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Ausbildungsmodule

1. Energiemanagement 
& Stress/Druck

2. Fokus & 
Aufmerksamkeit

3. Entscheidungen

4. Team & 
Kommunikation und 
Feedback

5. Verletzungen

Wie energiegeladen bist du?
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Energiemanagement

Energiemanagement

Energiemanagement
Ernährung Schlaf Körperliche 

Erholung
Mentale 
Erholung

Körperliche 
Belastung

Mentale 
Belastung
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Stress

Stressvulkan

Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (1984)

Definition Stress: 

Stress beschreibt die Bedrohung des 
inneren Gleichgewichts durch sowohl 
innere als auch äußere Störreize, 
sogenannte Stressoren. (McEwen, 2000)
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Stressradar

Gedanken Gefühle

Körper Verhalten

Emotionen

Informationsgebend Handlungsleitend

Emotionen

Information HandlungGefühl

Offenheit, TatkräftigkeitFreudeGewinn oder Zugewinn

Rückzug, SchutzTraurigkeitNiederlage, Verlust

Aktivierend, angriffslustigWutGrenzüberschreitung

Aktivierend, still vs. LautStolzEtwas schwieriges aus 
eigener Kraft schaffen

Rückzug, Fight/Flight/FreezAngstBedrohung mit zu geringen 
Ressourcen

Ruhe, GenussZufriedenheitErfüllte Erwartungen, 
Wünsche, Bedürfnisse
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Die Sache mit dem rosa Elefanten…

Denke NICHT an 
den rosa Elefanten

Denke an den 
grünen Elefanten

Welche Gedanken 
fördern mein Handeln? 
Mit welchen Gedanken 
finde ich Lösungen?

Fake it until you feel it

„Embodiement“ – Simulation einer 
Emotion, um sie nachzuempfinden

 Superhelden-Pose

13

14

15



7/24/2025

6

Verhalten

Triple-A-Routine

Abschalten Analysieren & Planen Aktivieren

Stay in touch…

Lisa Grupen

Engelhardstr. 10a

81369 München

lg@sportpsychologie-muc.de

0049 (0)174-9374734

www.sportpsychologie-muc.de
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