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Ganz allgemein versteht man unter mentalem Training das Sichvorstellen eines Bewegungs-

ablaufs ohne tatsächliche motorische Ausführung. 

Dieses Sichvorstellen kann auf unterschiedliche Art und Weise geschehen, je nachdem, wel-

chem Medium der Vorstellungsinhalt entnommen wird. Es besteht die Möglichkeit, sowohl 

5 
mentales training 

ZIELE

Lernen Präzisieren Stabilisieren

INHALTE

Motorische Techniken und 
Fertigkeiten

Sportliche Aktionen Komplexe Handlungen

METHoDEN

observatives Training

(Beobachten eines 
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Abb. 6: Mentales Training 
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eigene Bewegungen oder Erinnerungsbilder eigener Bewegungsausführungen als auch 

fremde Vorbilder der anzustrebenden Fertigkeit zu wählen. 

Der Übergang zu Visualisierungstechniken zeigt sich darin, dass alle beteiligten Sinnesqua-

litäten in die Vorstellungsarbeit mit einbezogen werden. Wenn auch beim mentalen Trai-

ning visuelle Schwerpunkte gesetzt werden, steht es heute außer Zweifel, dass sowohl die 

Einbeziehung von emotionalen Komponenten der Bewegungsausführung als auch Empfin-

dungsqualitäten des Tast- und Bewegungssinns die Wirksamkeit des mentalen Trainings 

wesentlich erhöhen. Einschlägige Untersuchungen sind zusammenfassend bei Richardson 

(94) und Ulich (120, 121) dargestellt. 

Volkamer und Thomas (127) prüften die Wirksamkeit des mentalen Trainings beim Training 

für den Hürdenlauf, Wiemann (136) wies den positiven Lerneffekt bei Turnern nach. Volka-

mer kam ebenso bei der Untersuchung eines Hindernislaufs zu positiven Ergebnissen. 

5.1 ziele des mentalen trainings 
Nach den bisherigen Erkenntnissen lassen sich folgende Ziele, Anwendungsfelder und Krite-

rien des mentalen Trainings aufzeichnen: 

Lernen 
Durch mentales Training können Lernprozesse sportlicher Bewegungen wesentlich 

beschleunigt werden. Am wirksamsten hat sich dabei die Kombination von praktischem und 

mentalem Training erwiesen. 

Präzisieren 
Bereits in der Grobform erlernte Bewegungen erfahren durch mentales Training eine beschleu-

nigte Feinformung. Das mentale Training bietet die Möglichkeit, Bewegungen in präziser Art 

wiederholt zu durchdenken und zu erleben. Schwachstellen, Fehlerquellen oder Abweichungen 

können mental sowohl auf visueller als auch auf kinästhetischer Ebene verbessert werden, 

wodurch günstige Programmbedingungen für die aktive Ausführung geschaffen werden. 

Stabilisieren 
Mentales Training erlaubt die Festigung bzw. Stabilisierung und die längerfristige Bewah-

rung von Bewegungen. Die stabilisierende und bewahrende Funktion des mentalen Trai-

nings kann auf spezifischen Anwendungsfeldern genutzt werden: 

 ❱ Sportler, die durch Krankheit und Verletzung vom aktiven Training abgehalten werden, 

finden im mentalen Training ein wirksames Mittel, Bewegungsmuster oder Technikplä-

2014_12_03_Psychologie im Sport_ef.indd   77 19.12.14   09:00



78

Psychologie im sPort

ne immer wieder zu aktualisieren, sie bereitzustellen und somit die Pause ohne Quali-

tätsverlust zu bewältigen. Geichzeitig wird ein hohes Niveau der Motivation bewahrt, 

wodurch ebenfalls positive Wirkungen auf die spätere Wiederaufnahme des Trainings 

zu erwarten sind. 

 ❱ Bei Sportarten mit hoher körperlicher Belastung ist eine Intensivierung des Trainings 

durch mentales Training möglich. Zehnkämpfer, Stabhochspringer oder Eiskunstläufer 

können in den Erholungsphasen durch mentale Übungen eine wesentlich effektivere 

Trainingswirkung erzielen. 

 ❱ Bei Sportarten, die aus organischen oder organisatorischen Gründen nur eine begrenzte 

Anzahl von praktischen Ausführungen erlauben, beispielsweise Abfahrtslauf, Turm-

springen oder Skispringen, bietet das mentale Training eine bedeutende Ergänzung 

und Vertiefung des aktiven Trainings. 

 ❱ Mentales Training verleiht sowohl dem aktiv Trainierenden als auch dem durch Krank-

heit oder Verletzung pausierenden Sportler innere Sicherheit und Selbstvertrauen. Das 

Erlebnis, die geforderte Aufgabe zumindest mental zu beherrschen, steigert die positive 

Leistungseinstellung und gibt dem Sportler auch im Falle des Misserfolgs das Gefühl, 

sein Bestes gegeben zu haben. 

 ❱ Ängste und Hemmungen bei der Ausführung bestimmter Bewegungen können durch 

mentales Training erfolgreich bekämpft werden. Das erfolgreiche, angstfreie „Durch-

spielen” z. B. eines Hochsprungs, ohne die Latte zu berühren, vermindert Höhenangst 

und Sprunghemmungen. 

 ❱ Mentales Training führt zu einer verbesserten konzentrativen Einstimmung auf den 

Wettkampf. 

5.2 inhalte des mentalen trainings
Die Inhalte des mentalen Trainings richten sich nach den spezifischen Fertigkeiten, Tech-

niken und Handlungstypen der jeweils betroffenen Sportart. 

Sportmotorische Bewegungshandlungen lassen sich nach normierter bzw. standardisierter 

oder komplexer, situationsabhängiger Ausführung beschreiben. Eine weitere Möglichkeit, 

qualitative Verschiedenheiten aufzuzeigen, besteht in den unterschiedlichen Anforderun-

gen an die Koordinationsfähigkeit. 

Volkamer und Thomas konnten zeigen, dass das mentale Training umso effektiver ist, je 

mehr Koordination ein Bewegungsablauf verlangt. 
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Die Auswirkungen werden umso geringer, je einfacher die Bewegung strukturiert ist. Dies 

scheint durch die Mitteilungen von Hug (43) bestätigt zu werden, der beim Training der 

komplexen Bewegung des Stabhochsprungs positive Erfahrungen sammelte. 

Je normierter die Bewegungen (Turnen, Leichtathletik, Tennisaufschlag) und je standardi-

sierter die Handlungssituationen (Freistoß, Freiwurf, Vortaktik) sind, desto leichter fällt es, 

sie als anschauliche mentale Trainingsinhalte zu verwenden. 

Grundlage ist die anschauliche Vorstellung einer klar definierbaren Bewegung. Insofern stellt 

das mentale Training ein systematisches „Probehandeln” dar, das willkürlich beliebig oft 

wiederholt werden kann. 

Es können jedoch auch Situationen mental trainiert werden, bei denen sich die Inhalte 

nicht auf definierte Bewegungsstrukturen stützen können. 

Je komplexer ein Handlungsplan wird, desto mehr sinkt die Anschaulichkeit seiner internen 

Repräsentation (130). 

Es wird nicht mehr auf die Verwirklichung konkreter anschaulicher Bewegungsvorstellungen 

abgezielt, sondern auf die Antizipation, die Vorwegnahme von Situationen, zu deren Bewäl-

tigung flexible Handlungspläne vorliegen müssen. Der Akzent liegt mehr auf einem unan-

schaulich-begrifflichen Nachdenken über die Variablen der Situationsänderungen. Diese 

Antizipation möglicher Handlungen wird bei der Bewältigung taktischer Anforderungen 

oder unberechenbar eintretender Situationen bedeutsam. 

Beispiel: 
Ein Boxer, ein Fechter oder ein Tischtennisspieler kennen die Fähigkeiten ihrer Gegner, im 

Verlauf des Wettkampfs in überraschender Art und Weise spezifische Angriffsaktionen 

durchzuführen. Der Zeitpunkt dieser Aktionen lässt sich nicht genau festlegen. Die men-

tale Vorbereitung besteht darin, sich diese Aktionen zu vergegenwärtigen und eine latente 

Bereitschaft zur Reaktion zu entwickeln, die in der aktiven Auseinandersetzung Überra-

schungseffekte des Gegners ausschließt. Schellenberger (102) nennt diese latente Antizipa-

tion unvorhersehbarer Handlungen „Wahrscheinlichkeitslernen”. 

Taktische Pläne können mental durchdacht, erfolgreiche Spiele mental nachvollzogen und 

auf mögliche Veränderungen hin überprüft werden. Auch hier ist ein Durchspielen eines 

Handlungsplans möglich, jedoch nicht im Sinne der Antizipation einer fixen Bewegungsge-

stalt, sondern als Antizipation eines in variierenden Situationen zu entwickelnden Könnens. 

Eine Unterscheidung dieser beiden Arten des mentalen Trainings liegt darin begründet, 

dass bei unanschaulichen, flexiblen Denkinhalten das „ideomotorische Phänomen” ausge-
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schaltet bleibt, d. h., dass Innervationen der an der Vorstellung beteiligten Muskeln (Car-

penter-Effekt) nicht auftreten. 

Bei der im Folgenden gegebenen Einteilung bleibt zu berücksichtigen, dass diese kategori-

ale Systematisierung eine Hilfsmaßnahme für den Trainer oder Sportler darstellt. In der Pra-

xis wird jedoch eine Akzentuierung oder Kombination der Methoden je nach Ziel und Inhalt 

erforderlich sein. 

5.2.1  bewegungsVorstellung 

Alle mentalen Trainingsmethoden beruhen in irgendeiner Weise auf Vorstellungsprozessen. 

Darunter verstehen wir Bewusstseinsinhalte, die wir im Augenblick nicht als reale Tatsachen 

vor Augen haben. Vorstellungen beruhen auf Erfahrungen, Erinnerungsbildern oder der Ver-

gegenwärtigung früherer Wahrnehmungen, aber auch von Emotionen. 

Beim Erlernen oder Stabilisieren von Bewegungstechniken und ihrer wettkampfmäßigen 

Anwendung spielt das Vorhandensein bzw. die Aktivierung der betreffenden Bewegungs-

vorstellung eine entscheidende Rolle für das Gelingen und die Qualität der Ausführung, da 

der Sportler stets bestrebt ist, eine Bewegung so auszuführen, wie er sie sich vorstellt. Puni 

(91) hat in detaillierter Weise auf die Rolle der Bewegungsvorstellung hingewiesen. 

Bewegungsvorstellungen entstehen zunächst durch visuelle Wahrnehmungen. Im Ver-

lauf der Eigenrealisation tritt die kinästhetische Komponente hinzu, die in Verbindung mit 

Sprech- und Denkfähigkeiten die Einheit der Bewegungsvorstellung bedingt. Durch die 

sprachlich-begriffliche Fassung der visuellen und kinästhetischen Wahrnehmungsinhalte 

(z. B. Korbleger, Kippe, Slice) wird die Bewegung in allen zeitlichen, räumlichen und dyna-

mischen Komponenten denkend erfasst. 

Je höher das Lernstadium, je mehr sich das Können verbessert, desto geringer wird die 

Bedeutung der visuellen Vorstellung. 

Sie wird immer mehr durch die kinästhetische Vorstellung abgelöst. Die visuelle Vorstel-

lungskomponente spielt vor allem zu Beginn des Lernprozesses eine wesentliche Rolle, 

d. h., für Anfänger bzw. für Jugendliche bedeutet die Aneignung einer wirklichkeitsgetreuen 

visuellen Vorstellung eine wirksame Lernhilfe. 

Beim Könner erfolgt die Verfeinerung und Aktivierung der kinästhetischen Vorstellung in 

Verbindung mit anschaulichen, begrifflichen Wortbildungen. So wird verständlich, dass 

bereits das Wort als Signal zu einer motorischen Antwortreaktion führen kann (Abb. 7). 
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Die Bildung von Spezialbegriffen im Sport bedeutet das Aneignen von Wissen über eine 

bestimmte Bewegung. 

Da Begriffe stets einen Inhalt besitzen, stellt die begriffliche Erfassung gleichzeitig die 

Aneignung ihres Inhalts dar. Die Begriffe „Aufschlag” oder „Rückschlag” beispielsweise, 

führen bei entsprechend erfahrenen Sportlern zur Einordnung in ein bestimmtes System, 

das für die Programmierung von Bewegungen verantwortlich ist. 

5.2.2 trainingswirKung der bewegungsVorstellung 

Nach Pawlow (88) können die für die kinästhetischen Reizverarbeitungen zuständigen 

Zellen der Großhirnrinde nicht nur durch eine Bewegung an der Peripherie gereizt werden, 

sondern auch durch zentralnervöse Impulse. Sie verbinden sich mit anderen Bereichen der 

Großhirnrinde und gehen dadurch eine Verknüpfung ein, die eine wechselseitige Impulsge-

bung ermöglicht. 

Die Bewegungsvorstellung hat somit nicht nur die Funktion der inneren Abbildung einer Bewegung 
(Sollwertfunktion), sondern sie ist vor allem auch ein aktiver Mechanismus, ein gehemmter Impuls 
zum Vollzug der Bewegung. 

Die Lern- und Trainingswirkung der Bewegungsvorstellung begründet das „ideomotorische 

Training” und stellt somit ein Handwerkszeug dar, das es erlaubt, motorische Fertigkeiten 

und sportliche Techniken zu erlernen, zu vervollkommnen und umzubilden. 

Bewegungsvorstellung

visuell kinästhetisch sprachlich

Abb. 7: Komponenten der Bewegungsvorstellung 
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