MENTATRATNING.

Liebe Trainer, als Sportmentaltrainerin arbeite ich schon langer mit Judoka, die in Kadern am OSP in
Stuttgart/Sindelfingen trainieren. Mirko hatte die Idee, dass eine Information an alle Judo-Trainer in BW mit Tipps
zum mentalen Training in der kampflosen Zeit wertvolle Impulse fur das Training geben kdnnten.

Warum? Damit die Judoka mental stark zuriickkommen und gleich auf h6herem Niveau starten!

Liebe Athleten, wenn ihr beim ersten Wettkampf danach ... Topleistungen zeigen wollt, dann trainiert JETZT
beides: den Kopf (mental) und den Kérper (Muskeln, Kondition, Koordination ...). Du alleine bist fiir dein
optimales Training verantwortlich. Also los geht’s! Zwei Themen, bei denen Sportmentaltraining ,Pflicht” sind:

1. Pushe dich mit deiner mentalen Power in jeder Trainingseinheit

Die Falle: Du trainierst zuhause — jedoch mit weniger mentaler Energie, Entschlossenheit und Power als im
normalen Training. Die Folge: Weniger Effektivitat deines Trainings. Zudem gibst du die falschen, also
.lascheren®, Signale an Kopf und Korper. Daran gewdhnt er sich! Die Lésung: Push dich selbst!

Mein Tipp

Vor und wéahrend deinem Training: Fulle deinen Kopf und Korper mit Erinnerungen an Erfolge, die du hattest.
Oder mit Wunschvorstellungen deiner zukiinftigen Leistungen. Oder stell dir deine Vorbilder beim Profi-Training
vor! Oder hor deine Power-Musik. Oder lass ein Video von starken Kampfen deiner Vorbilder laufen. Oder, oder
.... Wechsle deine mentalen Impulse ab. Push dich selbst zu deiner mental starken Trainingspower! So kannst du
deine mentale und korperliche Leistung auch jetzt steigern. Und deinen Spal3!

2. Halte deine Technik- und Kampfmuster in dir hellwach!

Die Falle: Deine Bewegungsmuster deiner Techniken und Kampfe verblassen relativ schnell, weil du sie nicht
aktiv trainieren kannst. Ebenso deine entsprechenden emotionalen und mentalen Muster.

Info: Wenn du dir mit deinem inneren Kopfkino deine Techniken/Kampfe ganz bewusst vorstellst (visualisierst),
trainierst du exakt die gleichen motorischen und emotionalen Muster (neuronale Nervenverbindungen), die aktiv
sind, wenn du ECHT trainierst. Nervenverbindungen sind wie Muskeln: trainierst du sie nicht, verkimmern sie.

Meine Tipps

Stufe 1 - deine Techniken. Visualisierungstechnik: Komm ungestort zur Ruhe. Das kann auch im Freien sein.
Schliel? vielleicht deine Augen. Beobachte, wie sich deine Brust mit dem Atem bewegt. Wenn deine
Aufmerksambkeit bei dir ist, dann stell dir mental, (also mit deinen inneren Bildern, Clips, Geflihlen ... ) deine
Techniken vor. Wiederhole sie, veréndere sie, bis sie fur dich optimal sind. Mach Zeitlupe, mach Echtzeit.
Wechsle die Trainingspartner. Deine Konzentration darauf wird sich jeden Tag verbessern und verlangern.

Dein Training Visualisiere taglich 15 - 30 Minuten deine 3-4 wichtigsten Spezial-Techniken im Stand und deine
starksten Spezialtechniken (gern auch Komplex) am Boden.

Stufe 2 - deine Randori. Nach ca. ein bis zwei Wochen visualisierst du 15 — 30 Minuten deine Techniken im
Randori. Im Kopf kannst du wiederholen, verbessern, du kannst experimentieren ... push dich!

Stufe 3 - die K&mpfe. Ungeféahr vier Wochen vor deinem néachsten Wettkampf geht’s los: Visualisiere deine
eigenen Wettkdmpfe, nimm motivierende, gewonnene Kampfe. Stell dir auch Niederlagen vor, die du jetzt ,im
Kopf* mit neuen Lésungen gewinnen kannst. Du kannst dir zudem zukiinftige Kaémpfe vorstellen.

Analysiere Videos der Kampfe deiner Vorbilder und zukilnftigen Gegner in deiner Gewichtsklasse. Schau dir das

ab, was du selbst zeitnah umsetzen kannst. Lass dich motivieren! Studiere Videos deiner eigenen K&dmpfe — hol
dir dazu Verbesserungstipps von deinem Trainer.

Dein Training Visualisiere deine Kampfe 15-30 Minuten. Wechsle am 2. und 4.Tag zur Videoanalyse.

Wenn ihr Fragen habt oder mehr Tipps braucht, dann meldet euch bei mir.
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