
Mentaltraining: „Fokus & Handlungsstärke im Triathlon“ 

Zielgruppe: 14–15 Jahre, Triathlon-Nachwuchs 
Dauer: 45 Minuten 

Ziele: 

• Verbesserung der Aufmerksamkeitssteuerung 
• Erkennen und Minimieren von Ablenkungen 
• Erlernen kurzer, praktischer Fokustechniken 

• Mentales Vorbereiten von Handlungsabläufen im Wettkampf 

Materialien 

• Tennisbälle oder Softbälle 
• Flipchart oder Tafel 

• Stifte & Papier für Notizen 

Ablaufplan 

1. Einstieg & Zielklärung (5 Min) 

• Begrüßung, kurze Einführung: Warum ist Konzentration im Triathlon wichtig? 
• Frage in die Runde: „Wann habt ihr euch im Wettkampf schon mal ablenken lassen?“ 

• Ziel: Den Sinn mentaler Stärke bewusst machen. 

2. Aufwärm-Übung „Fokus-Check“ (5 Min) 

• Material: Tennisball o.Ä. 
• Die Gruppe stellt sich im Kreis auf. 
• Ein Ball wird nach dem Zufallsprinzip zugeworfen, dabei sagt der Werfer den Namen 

des Fängers laut. 
• Steigerung: 2–3 Bälle gleichzeitig im Umlauf. 
• Reflexion: „Wie fühlt es sich an, wenn man nicht konzentriert ist?“ – Übertragung auf 

Wettkampfsituationen. 

3. Achtsamkeits-Übung „Spotlight“ (7 Min) 

• Alle setzen sich bequem hin, Augen schließen. 

• Anleitung: 3 Minuten auf den eigenen Atem konzentrieren. Gedanken, die kommen, 
wahrnehmen und ziehen lassen. 

• Danach Fokus auf Geräusche im Raum – was höre ich alles? 

• Reflexion: Wie kann man solche Achtsamkeitsmomente vor dem Start nutzen? 

 

 



4. Visualisierung: „Mein perfekter Wechsel“ (10 Min) 

• Alle legen sich bequem hin oder sitzen mit geschlossenen Augen. 
• Anleitung: Jeder stellt sich einen perfekten Wechsel (z.B. vom Schwimmen zum 

Radfahren) vor. 
o Wo stehe ich? 

o Was höre ich? 
o Wie schnell und ruhig bewege ich mich? 
o Was denke ich dabei? 

• Nach der Visualisierung: kurzes Teilen in 2er-Gruppen. 

5. Konzentrationstechniken üben (10 Min) 

Übung 1: „Fokuswort“ 

• Jeder überlegt sich ein persönliches Fokuswort (z. B. ruhig, schnell, klar). 
• In kleinen Gruppen besprechen: Wann kann ich es sagen/denken? Z.  B. beim Start 

oder vor dem Wechsel. 

Übung 2: „Störquellen-Detektiv“ 

• Kleingruppen: „Welche Ablenkungen gibt es beim Wettkampf?“ (z. B. andere 

Athleten, Zuschauer, Technik) 

• Jede Gruppe sammelt 3 Lösungen, wie man sich schnell wieder fokussiert. 

6. Abschluss-Ritual (8 Min) 

• Jede*r teilt ein Takeaway: „Was nehme ich mir für den nächsten Wettkampf mit?“ 
• Gemeinsame Atemübung: 3 tiefe Atemzüge – bei jedem Einatmen Ruhe, beim 

Ausatmen Klarheit denken. 

• Verabschiedung 

 


