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Die Gewic
Faktor im Leistur

(2.T. nach Jaes =, Loghi)

4 Fakioren:

Talent: - genetisches Potentiall (ini die Wiege gelegt)
- - nicht als Verdienst anrechnen

- - Geschenk der Natur

- = ehere Grenze der eigenen Leistungsfahigkeit

- erlernte Bewegungsablaufe

- erlernt durch harte Arbeit und hohen Wiederholungen

- wirkt sich auf sportlichen Erfolg aus

- mangelnde Technik schranken Erfolg ein und ausgereifte Technik begtnstigt Erfolg

- antrainiertes physisches Niveau
- betrifft konditionelle Bereiche wie Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit...

- Definition: Fahigkeit, sich ungeachtet der Wettkampfbedingungen an seiner oberen
Leistungsgrenze zu bewegen




mentale Sté

SVEIENIRERUpAMAthIEler mit falschem VersteandmistdiesesiBegriffes
Sremplienpsunke, Eeindseligkeit, Rucksichtslesigkeit oder Gefthlslosigkert

- Meniele SiElre et 2 gan e
- emotionale Flexibi
BEAIOKEIs Sich auiunenvartete Veranderungen einzustellen sewie locker und ausgeglichen zu bleiben
- _;tive Enstellung zum Wettkampfifinden (Spafs, Kampfgeist, Humor)
- emotionales E
SEAlIgkeit; emotional engagiert zu bleiben, wenn man unter Druck steht

e

WWahrendidesWettkampfes nicht feindselig, abweisend oder gleichguiltig sein

- emoti'
_: =IgKkeIt, dem Gegner unter Druck das Gefihl der eigenen Starke zu vermitteln
- emoti n I

— = i

B -_'E_ahigkeit, einen Treffer des Gegners emotional wegzustecken und Fehler schnell abzuhaken

-al

e oL
_Em%arke iSt (111 und somit mindestens genauso wichtig.
=== = _ Emotionen sind neurochemische Vorgange und damit physisch

m—

- Gedanken und Vorstellungen sind elektrochemische Ablaufe im Gehirn und somit auch physisch.

- Trugschluss vieler Athleten und Trainer: Gedanken und Emotionen sind nicht zu sehen und somit nicht
real - also nicht serbedeutend wie die Physis.

- Vergleich mit Hardware — Software

- Mentale Starke ist
- betrifit alle vier Kemponenten und z.B. das Umschalten vom Real-Ich zum Wettkampf-Ich

- Mentale Starke hat ein sicheres
- Im Bewusstsein eines hohen Trainingsniveaus kann der Athlet leichter mental stark sein als im schlechten
Trainingszustand




