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Merkliste - Teaser: Psychologisches Training -
Atmung

Psychologisches Training - Atemregulation: Aktivierungsatmung

Die Ubung dient der schnellen Aktivierung vor dem Training oder im Wettkampf, um Kraft,
Entschlossenheit und Energie zu tanken. Sie belebt den Organismus und bekampft
Wettkampfuntererregung.

1. Die Sportlerin misst zuerst ihren Ruhepuls und notiert ihn auf das Arbeitsblatt «Aktivieren
und Entspannen iiber die Atmung» (pdf).

. Sierichtet ihre ganze Aufmerksamkeit auf das Einatmen und atmet kraftig und tief durch

die Nase ein.

Danach halt sie kurz den Atem an.

. Anschliessend lasst sie die ganze Luft wie von alleine durch den Mund ausstromen. Bei
jedem Atemzug spurt sie, wie sie wacher wird. Dies wiederholt sie 3 bis 5 Mal.

5. Im Anschluss daran misst sie den Puls und schreibt das Resultat erneut auf das

Arbeitsblatt.

N

o

Anhand der Tabelle wird ersichtlich, wie stark sich der Puls nach jeder Wiederholung der Ubungen verandert.
Ausserdem zeigt sich mit der Tabelle, wie sich der Puls im Vergleich zur Entspannungsatmung verhalt.

Quelle: Birrer, D., Morgan, G., Ruchti, E. (2010). Psyche - Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele. Magglingen: BASPO.

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Selbstgespraeche31.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Selbstgespraeche31.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Psychologisches-Training_d2.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/10/Psychologisches-Training_d2.pdf
/?p=18049
https://mobilesport.ch/

Psychologisches Training - Atemregulation: Entspannungsatmung

Die Ubung unterstiitzt den Athleten darin vor dem Training oder im Wettkampf schnell zur
Entspannung zu kommen. Sie hilft ruhig und ausgeglichen zu werden und bekampft Nervositat.

1. Der Sportler misst zuerst ihren Ruhepuls und notiert ihn auf das Arbeitsblatt «Aktivieren
und Entspannen iiber die Atmung» (pdf).

2. Anschliessend nimmt sie, sitzend oder liegend, eine bequeme und aufrechte Haltung ein.

3. Sierichtet ihre Aufmerksamkeit auf die Atmung, speziell auf die Bauchatmung. Die
Konzentration liegt nur auf dem Ausatmen, das langsam durch den Mund erfolgt. Das
Einatmen durch die Nase geschieht ganz von alleine.

4. Beijedem Atemzug gestaltet sie die Ausatmungsphase deutlich [anger als die
Einatmungsphase, bis sie keine Luft mehr hat. Die Athletin soll spiren, wie die Spannung in
ihrem Korper mit jedem Ausatmen nachlasst und sie ruhiger wird. Dies wird 3 bis 5 Mal
wiederholt.

5. Im Anschluss daran misst sie den Puls und schreibt das Resultat auf das Arbeitsblatt.

Anhand der Tabelle wird ersichtlich, wie stark sich der Puls nach jeder Wiederholung der Ubungen verandert.

Ausserdem zeigt sich anhand der Tabelle, wie sich der Puls im Vergleich zur Aktivierungsatmung verhalt.

Quelle: Birrer, D., Morgan, G., Ruchti, E.(2010). Psyche - Theoretische Grundlagen und praktische Beispiele. Magglingen: BASPO.
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Psychologisches Training - Entspannung: Progressive
Muskelentspannung

Mit dieser Ubung wird das Wahrnehmen der eigenen Anspannung geschult. Zudem kénnen
Muskelverspannungen beseitigt und eine korperlich-mentale Entspannung herbeigefiihrt
werden.

Nimm eine bequeme Lage im Liegen ein, schliesse die Augen und atme ruhig und gleichmassig. Spanne die
nachfolgend aufgelisteten Muskelgruppen zunehmend starker an und halte diese Spannung etwa flinf bis sieben
Sekunden lang.

Konzentriere dich wahrend der anschliessenden Entspannung wahrend etwa 20 bis 30 Sekunden auf die
entsprechende Muskelgruppe. Bleibe zum Abschluss der Ubung auf dem Riicken liegen und geniesse die
eintretende Entspannung.

Reihenfolge der Muskelgruppen:

dominante Hand und Arm (Hand zur Faust ballen),

nicht dominante Hand und Arm (Hand zur Faust ballen),

dominantes Bein(vom Boden abheben und gesamte Muskulatur anspannen),
Gegenbein (vom Boden abheben und gesamte Muskulatur anspannen),
Gesass (Pobacken fest zusammenkneifen).

OTE WN -

Weitere Muskelgruppen kénnen dazu genommen werden. Sofern du nach dieser Ubung nicht ausruhen oder
schlafen willst, solltest du dich anschliessend wieder reaktivieren.

Achtung: Diese Ubung sollte nie am Wettkampftag durchgefiihrt werden.

Quelle: Baldasarre, C., Birrer, D., Seiler, R.(2003). mobilepraxis, 6/03, 12.
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Psychologisches Training - Entspannung: Ganz schnell ganz locker

Die Blitzentspannung ist eine schnellwirkende Entspannungstechnik. Vorhandener Stress wird
sofort gemindert und es entsteht das Gefiihl der inneren Ausgeglichenheit.

Die Ubung ist in jeder Stresssituation einsetzbar, sobald diese als beanspruchend und leistungsmindernd erlebt
wird. Generell auch kurz vor dem Wettkampf oder Start. In der Ubungsphase zwei- bis dreimal taglich
durchfihren.

»

1. Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im Stehen ein.

2. Stelldirvor, du bist eine Marionette, die an mehreren Faden aufgehangt ist. Deine Arme
und Hande, dein Nacken, deine Beine und Fisse hangen an diesen Faden.

3. Stell dir vor, dass nun jemand plotzlich die ganzen Faden gleichzeitig durchschneidet. Du
|asst blitzartig alles hangen und atmest gleichzeitig aus. Deine gesamte Muskulatur ist nun
von Kopf bis Fuss locker.

Quelle: Baldasarre, C., Birrer, D., Seiler, R.(2003). mobilepraxis, 6/03, 9.
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