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100 offene Lernfragen zur Stoffreflexion 

 
1. Was sind die lateinischen Ursprünge der Begriffe "Mental" und "Training", 

und wie definieren sie zusammen das Konzept des Mentaltrainings? 

2. Wie beeinflussen positive und negative Gedanken die mentale Landschaft 

und die Emotionen einer Person? 

3. Beschreiben Sie die historische Entwicklung des Mentaltrainings von der 

Antike bis zum 21. Jahrhundert. 

4. Wie bilden kognitive Theorien das Fundament des Mentaltrainings? 

5. Erklären Sie, wie die James-Lange-Theorie und die Cannon-Bard-Theorie die 

emotionale Reaktion im Kontext des Mentaltrainings verstehen. 

6. Welche Rolle spielen Verhaltenstheorien wie die klassische und operante 

Konditionierung im Mentaltraining? 

7. Diskutieren Sie die Bedeutung von bewussten und unbewussten Gedanken 

im Mentaltraining. 

8. Wie funktioniert die Integration von Bewusstsein und Unterbewusstsein im 

Mentaltraining? 

9. Erläutern Sie die Anwendung und Wirkung der Visualisierungstechnik im 

Mentaltraining. 

10. Wie wird Achtsamkeit im Mentaltraining eingesetzt, und was sind ihre 

Kernpraktiken? 

11. Beschreiben Sie die Technik der Autosuggestion und ihre Anwendung im 

Mentaltraining. 

12. Was sind die Möglichkeiten zur Übung der Autosuggestion im Alltag? 



13. Erklären Sie die Grundprinzipien des Neuro-Linguistischen Programmierens 

(NLP) im Kontext des Mentaltrainings. 

14. Wie können NLP-Techniken wie Modellierung, Ankern und Reframing im 

Mentaltraining angewendet werden? 

15. Was ist das grundlegende Prinzip der von Aaron Beck entwickelten 

Kognitiven Verhaltenstherapie (CBT)? 

16. Wie hilft die Identifikation dysfunktionaler Gedanken in der CBT, emotionale 

und verhaltensbezogene Probleme zu adressieren? 

17. Wie beschreibt Steven Kotlers Theorie der Peak Performance das Erreichen 

von Spitzenleistungen durch den Flow-Zustand? 

18. Auf welche Weise kann der Flow-Zustand in Sport, kreativen Berufen und der 

Unternehmenswelt zur Leistungssteigerung genutzt werden? 

19. Wie unterscheidet sich ein Fixed Mindset von einem Growth Mindset nach 

Carol Dweck? 

20. Wie kann das Konzept des Growth Mindsets im Mentaltraining angewendet 

werden, um Selbstbewusstsein und Lernbereitschaft zu steigern? 

21. Was sind die Schritte und Vorteile der progressiven Muskelentspannung im 

Mentaltraining? 

22. Wie wird die Technik der progressiven Muskelentspannung (PMR) 

durchgeführt, und welche Ziele werden damit verfolgt? 

23. Wie funktioniert die operante Konditionierung nach B.F. Skinner im Kontext 

des Mentaltrainings? 

24. Auf welche Weise können Verstärker und Bestrafung in der operanten 

Konditionierung zur Verhaltensänderung genutzt werden? 

25. Welche Herausforderungen bringt das Mentaltraining mit sich, und wie 

können diese überwunden werden? 

26. Wie kann Mentaltraining in den Bereichen Alltag, Beruf und Sport 

angewendet werden, und welche Vorteile bringt es jeweils mit sich? 

27. Was sind die Hauptziele und Anwendungsbereiche von Sport-Mentaltraining 

im Vergleich zu herkömmlichem Mentaltraining? 

28. Wie beeinflusst Sport-Mentaltraining die physische Leistung von 

Athlet*innen? 



29. Welche spezifischen Attribute mentaler Härte identifiziert Jim Loehr, und wie 

können diese entwickelt werden? 

30. Wie können Techniken der Autosuggestion negative Selbstgespräche in 

positive umwandeln? 

31. Welche Rolle spielt das Energie-Management im Sport-Mentaltraining? 

32. Was sind die Kernkonzepte von Dr. Jim Afremow in "The Champion's Mind" 

und wie beeinflussen sie sportliche Leistungen? 

33. Wie bereiten sich Athlet*innen mental auf Wettkämpfe vor, und welche Rolle 

spielt dabei die mentale Vorbereitung? 

34. Welche Bedeutung hat das Konzept der Vision im Sport und wie wird es 

angewendet? 

35. Wie kann eine klare Vision die Karriere und Leistungen von Athlet*innen 

beeinflussen, basierend auf dem Beispiel von Arnold Schwarzenegger? 

36. Was sind die Schritte zur Entwicklung einer Vision im Spitzensport? 

37. Was versteht man unter intrinsischer und extrinsischer Motivation im Sport, 

und wie wirken sich diese auf das Verhalten von Sportler*innen aus? 

38. Wie können Athlet*innen ihre intrinsische Motivation steigern? 

39. Was ist der Unterschied zwischen Aufgaben- und Egoorientierung in der 

sportlichen Leistungsmotivation? 

40. Wie können kurz-, mittel- und langfristige Ziele effektiv im Sport integriert 

werden? 

41. Erklären Sie den Unterschied zwischen Prozess- und Ergebniszielen und 

deren Bedeutung im Sport. 

42. Was sind die Schlüsselaspekte der Zielsetzung, die zur Leistungssteigerung 

von Athlet*innen beitragen? 

43. Wie entwickeln Athlet*innen Konzentrationsfähigkeit und Aufmerksamkeit 

im Sport? 

44. Beschreiben Sie, wie Visualisierungstechniken die sportliche Leistung 

verbessern können. 

45. Welche Rolle spielt Selbstvertrauen in der Sportpsychologie, und wie kann es 

aufgebaut werden? 



46. Warum ist Disziplin im Sport wichtig, und welche Merkmale zeichnen eine 

hohe Disziplin aus? 

47. Wie können Athlet*innen ihre Disziplin stärken, und welche Rolle spielt dabei 

die Zielsetzung? 

48. Beschreiben Sie, wie Selbstregulation und Willensstärke ('Grit') die Leistung 

von Athlet*innen beeinflussen. Wie können diese Fähigkeiten gefördert 

werden? 

49. Diskutieren Sie das Konzept des Flow-Zustands im Sport.  

50. Welche Bedingungen begünstigen das Erreichen dieses Zustands und wie 

wirkt er sich auf die Leistung aus? 

51. Erörtern Sie die Rolle von Stress- und Angstmanagement im Sport.  

52. Welche Techniken können Athlet*innen anwenden, um mit diesen 

Herausforderungen umzugehen? 

53. Beschreiben Sie, wie Teamdynamik und Kommunikation die Leistung einer 

Sportmannschaft beeinflussen. Welche Strategien können zur Verbesserung 

dieser Aspekte eingesetzt werden? 

54. Diskutieren Sie die Bedeutung von Erholung und Regeneration im Sport. 

Welche psychologischen Aspekte sind dabei zu berücksichtigen? 

55. Zählen Sie die wichtigsten sportpsychologischen Konzepte des Sport-

Mentaltrainings auf und beschreiben Sie diese kurz. 

56. Beschreibe Sie kurz die Mentalität von Spitzensportler*innen. 

57. Beschrieben Sie kurz die Mentalität von Spitzenteams. 

58. Gehen Sie näher auf die Herausforderungen des Leistungssports ein und 

beschrieben Sie diese kurz.  

59. Wie beeinflussen demografische Faktoren wie Alter und Geschlecht die 

Entwicklung von Sport-Mentaltrainingsprogrammen? 

60. Inwiefern unterscheiden sich die Anforderungen an Mentaltraining in 

Mannschafts- und Einzelsportarten? 

61. Welche Rolle spielt die Zielgruppenanalyse bei der Entwicklung von Sport-

Mentaltrainingsprogrammen? 

62. Wie können Mentaltrainer*innen die individuellen Stärken und Schwächen 

von Athlet*innen effektiv identifizieren und in Trainingspläne integrieren? 



63. Was versteht man unter "SMART"-Zielsetzung, und warum ist sie wichtig im 

Sport-Mentaltraining? 

64. Wie kann das Mentaltraining flexibel an den individuellen Fortschritt und die 

Bedürfnisse von Athlet*innen angepasst werden? 

65. Welche Bedeutung hat regelmäßiges Feedback im Sport-Mentaltraining, und 

wie sollte es strukturiert sein? 

66. Warum ist es wichtig, Mentaltraining als Teil eines ganzheitlichen 

Trainingsansatzes zu betrachten? 

67. Wie sollten verschiedene Module eines Sport-Mentaltrainingsprogramms 

aufgebaut und strukturiert sein? 

68. Welche Rolle spielen Visualisierungstechniken im Sport-Mentaltraining, und 

wie werden sie angewendet? 

69. Wie können Entspannungstechniken Athlet*innen helfen, Wettkampfdruck zu 

reduzieren? 

70. Warum sind positive Selbstgesprächsstrategien im Sport-Mentaltraining 

wichtig, und wie können sie entwickelt werden? 

71. Welche Methoden des Emotionsmanagements sind im Sport-Mentaltraining 

effektiv? 

72. Wie wird Achtsamkeitstraining im Sport-Mentaltraining eingesetzt, und 

welche Vorteile bietet es? 

73. Welche spezifischen Techniken werden für das mentale Stärke-Training 

verwendet, und warum sind sie wichtig? 

74. Wie kann Biofeedback-Training im Sport-Mentaltraining genutzt werden? 

75. Was ist kognitive Umstrukturierung, und wie wird sie im Sport-

Mentaltraining angewendet? 

76. Wie können Imaginationsübungen Athlet*innen helfen, ihre Leistung zu 

steigern? 

77. Warum ist Training des Selbstbewusstseins wichtig für Athlet*innen, und wie 

kann es umgesetzt werden? 

78. Wie beeinflussen Ernährungs- und Schlafmanagement die mentale 

Leistungsfähigkeit von Athlet*innen? 



79. Was ist Positives Reframing, und wie kann es im Sport-Mentaltraining 

eingesetzt werden? 

80. Warum ist Zeitmanagement und Prioritätensetzung wichtig für Athlet*innen, 

und wie können sie es verbessern? 

81. Welche Motivationstechniken sind im Sport-Mentaltraining effektiv, und wie 

werden sie angewendet? 

82. Wie wird Gruppendynamik und Team-Building im Kontext von 

Mannschaftssportarten im Mentaltraining umgesetzt? 

83. Wie können standardisierte Fragebögen eingesetzt werden, um 

Veränderungen in der mentalen Stärke von Athlet*innen zu erfassen? 

84. Auf welche Weise beeinflusst das Leistungstracking die Bewertung der 

Effektivität von Sport-Mentaltrainingsprogrammen? 

85. Welche Anpassungen könnten auf Basis der Feedback- und Erfolgsmessung 

im Sport-Mentaltraining vorgenommen werden? 

86. Wie können Sportmentaltrainer*innen durch ständige Weiterbildung und 

Einbeziehung neuer Forschungsergebnisse die Qualität des Trainings 

verbessern? 

87. Inwiefern können innovative Ansätze und Technologien zur Steigerung der 

Effektivität des Sport-Mentaltrainings beitragen? 

88. Welche ethischen Richtlinien und Standards sollten Sportmentaltrainer*innen 

beachten und einhalten? 

89. Wie kann die Wahrung der Vertraulichkeit und des Respekts eine 

vertrauensvolle Trainingsumgebung schaffen? 

90. Wie trägt regelmäßige Selbstreflexion und Supervision zur beruflichen 

Entwicklung von Sportmentaltrainer*innen bei? 

91. Welche Rolle spielt die interdisziplinäre Zusammenarbeit für ein umfassendes 

Verständnis der Bedürfnisse von Athlet*innen? 

92. Auf welche Weise fördert die Vernetzung mit anderen Mentaltrainer*innen 

den Erfahrungsaustausch und die berufliche Entwicklung? 

93. Wie kann Feedback von Athlet*innen und Kolleg*innen zur Verbesserung des 

Mentaltrainings genutzt werden? 



94. Welche Überlegungen sind bei der Planung der Dauer von Sport-

Mentaltrainingseinheiten wichtig? 

95. Wie kann eine sichere und vertrauensvolle Umgebung während der 

Mentaltrainingseinheiten sichergestellt werden? 

96. Welche Voraussetzungen sind entscheidend für die effektive Entwicklung 

eines Sport-Mentaltrainingsprogramms für Sportler*innen?  

97. Diskutieren Sie die Herausforderungen, denen junge Athlet*innen 

gegenüberstehen, und erklären Sie, wie altersspezifische Ansätze im mentalen 

Training diesen Herausforderungen begegnen können.  

98. Erörtern Sie die Bedeutung der Berücksichtigung kultureller und 

demografischer Faktoren im Mentaltraining von Athlet*innen.  

99. Nennen Sie ein Beispiel für einen Sport-Mentaltrainingsplan für einen Profi-

Tennisspieler und beschrieben sie diesen detailliert. 

100. Nennen Sie ein Beispiel für einen Sport-Mentaltrainingsplan für eine Profi-

Fußballmannschaft und beschrieben sie diesen ausführlich. 

  



Wir freuen uns auf Ihre Fragen! 

 

Fragen vor Kursbeginn: studienberatung@amc.or.at 

Fragen während des Kurses: studienabteilung@amc.or.at 

 
Infos zur Bildungskarenz:  

http://www.mba-studium.at/bildungskarenz 

 

Wir wünschen viel Erfolg in der Weiterbildung! 

 

Auf zum nächsten Karrieresprung! 
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