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Misserfolgsmanagement

Fuck-up
Night

Vergossene 
Milch

Keine 
schwarzen 

Peter

Jeder nur 
ein Kreuz

Pinnwand 
Wende



Misserfolgsmanagement

Medaillenübung

 Nach einer Leistung auf dem Platz, die du ziemlich 

ok fandst, gibt dein Trainer dir ein Feedback mit 

dem Tenor: „Das war eine Katastrophe“.

 Du möchtest unglaublich gern auf der 

Landesmeisterschaft starten, hast aber die Quali um 
einen einzigen Punkt verpasst.

 Du bist beim Turnier und stellst morgens beim 

Anmelden fest, dass du deine Leistungskarte nicht 

dabei hast.



Misserfolgsmanagement

Was passiert 

wirklich, wenn 

der Bus in Afrika 

anders fährt?

Das 24-Stunden-

Experiment
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Autosuggestion

 Prinzip der selbsterfüllenden 

Prophezeiung 

 Das Unterbewusstsein 

lässt Gedanken zur 

Wirklichkeit werden

reagiert am stärksten auf 

lebendige Bilder





Autosuggestion

Persönlich

Gegenwart

Positiv

Optimistisch

Regelmäßig

Blickkontakt

Ich 

bestehe 

die BH
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Lernen

Beispiel Zick-Zack-Hopp

 4-Schritt Methode zur Vermittlung

Wiederholen und auf Qualität achten

 Feedbacksysteme

 Druckbedingungen und Extremsituationen



Lernen

Hindernisse zwischen dir und dem 

perfekten Trainingsplan

 Nicht genug Basics

 Du übst am Meisten, worin du gut bist und was dir Spaß macht

 Du übst im Wesentlichen Techniken, die sexy und in sind

 Du trainierst nicht genug Kraft, Ausdauer oder Geschwindigkeit 

 Du bist kein perfektes Team mit deinem Hund

 Du organisierst dich nicht gut genug



Lernen

Das Erfolgstagebuch



Lernen

Bin ich bereit für das Bad der 

Götter?

Misserfolg

Umwege

Aufwand

Bad der 
Götter
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Visualisierung 

Vorübungen
Bild Gefühl

Bewegung



Visualisierung

Der innere Film
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Entspannung
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