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wie? was?...?

X

* Vorstellungs-Training spielt sich im Kopf ab

* Vorstellungs-Training ergibt messbare Erfolge
* im Business
* im Sport

* Uber 90% aller Olympioniken praktizieren Vorstellungs-Training
* Vorstellungs-Training kann Angst und Nervositat minimieren

* Vorstellungs-Training steigert Routine

* Vorstellungs-Training funktioniert nach Regeln



wann? wo? wie?

regelmalig
regelmalig
regelmalig

regelmalig

Del
Del
Del

jec
jec
jec

bei jed

e ,zwischendurch”

* am Wettkampftag

* bereits im Hotel

e am Turnierort, vor und
begleitend zum Eintanzen

em Training!
em Training!
em Training!

em Training!
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* jedenfalls in Ruhe
* mit allen Sinnen
e kontrolliert

 immer wieder reales und
mentales Bewegungstraining
in unmittelbarer Abwechslung
zueinander!

e wann immer Zeit dafur ist.
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Regeln

* Regel #1
 Uben, tiben, iiben
* den realen Bewegungsablauf ebenso, wie die konkrete Vorstellung davon

* Regel #2
* regelmalig, oft und kiirzer (taglich 10 Minuten).=
ist jedenfalls besser, als

* regelmaRig, weniger oft und dafiir langer (wéchentlich-60-Minuten)

* Regel #3

* Fix im Trainingsplan einbauen!
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wichtige Fertigkeiten

* runterkommen, entspannen konnen
* eigene Sinneskanadle (und die des Partners) kennen

» Raumvorstellung haben (Exterozeption)
* auch mit geschlossenen Augen
 Anderungen vorstellen kénnen

* Eigenen Korper wahrnehmen kénnen (Propriozeption)
* auch mit geschlossenen Augen
 Anderungen vorstellen kénnen

* Bewegungen (im eigenen Sinneskanal) beschreiben kénnen



' TANZ
entspannen, blol8 wie? e
1. Lachen, Lacheln 3. Thymus klopfen
* mit Mund, Gesicht, Augen * langsam einatmen
* in entspannter * mit Fingerkuppen beider
Hande sanft auf Brustbein

Korperhaltung
* mindestens eine Minute
* langsam ausatmen

auﬁerltc.hes Lachen * beide Hande flach auf
schafft innere Freude Brustkorb legen

und Gelassenheit * maximal zwei bis dreimal
2. Bleistift-Methode taglich je zwei Durchgange

klopfen
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Sinneskanale, Vorstellungstypen

* visueller Vorstellungstyp

* Konzentriert euch darauf, wie eine Bewegung aussieht.
Um neue Bewegungen zu lernen, stellt euch die
einzelnen Elemente als Standbilder vor und
verinnerlicht die Abfolge dieser Bilder in der Bewegung

* auditiver Vorstellungstyp

* Konzentriert euch darauf, was euch der/die Trainer*in gesagt hat
oder was ihr euch selbst vorgenommen habt.
Hier helfen kurze und pragnante Schlagworter wie ,,Schultern vor!*

* kindsthetischer Vorstellungstyp

* Nutzt euer Bewegungsgefihl und konzentriert euch darauf,
wie sich eine optimale Bewegung anfiihlt.
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* betrachte den Raum in allen Einzelheiten

* schlielle die Augen

* komm zur Ruhe, atme langsam und gleichmaRig

* stelle dir den Raum in allen Einzelheiten vor

* gehe (in Gedanken) durch den Raum, betrachte ein Detail

* verandere den Raum
* gib jeder Wand eine anderen Farbe
* gib jeder Ecke eine andere Raumtemperatur
* gib einer Raumhalfte einen anderen Bodenbelag als der anderen
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was ist Propriozeption

* Propriozeption ist
* ist die Fahigkeit der Wahrnehmung
der Lage der eigenen Korperteile zueinander
* ist zum Teil angeboren
* (Bewegungstalent)
* kann trainiert und gesteigert werden

* kann im Vorstellungs-Training genutzt werden
* bewusst vorstellen, wo die einzelnen Kdrperteile wann sein sollen

* ACHTUNG: erst mit einiger Ubung im Vorstellungs-Training bewusst
in die Vorstellung der einzelnen Kdrperteile zueinander gehen!
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* Bewegungsabldufe im Detail aufschreiben
* im eigenen Sinneskanal, ev. auch in anderen

* Bewegungsabldufe zusammenfassen
* ,,Knotenpunkte” festlegen

* flir Tanzer*innen eine einfache Ubung:
* zB der Takts
* heben, senken

* Knotenpunkte ,,markieren”
* mit Schlagwoértern, Silben, Zahlung, ...

* mit Partner®in besprechen!



TANZ

Basic-Lange Slow Foxtrott tanzen E

[
* Federschritt Slow Quick Quick
* Linksdrehung Slow Quick Quick
* Federende Slow Quick Quick
* Dreierschritt Slow Quick Quick
* Rechtsdrehung Slow Quick Quick
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1. Basic-Lange Foxtrott tanzen 4. dann zwei Takte
* mitzahlen! * real tanzen

2. das Getanzte aufschreiben * in der Vorstellung tanzen
e im Haupt-Sinneskanal! * real tanzen
* ev.auchin den anderen Kandlen 5. gesamte Lange
* Kopfkino-Drehbuch schreiben * real tanzen

3. zuerst nur ein Takt * in der Vorstellung tanzen

° real tanzen ¢ l’eal tanzen

* in der Vorstellung tanzen * in der Vorstellung optimieren,
* real tanzen real Optimierung nachziehen!
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6. kritische Bewegungselemente
* real tanzen
* in der Vorstellung tanzen
* real tanzen

* immer wieder mit Trainer¥in Uberpriifen, ob Bewegung
1. richtig aufgeschrieben ist
2. richtig durchgefuhrt wird
(eigene Qualitatssteigerung dabei beriicksichtigen!)

* in der Vorstellung optimieren, real Optimierung nachziehen!



