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VERBAND ÖSTERREICHISCHER
NACHWUCHSLEISTUNGSSPORTMODELLE (VÖN)

MODUL 01

„MIT MENTALEM
TRAINING ZUM ERFOLG“ 

Einführung in die wichtigsten
Themen des Mentaltrainings

MODUL 02

„GELASSEN BLEIBEN. 
AUCH WENN ES MICH 

ÄRGERT“ 

Emotionsregulation & Umgang
mit Emotionen sowie
Stressmanagement

MODUL 03

„DER INNERE COACH 
UND DIE WIRKUNG AUF 
DAS TRAININGS- UND 

WETTKAMPFVERHALTEN“  

 Selbstgesprächssteuerung – 
die mentale Einstellung

MODUL 04

„POSITIVE
KOMMUNIKATION

MIT TEAM & COACH“  

Basics zur Kommunikation, Aufbau 
von Konfliktlösungskompetenz

MODUL 05

„MOTIVIERT
KONZENTRIERT &

RICHTIG AKTIVIERT SEIN“  

Aktivierungsregulationstechniken. 
Selbstmotivation & Methoden zum 

Thema Zielsetzung

MODUL 06

„WETTKÄMPFEN LERNEN. 
VORBEREITEN, HANDELN, 

AUSWERTEN“

Optimale mentale
Wettkampfvorbereitung

MODUL 07

„ICH ALS
PERSÖNLICHKEIT

IM SPORT“ 

Techniken zum Aufbau von Selbst-
vertrauen und zum Umgang mit 

Niederlagen. Erkennen & Nutzen 
eigener Ressourcen

MODUL 08

„BEWEGUNGS-
ABLÄUFE DURCH

MENTALES TRAINING 
VERBESSERN“ 

Mental unterstütztes
Techniklernen


