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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

Mentale Spielform

d

Papier und Stifte

Was macht dir Freude am Badminton spielen?
Was davon mochtest du fiir den nachsten

Wettkampf mitnehmen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Motivation > Achtsamkeit

> Selbstbewusstsein
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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

d

Mentale Spielform

Was hat sich beim Spielen durch das Vorstellen
deines Badminton-Traums verandert? Was
Q davon mochtest du beim nachsten Wettkampf

ebenfalls fiihlen oder denken?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Atmung

> Konzentration > Visualisierung
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Mentale Spielform

d

Welche Art von Ziel war fiir dich hilfreicher beim
Q Spielen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

Post-It's und Stifte > Motivation > Selbstgesprache

> Konzentration
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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

d

Mentale Spielform

Welcher Satz war einfacher zu spielen? Welches
Ziel ist fiir dich im Match hilfreicher?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Visualisierung

> Konzentration > Selbstgesprache
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Mentale Spielform

d

Auf was mochtest du dich im heutigen Training

fokussieren?
Q Wenn du an dein Ziel denkst: Was hast du im

Training besonders gut gemacht?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Selbstgesprache

> Konzentration
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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

Mentale Spielform

d

Ausgedruckte und ausgeschnittene Erfolgskriterien
(siehe Blatt «Pool Erfolgskriterien»)

Q Was hat sich verandert, wenn du eine
Zielvorgabe hast?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Motivation > Selbstgesprache

> Konzentration > Achtsamkeit
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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

d

Mentale Spielform

Was hast du gelernt und was mochtest du beim
Q nachsten Match besser machen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Selbstgesprache

> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

Was hast du aus deinen Fehlern lernen konnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Selbstgesprache

> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

d

Was hast du aus deinen Fehlern lernen konnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

Person und Stifte

> Selbstbewusstsein > Selbstgesprache
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Mentale Spielform

d

Was hast du dir fiir ein Ziel gesetzt, unabhangig
‘ vom Spielstand?

Welche Auswirkungen hatte dies auf dein Spiel?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Selbstgesprache

> Konzentration
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Mentale Spielform

Pro Feld 1x ausgedrucktes Blatt «Pool
Einschrankungen»

Was hast du gemacht, um mit dieser
Q Herausforderung umzugehen?

Entwicklungsdimensionen:
> Motivation

> Konzentration

> Emotionsregulation

Trainingsformen:
> Atmung

> Visualisierung

> Selbstgesprache
> Korpersprache
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Mentale Spielform

d

Was denkst du: Wie habe ich als Coach
feststellen konnen, dass die Qualitat bei der
Q Ubungsausfiihrung sehr hoch war? Und wie hat dies

dein:e Ubungspartner:in feststellen kénnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Selbstgesprache

> Konzentration > Korpersprache
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Mentale Spielform

Welchen Einfluss hat das gemeinsame Durchfiihren
Q der Ubung auf deine Motivation und Konzentration?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Visualisierung
> Konzentration > Selbstgesprache
> Emotionsregulation




P N
sSvwiss N:t RTK Rahmentrainingskonzeption e
badminton 0 | fiir Badminton Trainer:innen =

d

Mentale Spielform

Was hast du gemacht, um diesen Wettkampf auf
Q jeden Fall zu gewinnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Atmung

> Konzentration > Visualisierung

> Emotionsregulation > Selbstgesprache
> Selbstbewusstsein > Korpersprache
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Mentale Spielform

Was war der Unterschied zwischen dem 1.
Q und 2. Satz?

Entwicklungsdimensionen:

> Motivation

> Konzentration

> Emotionsregulation
> Selbstbewusstsein

Trainingsformen:
> Atmung

> Visualisierung

> Selbstgesprache
> Korpersprache
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Mentale Spielform
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Was hat es mit dir gemacht, wenn du trotz diesen
Q Einschrankungen positiv geblieben bist?

Entwicklungsdimensionen:

> Motivation
> Konzentration
> Emotionsregulation

Trainingsformen:
> Atmung

> Selbstgesprache
> Korpersprache



A N:t | RTK Rahmentrainingskonzeption
badminton = fiir Badminton Trainer:iinnen —

J"JL_I

Mentale Spielform
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Wie hast du es geschafft nach Losungen zu
Q suchen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

1x ausgedrucktes Blatt «Pool > Motivation > Selbstgesprache
Wahrnehmungs-Einschrankungen»

> Emotionsregulation
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Mentale Spielform

d

@ 1x ausgedrucktes Blatt «<Pool Ablenkungen»

Was hat dir geholfen, auch in speziellen Situationen
Q positiv zu bleiben und eine L6sung zu finden?

Entwicklungsdimensionen:
> Motivation

> Konzentration

> Emotionsregulation

Trainingsformen:
> Atmung

> Selbstgesprache
> Korpersprache
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Mentale Spielform

Was hast du gemacht, um dich trotz der
Q Ablenkung auf das Spiel zu fokussieren?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Motivation > Atmung
> Konzentration > Visualisierung
> Emotionsregulation > Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen




Swvwiss N:t | RTK Rahmentrainingskonzeption
badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

d

Mentale Spielform

Was hat bei euch am besten funktioniert, um eine
Q positive Korpersprache zu zeigen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Korpersprache
> Emotionsregulation > Routinen
> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

Was gibt es fiir Moglichkeiten eine
Q positive, aktive Korpersprache zu zeigen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Korpersprache
> Emotionsregulation > Routinen

> Selbstbewusstsein

> Kommunikation
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badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

Mentale Spielform

d

Wenn 1 eine moglichst tiefe Aktivierung und
Q 10 eine moglichst hohe Aktivierung ist: Wo ist
das fiir dich ideale Aktivierungsniveau auf der

mentalen Ebene?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Selbstgesprache

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

d

Wenn 1 eine moglichst tiefe Aktivierung und
Q 10 eine moglichst hohe Aktivierung ist: Wo ist
das fiir dich ideale Aktivierungsniveau auf der

emotionalen Ebene?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Emotionsregulation > Atmung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
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Mentale Spielform
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Wenn 1 eine moglichst tiefe Aktivierung und
Q 10 eine moglichst hohe Aktivierung ist: Wo ist
das fiir dich ideale Aktivierungsniveau auf der

physischen Ebene?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Emotionsregulation > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was hast du wahrgenommen? Wie fiihlst du dich
Q jetzt gerade?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was hast du wahrgenommen? Wie fiihlst du dich
Q jetzt gerade?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was war dein Zustand wahrend des Satzes? Hat
Q sich dieser im Verlauf des Satzes verdandert?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Visualisierung
> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit
> Kommunikation
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Mentale Spielform

Was sind die 5 wichtigsten Punkte, die fiir dich zu

einem perfekten Aufwarmprogramm gehoren? Hast
Q du fiir jede Ebene mindestens einen Punkt integriert?

Notiere dir diese Punkte auf ein Blatt Papier.

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung

> Emotionsregulation > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Selbstgesprache

> Korpersprache
Papier und Stifte > Routinen
> Achtsamkeit
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Mentale Spielform (2.C.1.2

Welche Anpassungen hast du in deinem

Q Aufwarmprogramm vorgenommen, um trotz
der Ablenkungen/Herausforderungen fiir den

Trainingsmatch bereit zu sein?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung

> Emotionsregulation > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Selbstgesprache

> Korpersprache
1x ausgedrucktes Blatt «<Pool Ablenkungen» S Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was ist ein Element/Ritual, welches du zwischen
Q den Ballwechseln jeweils ausfiihrst?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Selbstbewusstsein > Routinen

> Kommunikation > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Welches Ritual hat dir personlich am meisten
Q geholfen?

Entwicklungsdimensionen:
> Selbstbewusstsein
> Kommunikation

Trainingsformen:
> Atmung

> Visualisierung

> Selbstgesprache
> Korpersprache

> Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was hat sich verandert, wenn du dieses
Q Ritual durchfiihrst? Was mochtest du fiir
das nachste Match beibehalten?

Entwicklungsdimensionen:
> Konzentration
> Emotionsregulation

Trainingsformen:
> Atmung

> Visualisierung

> Selbstgesprache
> Korpersprache

> Routinen
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Mentale Spielform

Was hat sich durch das Was sind die wichtigsten

neue Ritual verandert? Wie drei Punkte deines Rituals,
Q ist es fiir dich, wenn du dir die du zwischen zwei

Zeit nimmst zwischen den Ballwechseln immer

Ballwechseln? machst?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung
> Emotionsregulation > Visualisierung
> Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen

Papier und Stifte
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Mentale Spielform

Welcher Fokus war fiir dich hilfreicher?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was hat sich durch die Selbstgesprache
Q verdandert?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Selbstgesprache
> Emotionsregulation
> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

Welche Atemtechnik hat dir mehr geholfen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Emotionsregulation > Atmung

> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

Welche Art sich etwas vorzustellen war einfacher
Q und hilfreicher fiir dich?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Motivation > Visualisierung
> Konzentration
> Selbstbewusstsein
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Mentale Spielform

Q Was hat die unterschiedliche Korpersprache mit
dir gemacht?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Selbstbewusstsein > Korpersprache
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Mentale Spielform (2.C.3.6 |

Welche Technik hast du verwendet, um in den idealen
Q Zustand zu kommen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung
> Selbstbewusstsein > Visualisierung
> Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen
> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

@ Pro Person 1x ausgedrucktes Blatt <cMomentum»

Spielverlauf auf? Inwiefern deckt sich das mit

Was fillt dir beim Anschauen der Abbildung zum
‘ deinen eigenen Gefiihlen zum Match?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit

> Kommunikation




Swvwiss N:t | RTK Rahmentrainingskonzeption
badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen

d

Mentale Spielform

@ Pro Person 1x ausgedrucktes Blatt <cMomentum»

Spielverlauf auf? Inwiefern deckt sich das mit

Was fillt dir beim Anschauen der Abbildung zum
‘ deinen eigenen Gefiihlen zum Match?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Visualisierung

> Selbstbewusstsein > Achtsamkeit

> Kommunikation
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Mentale Spielform

d

Q Wie viele Turning Points hat es gegeben? Was
sind typische Turning Points?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Achtsamkeit

Papier und Stifte




swwiss N:t | RTK Rahmentrainingskonzeption
badminton 0 fiir Badminton Trainer:innen o

d

Mentale Spielform (3.A.2.2\

Was hast du nach einem Turning Point gemacht,
um den Mini-Satz zu gewinnen? Fokus auf Mindset,
Korpersprache, Atmung, Fokus, ...

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung
> Visualisierung
> Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen
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Mentale Spielform

@ Ausgedrucktes Blatt «Pool Ablenkungen»

Was hast du gemacht, um mit diesen speziellen
‘ Situationen (potenziellen Turning Points)

umzugehen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung
> Emotionsregulation > Visualisierung
> Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen
> Achtsamkeit
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Mentale Spielform
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Q Was ist in den 5 Punkten passiert, wenn du das
Ziel weiterverfolgt hast?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

Papier und Stifte > Konzentration > Selbstgesprache

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Q Was hast du gemacht, um dich zu erinnern, wie
du die drei Punkte gewonnen hast?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Q Was hast du gemacht, um aktiv und fokussiert
zu bleiben?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Selbstgesprache

> Emotionsregulation > Korpersprache
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Mentale Spielform

Was hat sich verandert, wenn es um zwei, drei
oder vier Punkte geht? Was kannst du tun, um

Q auch in einem Match mit normaler Zahlweise
nach drei oder vier gewonnenen Punkte weiter
konzentriert zu bleiben?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Selbstgesprache

> Emotionsregulation > Korpersprache
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Mentale Spielform

Was hat dein:e Gegner:in geandert? Was hast du
Q fiir Moglichkeiten darauf zu reagieren?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Anhand von was hast du entschieden die Taktik
Q beizubehalten oder zu verandern?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Q Anhand von was hast du bemerkt, dass euer/eure
Gegner:in seine/ihre Korpersprache verandert hat?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Konzentration > Korpersprache

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Q Was hast du fiir Moglichkeiten eine positive
Korpersprache zu zeigen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Emotionsregulation > Korpersprache
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Mentale Spielform (3.D.2.1 \

Welche Moglichkeiten/Losungen hast

du gefunden, um das Momentum wieder
Q ausgeglichen zu gestalten? Was hat dir
personlich am besten geholfen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Atmung
> Visualisierung
> Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen
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Papier und Stifte, evtl. 1x ausgedrucktes Blatt «Pool
Einschrankungen»

Was ist nach den 3 verlorenen Punkten passiert,
Q wenn du dir eine kurze Pause nimmst und dir eine

neue Taktik iiberlegst?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Konzentration > Selbstgesprache

> Routinen
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Mentale Spielform

Was hat dir am besten geholfen, dich
von negativen Gedanken und Emotionen

Q zu befreien und positiv in den nachsten
Ballwechsel zu starten?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Emotionsregulation > Atmung

> Selbstbewusstsein > Selbstgesprache
> Korpersprache
> Routinen
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Mentale Spielform

Was hat sich verandert, wenn du deine
negativen Gedanken an einem Ort

platzieren kannst?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Emotionsregulation > Selbstgesprache
> Selbstbewusstsein > Routinen
> Achtsamkeit
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@ Papier und Stifte

Was war beim Coaching besonders hilfreich?
Was war weniger hilfreich? Was wollen wir fiir

den nachsten Wettkampf beibehalten?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:
> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Wie hast du vom Feedback profitieren konnen?
‘ Was hat dir am meisten geholfen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit




A N:t | RTK Rahmentrainingskonzeption
badminton = fiir Badminton Trainer:iinnen —

J"JL_I

Mentale Spielform
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Q Was ist euer Hauptfokus fiir eine gute
Kommunikation zwischen den Ballwechseln?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

Papier und Stifte > Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was sind die Unterschiede in eurer
Q Kommunikation vor, wahrend und nach dem
Match?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

d

lhr beide benotigt in schwierigen Situationen
Unterstiitzung. Was ist bei beiden gleich? Und

worin unterscheidet ihr euch?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Was war hilfreich? Was nicht?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform
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Am Ende des Trainings stellen: Fiir was hast du
Q jemanden loben kénnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

Pro Person 5 Federn eines Shuttles > Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Am Ende des Trainings stellen: Wie gut haben wir das
Q Trainingsziel erreicht? Was war gut? Was konnen wir

beim nachsten Mal noch besser machen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

Wie konntet ihr einander unterstiitzen/motivieren?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform

d

Q Am Ende des Trainings stellen: Fiir was habt ihr
jemanden Feedback geben konnen?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform
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Q Was hat sich bei der Ubungsdurchfiihrung verindert
durch das Feedback geben?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Mentale Spielform
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Q Was war fiir euch als Teilnehmende ein hilfreiches
Feedback von der Person, die den Trick gezeigt hat?

Entwicklungsdimensionen: Trainingsformen:

> Kommunikation > Routinen

> Achtsamkeit
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Dokumente fiir mentale Spielformen

Dokumente fiir Mental Sessions

OO


https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Pool_Ablenkungen.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Pool_Einschraenkungen.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Pool_Erfolgskriterien.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Pool_Wahrnehmungs-Einschraenkungen.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Spielfeld.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mentale_Spielformen/Momentum.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_1A..pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_1B..pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_2..pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_3._Momentum_einschaetzen_und_darauf_reagieren.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_4._Konstruktiv_und_aktiv_kommunizieren.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Kommunikation_mit_Coach.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Kommunikation_mit_Doppel-Mixedpartnerin.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Kurzprotokoll_guter_Match.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Kurzprotokoll_schlechter_Match.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/Mental_Session_Momentum___Turning_Points.pdf
https://www.swiss-badminton.ch/fileadmin/user_upload/ausbildung/RTK/Mental_Sessions/OLZ___Wettkampfvorbereitung.pdf
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