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Definitionen

Entspannung / Relaxation .

Mentale Einsfellun;i\%
Kraft der Gedanken

Praktische Ubungen

[

re Stress-Coaching -

Mentales Training

Definitionen

mental: [lateinisch] die psychischen Vorgénge
(Denken und Vorstellen) betreffend.
(www.wissen.de)

Ziele des Mentaltrainings

Mentales Training
= Alle MaBnahmen zur psychischen
Beeinflussung des Reiters

Verbesserung
psychischer Ressourcen
Beeinflussung von
Motivation und Emotionen
im Training und Turnier

Verbesserung
motorischer Leistung
mit psychologischen

Mitteln
Motorisches Lernen
ohne eine physikalische

Ausflihrung der

Bewegungsablaufe
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" Konzentration

mental: [Ad]., 0.Steig.] zum Geist gehdrend, den
Geist betreffend, geistig, (nur) in Gedanken (aus
www.wissen.de)

Das Training: [englisch]

Im weiteren Sinne jede organisierte Ausbildung, wie
z.B. industrielle Anlernverfahren oder berufsqualifi-
zierende Verfahren wie Verkaufstraining, Astronau-
tentraining u.a. Die Psychologie kennt verhaltens-
andernde Methoden und Lernverfahren, die auch
als Training bezeichnet werden, wie mentales Trai-
ning, autogenes Training und observatives Training.
Im engeren Sinne spricht man vom sportlichen
Training, womit allgemein die verschiedenen MaB-
nahmen zur zielgerichteten Leistungssteigerung und
-erhaltung im Sport bezeichnet werden; wird ange-
wendet im Leistungssport, Schulsport, Breiten- und
Freizeitsport sowie in der Pravention und Reha-
bilitation. (aus www.wissen.de)

Mentaltraining beinhaltet das lat. Wort »mens«,
was so viel bedeutet wie »Geist«, »Verstand,
»Intellekt«.



Wozu mentales Training?

Siegermentalitat

Selbstvertrauen

Mentale und emotionale Starke

- pferd Leistungsdruck SpaR Klima
und weitere ... Erndhrung Hbscﬂcs)’:ftleiicstcﬁng Lektionen  Technik
Trainer Material Innere Zweifel Umfeld
Familie, Freunde Kondition Angst Medien, Presse

Ziele, Visionen

Beeinflussende Faktoren im Reitsport

* Mentales Training ist ein Verfahren zur Ver-
besserung der geistigen Fahigkeiten und Fertigkei-
ten (Vorstellungsvermdgen).

* Unter mentalem Training — es wird auch als
ideomotorisches Training bezeichnet — versteht man
das Erlernen oder Verbessern eines Bewegungs-
ablaufes durch intensives, bewusstes, wiederholtes
Vorstellen einer sportlichen Handlung ohne gleich-
zeitiges tatsichliches Uben. Voraussetzung fiir das
mentale Training ist eine klare Bewegungsvorstel-
lung und Eigenerfahrung.

Durch ideomotorisches Training wird eine schwache
Kontraktion der Muskeln hervorgerufen.

* Vorstellungen kénnen bildhaft, verbal oder kin-
asthetisch sein.

»... Mentales Training verkiirzt die Lernzeiten
fir die Aneignung sportlicher Techniken.« ...
»Mentales Training erlaubt relativ hohe Wieder-
holungsfrequenzen pro Zeiteinheit und wirkt
daher energiesparend.« (Weineck)

Mentales Training = gedankliche Vorbereitung,
Hineingehen in eine Situation im Vorfeld. Fiir das

Willensstarke

Gehirn ist es nahezu egal, ob man etwas macht
oder es sich nur vorstellt.
Leitsatz: Ein mental starker Mensch hat nie das Ge-
fuihl, ein Verlierer zu sein.

Wozu mentales Training im
Reitsport?

Einige Beispiele, zu welchen Zwecken Mentaltrai-
ning im Reitsport unter anderem eingesetzt werden
kann (auch abgeleitet aus den Erfolgsfaktoren im
Reitsport, siehe Abbildung Seite 15):

Verbesserung — Wiederherstellung — Stabilisierung
psychischer Leistungen und Prozesse beim sportli-
chen Handeln/Reiten

Klare Zielsetzung (richtige
Formulierung) und Zielorientierung
Das ist die wichtigste Voraussetzung fiir den Erfolg.
Und zwar die »richtige« Zielsetzung.

Vielen ist allein dadurch der nachhaltige Erfolg ver-
wehrt, weil sie nur sehr vage und nicht konkrete
Zielvorstellungen im Kopf haben.

Kapitel 1 15



