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Fragenkatalog:
10 Multiple Choice Priifungsfragen zur Stoffreflexion

1. Was ist der Zweck der kognitiven Umstrukturierung im Sport-
Mentaltraining?

A. Zur Verbesserung der korperlichen Leistung
B. Zur Identifikation und Anderung negativer Denkmuster
C. Zur Entwicklung von Teamstrategien
D. Zur Festlegung von Trainingszielen
Antwort: B

2. Welche Kombination von Faktoren ist entscheidend fiir die effektive
Entwicklung eines Sport-Mentaltrainingsprogramms fiir Sportler*innen?

A. Spezialisierung auf sportartspezifische Trainingsmethoden,
fortgeschrittene Kenntnisse in Sportmedizin, Zugang zu
internationalen Wettkampferfahrungen

B. Tiefgreifendes Verstdndnis der psychologischen Dynamiken im Sport,
Fahigkeit zur individuellen und teambezogenen Bedarfsanalyse,
regelmafsige Integration aktueller Forschungsergebnisse

C. Expertise in biomechanischer Analyse, fortlaufende Anpassung an
sporttechnologische Innovationen, Fokus auf High-Performance-
Training

D. Langjdhrige Erfahrung in der Athlet*innen-Betreuung, umfangreiches
Wissen in Erndhrungswissenschaft, Zugang zu Elite-Trainingszentren

Antwort: B

3. Wie helfen Imaginationsiibungen Athlet*innen im Sport-Mentaltraining?

A. Sie verbessern die korperliche Fitness
B. Sie dienen der Teamkommunikation
C. Sie fordern die Vorstellung von Erfolg in herausfordernden Situationen
D. Sie werden nur fiir Entspannung genutzt
Antwort: C
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4. Was ist der erste Schritt beim Aufbau einer Gewohnheit?

A. Belohnung auswihlen

B. Gewohnheit definieren

C. Ausloser identifizieren

D. Routine entwickeln
Antwort: B

5. Welches Element ist wichtig fiir die Teamdynamik im Sport?

A. Regelmafiige Isolation der Teammitglieder
B. Hoher Wettkampf unter Teammitgliedern
C. Verstandnis und Akzeptanz von Rollen
D. Fokus auf individuelle Leistung

Antwort: C

6. Was ist der Fokus von Jim Loehr in "The New Toughness Training for
Sports"?

A. Entwicklung mentaler Harte

B. Betonung von physischem Training

C. Verbesserung der Teamkommunikation

D. Fokus auf Entspannungstechniken
Antwort: A

7. Was ist der Fokus von Jim Loehr in "The New Toughness Training for
Sports"?

A. Entwicklung mentaler Harte

B. Betonung von physischem Training

C. Verbesserung der Teamkommunikation

D. Fokus auf Entspannungstechniken
Antwort: A

8. Welche Art von Unterstiitzung ist fiir professionelle Athlet*innen
besonders wichtig, um den mit ihrer Karriere verbundenen externen Druck zu
bewiltigen?

A. Techniken zur Forderung der korperlichen Ausdauer
B. Spezielle Techniken zur Stressbewiltigung und zum Umgang mit
offentlichem Druck
C. Beratung zur Optimierung von Erndhrungspldnen
D. Training zur Verbesserung der technischen Fahigkeiten im Sport
Antwort: B



9. Wie wird die kontinuierliche Verbesserung im Sport-Mentaltraining
erreicht?

A. Durch Beibehaltung der gleichen Trainingsroutine

B. Basierend auf regelmafSigem Feedback und Erfolgsmessungen

C. Durch die Reduzierung der Trainingsintensitét

D. Durch die Konzentration auf individuelle Leistungen
Antwort: B

10. Wie beeinflussen positive und negative Gedanken die mentale Landschaft
und die Emotionen einer Person?

A. Positive Gedanken erhohen Stress, negative Gedanken steigern die
Kreativitat

B. Positive Gedanken steigern die Motivation, negative Gedanken fiithren
zu mentaler Ausdauer

C. Positive Gedanken heben die Stimmung, negative Gedanken kénnen zu
Stress fithren

D. Positive und negative Gedanken haben keinen Einfluss auf Emotionen

Antwort: C
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