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Dieser Test hilft dabei, eigene Vorlieben und Starken fiir einen bestimmten Sinneskanal herauszufinden.
Das ist eine Standort-Feststellung, es gibt kein Richtig oder Falsch!

Bitte wahlen sie bei jeder Antwort-Alternative A bis C intuitiv einen Wert zwischen 0 und 9
(,,selten”=0 bis “sehr oft”=9), der auf Sie am meisten zutrifft!

1. Bei Entscheidungen ... 1.A 1.B 1.C
1.A ... wahle ich die Losung, die am besten aussieht.
1.B. ... hilft es mir, mit anderen zu sprechen.
1.C. ... folge ich meinem Bauchgefiihl.

2. Aneinem/einer guten Trainer*in schatze ich, ... 2.A 2.B 2.C
2.A. ... wenn mich seine/ihre Erklarungen begeistern.
2.B. ... wenn seine/ihre Sprechweise sympathisch ist.
2.C. ... wenn seine/ihre Erklarungen ein klares Bild ergeben.

3. Wenn ich tiber ein Problem nachdenke, ... 3.A 3.B 3.C
3.A ... diskutiere ich mit mir selbst oder spreche mit anderen.
3.B. ... stelle ich mir die Situation bildlich vor.
3.C. ... gehe ich auf und ab oder spiele mit irgendwas herum.

4. Wenn ich an eine*n gute*n Freund*in denke, ... 4.A 4.B 4.C
4.A. ... sehe ich sein/ihr Bild vor meinem geistigen Auge.
4.B. ... erinnere ich mich an das, was er/sie gesagt hat.
4.C. ... habe ich ein angenehmes Gefiihl.

5. Wenn ich etwas Neues lernen méchte, ... 5.A 5.B 5.C
5.A. ... probiere ich es einfach aus.
5.B. ... lasse ich es mir erst vom/von der Trainer*in erklaren.
5.C. ... schaue ich, wie es ,,die anderen” machen.

6. Um neue Infos behalten zu kdnnen, ... 6.A 6.B 6.C
6.A. ... zeichne ich ein Schema oder eine Skizze.
6.B. ... rede ich mit mir und lerne dabei auswendig.
6.C. ... Ube ich, wenn moglich anhand von Beispielen.

7. Um mich zu motivieren, ... 7.A 7.B 7.C
7.A. ... rede ich mir selbst Mut zu.
7.B. ... stelle ich mir meinen Erfolg lebhaft vor.
7.C. ... bewege ich mich, um mich korperlich zu pushen.

8. Wenn ich besorgt bin, ... 8.A 8.B 8.C
8.A. ... kann ich nicht stillsitzen, sondern gehe auf und ab.
8.B. ... rede ich Uber das, was mich am meisten bedrickt.
8.C. ... stelle ich mir all das vor, was passieren kénnte.

9. Ich finde es am einfachsten ... 9.A 9.B 9.C
9.A. ... mir Gesichter zu merken.
9.B. ... mir Namen zu merken.
9.C. ... mir Dinge zu merken, die ich getan habe.

10. Wenn ich Musik hore, ... 10.A 10.B 10.C
10.A. ... bewege ich mich zum Rhythmus der Melodie.
10.B. ... hore ich mir den Text und die Melodie an.
10.C. ...singe ich den Text meist mit (im Kopf oder laut).

Summe.A Summe.B Summe.C
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Die Auswertung:

Summe.A beschreibt den visuellen Lern- und Vorstellungstyp
Summe.B beschreibt den auditiven Lern- und Vorstellungstyp

Summe.C beschreibt den kinisthetischen Lern- und Vorstellungstyp

Je hoher die Punktzahl im visuellen, auditiven oder kindsthetischen Bereich ist, desto ausgepragter ist lhre
Vorliebe fiir diesen Sinneskanal. Wenn Sie bei einem Kanal deutlich mehr Punkte haben als bei den anderen
beiden, sind Sie diesem Vorstellungstyp klar zuzuordnen. Es gibt jedoch auch Sportler*innen, die Eigenschaften
von zwei oder mehr Vorstellungstypen mitbringen! Im Mentalen Bewegungstraining sollten Sie die Starken
Ihres bevorzugten Sinneskanals bzw. Ihrer bevorzugten Kanale nutzen, aber auch darauf achten, die anderen
Bereiche nicht zu vernachldssigen!

Visueller Vorstellungstyp:

Sie nehmen Information besonders gut Giber die Augen auf und behalten visuelle Signale wie Bewegungen,
Formen und Farben sehr gut im Gedachtnis. Sie lernen oft durch Beobachtung und das Vorstellen von Bildern.

Konzentrieren Sie sich im Mentalen Bewegungstraining darauf, wie eine Bewegung aussieht. Stellen Sie sich
zum Beispiel vor, wie ein Video von einer sehr guten Bewegung bei Ihnen oder einem Vorbild aussieht. Um
neue Bewegungen zu lernen, stellen Sie sich die einzelnen Elemente als Standbilder vor und verinnerlichen Sie
die Abfolge dieser Bilder in der Bewegung.

In der sonstigen Fort- und Weiterbildung lernen Sie am besten, wenn sie Grafiken, Lernposter und
Lernkarteien verwendest.

Auditiver Vorstellungstyp:

Sie nehmen Information besonders gut Gber die Ohren auf, héren gerne zu und behalten Gesprochenes gutim
Gediachtnis. Konzentrieren Sie sich im Mentalen Bewegungstraining darauf, was lhnen der/die Trainer*in
gesagt hat oder was Sie sich selbst vorgenommen haben. Hier helfen kurze und pragnante Schlagworter wie
»Schultern vor!”.

In der sonstigen Fort- und Weiterbildung niitzt es lhnen, den zu lernenden Stoff beim Lesen mitzusprechen
oder sich Vokabeln auf eine CD zu sprechen und diese immer wieder anzuhéren.

Kinasthetischer Vorstellungstyp:

Sie nehmen Information besonders gut auf, indem Sie selbst etwas machen. Zum Beispiel neue Bewegungen
einfach ausprobieren und sich durch Versuchen langsam herantasten. Nutzen Sie im Mentalen
Bewegungstraining Ihr Bewegungsgefiihl und konzentrieren Sie sich darauf, wie sich eine optimale Bewegung
anfihlt. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, wie es sich anfiihlt, eine Figurenfolge super mit der richtigen
K6rperspannung, in der richtigen Zeit und perfekt im Raum zu treffen oder mit dem/der Partner*in im
TanzSport gut im Fihren und Folgen zu kommunizieren.

In der sonstigen Fort- und Weiterbildung fallt es Ihnen oft schwer, liber einen langeren Zeitraum still zu sitzen
und konzentriert zu arbeiten.
Um Unruhe gar nicht erst aufkommen zu lassen, sollten Sie sich zwischendurch viel bewegen.



