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// Referent

Dr. Kai Engbert
• Diplom und Promotion in Psychologie
• Approbation als Psychologischer Psychotherapeut (VT)
• Sportpsychologe (asp)
• B & C-Trainerlizenzen (Kanu-Slalom, Klettern)
• Selbständiger Sportpsychologe, Coach und Psychotherapeut
• Gründungsgesellschafter von Sportpsychologie München GbR
• Leitender Sportpsychologe  bei Snowboard Germany



// Referenten

Dr. Tom Kossak

Ausbildung:
• Diplom und Promotion in Psychologie
• Systemischer Therapeut (IGST/SG)
• Sportpsychologe (asp)
• Ausbildung Klinische Hypnotherapie (MEG)

Tätigkeit:
• Selbstständiger Sportpsychologe und Coach, Systemischer Therapeut
• Zusammenarbeit u.a. mit dem Deutschen Skiverband, Deutschen Eishockey-Bund & 

Snowboard Germany
• Coaching in der Musik, Wirtschaft & Medizin

„Mentale Stärke ist kein Zufall – Mentale Stärke ist trainierbar“



// Mentale Prozesse im Golf 
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Vorstellungstraining

// Vorstellungstraining

Vorstellungstraining/Mentales Training:

ist das planmäßig wiederholte, bewusste Sich-Vorstellen einer 

Handlung ohne deren gleichzeitige praktische Ausführung
(nach EBERSPÄCHER, 1995)



• Wie viele Fenster hat das Haus in dem du wohnst?

• Wie groß ist der Winkel der Zeiger einer Uhr um 12:20?

• Wie komme ich vom Parkplatz in die Umkleide?
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// Vorstellungstraining passiert immer!



// Einsatzbereiche



Vorstellungstraining (Mayer & Hermann, 2009)

Bewegungsbeschreibung erstellen
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Bewegungsbeschreibung durch 
Videobeobachtung differenzieren

Bewegungsbeschreibung durch 
praktische Durchführung differenzieren

Erarbeitung von Knotenpunkten sowie
Reduzierung der Knotenpunkte auf 
Schlagworte und Rhythmisierung der Schlagworte

Zeitliche Äquivalenz von praktischer und
vorgestellter Bewegung überprüfen 

Mentales Training der Bewegung

Schriftliche Ausarbeitung

Knotenpunkte

VorstellungsTRAINING



Setup             Spann             Rumm Laaaang

// Knotenpunkte



Phase I: 

Training der 
Vorstellungs-
fähigkeit 
Lebendigkeit

Phase II: 

Training der 
Qualität & 
Kontrolle
mentaler 
Vorstellungen

Phase III: 

Übertragung auf 
sport- /trainings-
spezifische 
Situationen

Phase IV: 
Evaluation, 
Anpassung und 
Optimierung

// Praktische Gestaltung



// Beobachten und beschreiben









// Weitere Übungen

• Gegenstände beschreiben
• Fotoapparat
• Pipi Langstrumpf: Ich mach mir die Welt …
• Beobachtungstraining
• Strukturiertes Bewegungsvorstellungstraining
• Bewegungsbilder sortieren
• Stopp!
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// Weiterführende Buchtipps dazu:

Grundlagen/Jugend: Fortgeschrittene:





// Einsatzbereiche



Prozesse/ Abläufe im 
Golf vorstellen:

Innere Vorbereitung!!

• Wettkampftag strukturieren

• Was brauche ich, wie gehe ich ran?

• Platzmanagement

• Worauf will ich achten?

• Wo liegen Herausforderungen?











// Einsatzbereiche



Zustände vorstellen

Wie will ich mich auf dem Platz fühlen?

• Emotionen

• Körpergefühl

• Selbstbewustsein

• Motivation

• Ruhe und Gelassenheit



// Autogenes Training



Nicht im Problemen denken!

LÖSUNGEN und positive Emotionen vorstellen!!!









// Zeit für 
Fragen & 

Diskussion:



Vielen Dank
für Ihre Aufmerksamkeit!
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