Videos anschauen

Motivation

Jeden Tag 20km joggen @

niedrig | Handlungslinie

schwer Machbarkeit leicht

Quelie: Fogg, 2021

VERHALTENSMODELL NACH FOGG

hoch
Jede Woche 3x30" Mentaltraining
(Ende Okt)
Motivation
Jede Woche 3x30°

Mentaltraining (Ende Nov)

Handlungslinie

Machbarkeit leicht

niedrig

schwer
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«Klein anzufangen ist fir viele
Menschen nicht nur der beste
Weg, sondern wahrscheinlich auch

der einzig erfolgversprechende.»

B.J. Fogg, Verhaltensforscher
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VERHALTENSMODELL NACH FOGG

hoch
o Jede Woche 2x10'
T Mentaltraining
Motivation 5
Jede Woche 3x30' o ¥

Mentaltraining (Ende Nov)

Handlungslinie

Machbarkeit leicht

niedrig

schwer
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VERHALTEN = M

MOTIVATION

M  MACHBARKEIT

+

A <’AUSLOSER (ANKER)

AUFGABE:
2 ANKERMOMENTE
SUCHEN

Beispiele:

Nachdem ich am Dienstag um 16.00
von der Schule heimkomme, werde ich
10" Mentaltraining machen

ich am Sonntagmorgen
gefruhstlckt habe, werde ich 10°
Mentaltraining machen

<z
¥
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ZIELE SMART FORMULIEREN

-9 060G O
Spezifisch  Messbar  Attraktiv - Realistisch  Terminiert

Beispiel Zielsetzung: Bis zum 25, Januar 2026 (12 Wochen), habe ich
insgesamt 24 Erfolgsvisualisierungen a 10" absolviert (= 2x/\Woche)

ZIELE VERSCHRIFTLICHEN & KOMMUNIZIEREN

Gruppe 1: Gruppe 2: Gruppe 3:
Ziele gedanklich Ziele schriftlich Ziele schriftlich +
1X/Wo. kommuniziert

Matthews et al, 2015
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ONE DAY
OR

DAY ONE
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Hallo X, ich nehme an einer
Challenge zur mentalen
Starke teil. Kannst Du mich
als Schiedsrichter
untersttzen? Mehr dazu
mundlich. Liebe Grisse
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SASP: www.sportpsychologie.ch
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