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	MENTALE STÄRKE




HERZLICH WILLKOMMEN

“True champions arent always the ones that win,but those with the most guts.“

Mia Hamm (Fussball)

Schön, dass du bereit bist, dich und die Stärke deines Teams weiterzuentwickeln.

Dieses Tagebuch soll dein persönlicher Begleiter durch die gesamte Saison sein – es unterstützt dich dabei, bewusster zu trainieren, klarer zu reflektieren und dein volles Potenzial zu entfalten. Jede Seite lädt dich dazu ein, einen Moment innezuhalten und dir deine Fortschritte bewusst zu machen. So lernst du, deine Stärken zu erkennen, Rückschläge als Chancen zu nutzen und immer wieder zu sehen, wie du wächst – körperlich und mental.

Erfolg im Sport entsteht, wenn du lernst, Körper und Geist zu verbinden. Wenn du beides trainierst, wächst du über dich hinaus. Dein Körper bringt die Leistung, dein Kopf entscheidet, ob du sie abrufen kannst.

Mentale Stärke bedeutet:

	nach Fehlern schnell wieder präsent zu sein

	konzentriert zu bleiben, auch wenn es hektisch wird

	Vertrauen in dich selbst und dein Team zu haben


Ohne mentale Stärke verlierst du den Fokus, bleibst an Fehlern hängen oder lässt Zweifel dein Selbstvertrauen schwächen. Mit mentaler Stärke dagegen kannst du dein Können abrufen, wenn es wirklich zählt.

Das Beste: Mentale Stärke trainierst du nicht nur auf dem Feld, sondern überall – morgens beim Aufstehen, abends vorm Schlafengehen oder im ganz normalen Alltag. Jeder kleine Moment, in dem du dir deine Stärken ins Gedächtnis rufst, ist wie ein zusätzlicher Muskel, den du stärkst. Indem du dir bewusst machst, welche Fortschritte du schon geschafft hast und welche besonderen Qualitäten du und deine Teamkolleg:innen einbringen, wächst dein Selbstvertrauen und euer Zusammenhalt.

Dieses Tagebuch erinnert dich immer wieder daran – und begleitet dich Schritt für Schritt auf deinem Weg.

Viel Freude und Erfolg beim Entdecken neuer Stärken – in dir selbst und in deinem Team!




MENTALE STÄRKE

“The mind is definitely stronger than the body.“

Kelly Slater (Surfing)

Auf den nächsten Seiten findest du verschiedene Themen rund um mentale Stärke, Motivation und Teamgeist. Jede Seite beleuchtet einen wichtigen Aspekt, der dich und dein Team auf eurem Weg begleiten kann.

Diese Seiten sind nicht dafür gedacht, nur einmal gelesen zu werden. Sie laden dich ein, während der Saison immer wieder innezuhalten, hineinzuschauen und dich selbst zu fragen:

	Was hat sich bei mir verändert?

	Welche neuen Erkenntnisse habe ich gewonnen?

	Wo bin ich gewachsen?


Manche Themen werden dir sofort vertraut vorkommen, andere vielleicht erst in bestimmten Situationen Bedeutung gewinnen. Nimm dir die Freiheit, die Seiten immer wieder in unterschiedlicher Reihenfolge zu lesen – so, wie sie gerade zu deinem Training, deinem Spiel oder deiner Stimmung passen.

Dieses Trainingstagebuch ist dein persönlicher Begleiter – nutze die Motivationsseiten, um dich zu erinnern, zu reflektieren und dich selbst wie auch dein Team Schritt für Schritt stärker zu machen.

Bitte nutze hierfür ein separates Blatt Papier.




VOR DEM TRAINING

“The will to win is important, but the will to prepare is vital.”

Joe Paterno (American Football)

Wie du ins Training startest, entscheidet oft, wie es für dich verläuft. Kommst du gestresst, unkonzentriert oder mit Ärger im Kopf, nimmst du diese Energie mit auf das Feld. Kommst du dagegen mit Klarheit und Fokus, kannst du dein volles Potenzial ausschöpfen.

Trainingsvorbereitung bedeutet nicht nur, die Schuhe zu binden oder sich körperlich aufzuwärmen. Es heißt auch, den Kopf frei zu machen:

	Stress hinter dir lassen

	Dich auf dein persönliches Ziel fokussieren

	Mit einer positiven Einstellung ins Team gehen


Wenn du dir bewusst machst, wie du ins Training kommst, kannst du steuern, welche Energie du hineinbringst – für dich und für dein Team.

Welche kleinen Schritte helfen mir, den Alltag hinter mir zu lassen?

Freust du dich auf das Training – und warum (oder warum nicht)?

Mit welchen Gedanken komme ich ins Training?




SELBST-VERTRAUEN

“Losing is not my enemy. Fear of losing is my enemy.”

Rafael Nadal (Tennis)

Der Glaube an dich selbst ist einer der wichtigsten Bestandteile für Erfolg. Dein größter Gegner ist oft nicht dein:e Gegenspieler:innen – sondern deine eigenen Zweifel.

Selbstvertrauen entsteht nicht über Nacht.

Es wächst, wenn du dir immer wieder deine Fortschritte bewusst machst. Wenn du kleine Erfolge feierst, anstatt sie als selbstverständlich abzutun. Wenn du regelmäßig zurückschaust und erkennst, wie weit du schon gekommen bist.

Selbstvertrauen bedeutet, deine Erfolgsmomente in Gedanken immer wieder abzurufen – als Beweis dafür, dass du es kannst. Je öfter du dir deine Stärken vor Augen führst, deine eigenen Erfolge erkennst und feierst, wirst du zu deiner stärksten Kraftquelle.

Welche kleinen Erfolge habe ich in letzter Zeit gefeiert?

Wann habe ich zuletzt bewusst erkannt, dass ich mich verbessert habe?

In welchen Situationen bin ich mein größter Gegner – und wie kann ich mich dort selbst unterstützen?




FOKUS IM MOMENT

“One play at a time.”

Nick Saban (American Football)

Im Sport ist es leicht, in Gedanken abzuschweifen:

	zurück zu einem Fehler, der dich ärgert

	nach vorne zu einem Ergebnis, das du unbedingt erreichen willst


Doch genau diese Gedanken nehmen dir die Klarheit. Du verlierst den Moment – und mit ihm die Chance, dein Bestes zu geben.

Stärke entsteht, wenn du dich immer auf die nächste Situation fokussierst. Was gerade war, ist vorbei – auch Fehler. Die nächste Aktion ist deine neue Chance, wieder voll da zu sein. Stell dich bewusst auf die nächste Situation ein: Was kann passieren? Was ist jetzt wichtig?

Wenn du hinten liegst, zähl nicht die Punkte hoch, die euch noch fehlen. Spiele stattdessen so, dass ihr im jetzigen Moment punktet – eins nach dem anderen. So bleibst du ruhig, klar und handlungsfähig.

Fokus im Moment heißt: Vergangenheit loslassen, Zukunft nicht hochrechnen – sondern jetzt handeln.

Welche Gedanken halten mich davon ab, im Fokus zu bleiben?

Was hilft mir, nach einem Fehler sofort wieder in die nächste Situation zu gehen?

Bin ich auf verschiedene Spielsituationen vorbereitet – und wie reagiere ich, wenn etwas Unerwartetes passiert?




DEINE TAGESFORM

“Each day I work on getting better, and even the bad days have something good that comes out of them”

Katie Ledecky (Schwimmen)

Nicht jeder Tag fühlt sich gleich an. Manchmal bist du voller Energie und kannst über dich hinauswachsen. An anderen Tagen bist du müde, gestresst oder deine Gedanken sind woanders. Das ist normal – und Teil des Sports. Wichtig ist: Deine Tagesform bestimmt nicht deinen Wert als Spieler:in. Sie ist nur ein Moment.

An guten Tagen kannst du Gas geben und dich auspowern

An schwierigeren Tagen lernst du, mit Willen und Mentalität trotzdem deinen

Beitrag zu leisten

Wenn du deine Tagesform bewusst wahrnimmst, kannst du besser entscheiden: Was ist heute realistisch? Was kann ich trotzdem geben? Und oft merkst du: Auch an schwächeren Tagen bist du stärker, als du denkst.

Was kann ich heute trotz meiner Tagesform ins Team einbringen?

Kann ich meine Tagesform akzeptieren – ohne mich dafür fertigzumachen?

Wie gehe ich mit Tagen um, an denen es nicht so gut läuft?




HERAUSFORDERUNGEN

"Obstacles don’t have to stop you. If you run into a wall, don’t turn around and give up. Figure out how to climb it, go through it, or work around it."

Michael Jordan (Basketball)

Herausforderungen gehören zum Sport – genauso wie Erfolge. Es gibt Tage, an denen nichts so läuft, wie du es dir vorgestellt hast. Genau in diesen Momenten hast du die Chance zu wachsen.

Eine Niederlage bedeutet nicht, dass du gescheitert bist. Ein Fehler zeigt dir nur, wo du noch lernen kannst. Jeder Rückschlag ist eine Einladung, stärker zurückzukommen.

Frag dich nach jeder herausfordernden Situation: “Was kann ich daraus mitnehmen – und wie werde ich dadurch stärker?”

Denn die größten Sportler:innen sind nicht die, die nie gestürzt sind, sondern die, die immer wieder aufgestanden sind.

Welche Herausforderung hat mich zuletzt am meisten gefordert?

Was habe ich daraus gelernt?

Wie kann ich beim nächsten Mal besser reagieren?




ERWARTUNGEN & DRUCK

“Pressure is a privilege. It only comes to those who earn it.”

Billie Jean King (Tennis)

Druck gehört zum Sport. Er kommt von außen – von Familie, Freund:innen, Zuschauenden, dem Team oder den Trainer:innen. Und er kommt von innen – durch deinen eigenen Anspruch, immer perfekt zu sein oder keine Fehler machen zu dürfen.

Oft ist es genau dieser Selbstdruck, der am schwersten wiegt. Niemand kritisiert dich so hart wie du selbst. Doch genau hier liegt auch deine Chance: Du kannst lernen, Erwartungen bewusst wahrzunehmen – und ihnen die Macht zu nehmen, dich zu blockieren.

Denn Druck ist nicht automatisch negativ. Er kann dich auch antreiben: ein Signal dafür, dass dein Einsatz zählt und du auf einem Niveau spielst, auf dem Leistung wichtig ist. Die entscheidende Frage ist: Wie gehst du mit Druck um?

Siehst du ihn als Gewicht, das dich runterzieht? Oder nutzt du ihn als Energie, die dich antreibt?

Wenn du lernst, Druck als Ansporn und nicht als Last zu betrachten, wächst du daran – und entfaltest deine wahre Stärke.

Welchen Selbstdruck mache ich mir?

Welche Erwartungen von außen spüre ich gerade (Familie, Freund:innen, Zuschauende, Team, Trainer:innen)?

Wie kann ich diesen Druck in Energie verwandeln?




AUSREDEN VS VERANTWORTUNG

“Don’t find an excuse. Find a way.“

Serena Williams (Tennis)

Es ist leicht, Ausreden zu finden: „Die Gegner: innen waren unfair“, „Die Trainer:innen haben die falsche Aufstellung gewählt“, „Die Schiedsrichter: innen waren gegen uns“ oder „Meine Mitspieler: innen haben nicht genug gemacht.“

Aber Ausreden bringen dich nicht weiter – sie halten dich dort fest, wo du bist.

Im Teamsport ist es normal, dass nicht alles perfekt läuft. Doch anstatt nach außen zu schauen, lohnt es sich, zuerst bei sich selbst zu beginnen:

Habe ich wirklich alles gegeben?

Hätte ich heute klarer kommunizieren können?

Was kann ich beim nächsten Mal anders machen?

Wenn du Verantwortung übernimmst, statt Ausreden zu suchen, wächst du. Denn du kannst nicht ändern, wie andere spielen – aber du kannst jederzeit an deiner Einstellung, deiner Energie und deinem Einsatz arbeiten.

Ein starkes Team besteht nicht aus Spieler: innen, die Ausreden suchen, sondern aus solchen, die bereit sind, bei sich selbst anzufangen.

Wann habe ich mich zuletzt dabei ertappt, eine Ausrede zu suchen?

Was hätte ich in dieser Situation stattdessen bei mir selbst verändern können?

Was bedeutet es für mich, Verantwortung zu übernehmen?




COACHING & KRITIK

“A good coach will make his players see what they can be rather than what they are.”

Ara Parasheghian (American Football)

Trainer:innen sind da, um dich besser zu machen. Manchmal fühlt sich Kritik unangenehm an – vielleicht sogar unfair. Aber Coaching ist keine Abwertung, sondern eine Chance: Jemand nimmt sich die Zeit, dir Rückmeldung zu geben, weil er oder sie an dein Potenzial glaubt.

Kritik bedeutet nicht, dass du schlecht bist. Sie zeigt nur, wo du wachsen kannst. Und oft sehen Trainer:innen Dinge, die du selbst nicht bemerkst. Wichtig ist, wie du reagierst:

	Hör zu, statt sofort in Abwehrhaltung zu gehen

	Frag nach, wenn du etwas nicht verstehst

	Sieh Kritik nicht als Angriff, sondern als Geschenk, das dich weiterbringt


Wenn du Kritik als Teil deines Weges annimmst, wirst du nicht nur besser im Sport – sondern auch stärker im Kopf.

Wie gehe ich mit Kritik meiner Trainer:innen um?

Was fällt mir schwerer: Kritik anzunehmen – oder Lob zu glauben?

Wie kann ich aus Kritik Motivation ziehen, statt sie persönlich zu nehmen?




ERFOLGS ROUTINE

“Excellence is not a singular act, but a habit. You are what you repeatedly do“

Shaquille O'Neal (Basketball)

Wie du ins Training oder in einen Spieltag startest, hängt oft davon ab, wie du dich vorher einstimmst. Eine Vortrainingsroutine hilft dir, Stress loszulassen, dich zu fokussieren und mit den richtigen Vibes ins Team zu kommen.

Deine Routine muss nichts Großes sein – im Gegenteil: kleine, wiederkehrende Schritte wirken am stärksten.

Vielleicht ist es eine Good Vibe Playlist, die dich pusht

Vielleicht eine kurze Atemübung: gute Energie einatmen, schlechte Gedanken ausatmen

Oder ein Talisman/Glücksbringer, der dir Sicherheit gibt

Das Entscheidende ist: Deine Routine gehört nur dir. Sie gibt dir Stabilität, egal, wie dein Tag vorher lief. Und wenn du sie regelmäßig umsetzt, spürst du, wie du jedes Mal klarer, fokussierter und motivierter ins Training gehst.

Welche Musik, Gedanken oder Rituale bringen mich sofort in eine gute Stimmung?

Könnten dir Highlightvideos oder Bilder von dir selbst einen Push geben?

Was hilft dir, Ruhe zu finden und Zweifel los zu lassen?




RESPEKT VS ANGST

“I fear no one, but I respect everyone.”

Roger Federer (Tennis)

Im Sport begegnest du ganz unterschiedlichen Gegner:innen: manche beeindrucken durch ihre Stärke, andere provozieren dich, wieder andere lösen vielleicht sogar Wut oder Abneigung in dir aus.

Doch diese negativen Gefühle rauben dir Kraft:

	Angst blockiert und nimmt dir den Mut

	Abneigung oder Hass lenken deinen Fokus weg vom Spiel

	Wut lässt dich unüberlegt handeln


Stattdessen kannst du wählen, Respekt an ihre Stelle zu setzen. Respekt bedeutet nicht, dass du den Gegner magst oder bewunderst – sondern dass du seine Leistung anerkennst und dich gleichzeitig auf deine eigene Stärke konzentrierst.

Respekt schafft Klarheit, gibt dir Ruhe und fördert deinen Fokus.

Am Ende geht es nicht darum, den Gegner kleinzureden – sondern darum, dich selbst groß zu machen.

Welche Gefühle habe ich manchmal gegenüber Gegner: innen – und wie beeinflussen sie mein Spiel?

Wie kann ich auf Provokationen reagieren, ohne Energie zu verschwenden?

Welche positiven Seiten kann ich in meinen Gegnern sehen?




EIN STARKES TEAM

“The secret is to work less as individuals and more as a team.

As a coach, I play not my eleven best, but my best eleven.”

Knute Rockne (American Football)

Ein starkes Team lebt nicht nur von Technik und Taktik, sondern vor allem von Kommunikation. Worte, Gesten und Signale entscheiden darüber, ob ihr euch versteht, vertraut und gemeinsam funktioniert.

Klare, respektvolle Kommunikation bedeutet:

sich gegenseitig zuzuhören, statt nur selbst zu reden, Feedback so zu geben, dass es aufbaut statt runterzieht, ehrlich zu sein, auch wenn es unangenehm ist, und auf dem Feld oder in der Halle kurze, präzise Ansagen zu machen.

Dazu gehört auch, kleine Erfolge gemeinsam zu feiern – im Training wie auch am Spieltag. Denn Anerkennung motiviert und stärkt das Wir-Gefühl.

Und wenn Fehler passieren? Dann zeigt sich echter Teamgeist darin, geduldig zu bleiben, kurz beiseite zu gehen, den Moment zu nutzen, um Verständnis zu schaffen und aus dem Fehler zu lernen – statt sich gegenseitig Vorwürfe zu machen.

So entsteht eine Kommunikation, die nicht nur das Spiel verbessert, sondern das ganze Team zusammenwachsen lässt.

Wann habe ich aktiv zugehört, statt nur zu sprechen?

Habe ich kleine Erfolge im Training oder Spiel gemeinsam mit dem Team gefeiert?

Wie habe ich Kritik oder Fehler erklärt – geduldig und verständnisvoll?




TRAININGS FRAGEN

“The mind is definitely stronger than the body.“

Kelly Slater (Surfing)

Jetzt geht es um dich, dein Training und deine Entwicklung.

Auf den nächsten Seiten findest du Fragen, die dir helfen, bewusster ins Training zu starten und danach klarer zu reflektieren.

Nimm dir bewusst Zeit für diese Fragen. Es muss nicht immer direkt vor oder nach dem Training sein – du kannst sie auch am Abend davor oder am Tag danach beantworten. Wichtig ist nicht der Zeitpunkt, sondern dass du dich ehrlich mit dir selbst auseinandersetzt.

Zusätzlich findest du nach jeweils acht Trainings vier Reflexionsseiten. Dort kannst du die letzten Einheiten noch einmal im Rückblick betrachten: Was war besonders gut? Welche Fortschritte hast du gemacht? Welche Themen tauchen immer wieder auf?

So lernst du, dein Training intensiver zu erleben, deine Entwicklung klarer zu sehen und Schritt für Schritt deine Ziele zu erreichen – körperlich, mental und im Team.
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VOR DEM TRAINING

Datum:

Priorität Nr. 1

Wie geht es mir heute körperlich und mental?

Worauf lege ich heute meinen Fokus?

Wie will ich heute mein Team unterstützen?

Mit welcher Einstellung starte ich ins Training?
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