Übungssammlung Suchtprävention

Zielgruppe: Kontaktlehrer/-innen bzw. Schüler/-innen

	Titel
	Ich komme weiter

	Intention
	Leistungsverbesserung durch Imagination  

	Einführung
	„Nicht nur dem Sport ist der Begriff Mentaltraining bekannt. Es beschreibt Konzentrationstechniken, die dazu führen können, bessere und präzisere Leistungen zu erzielen. Vielleicht gelingt euch dies auch durch folgendes Beispiel:
1. Durchgang: „Stellt euch locker so hin, dass die Füße in Hüftbreite stehen und achtet darauf, dass ihr bei einer Drehung mit ausgestrecktem Arm nirgendwo anstößt (vormachen!).Streckt euren rechten Arm aus, der rechte Daumen zeigt nach oben. Nun dreht euch langsam nach rechts, ohne dass ihr die Füße anhebt. Merkt euch die Stelle, die ihr anvisieren konntet und dreht auch langsam wieder zum Ausgangspunkt zurück.“
2. Durchgang: „Nun dasselbe, aber alles in der gedanklichen Vorstellung – wir bleiben dabei äußerlich regungslosauf dem Platz“

3. Durchgang: „Nun lasst es uns nochmal so machen, wie beim ersten Durchgang – wahrscheinlich kommen die meisten von euch jetzt weiter.“

Besprechung: Wie ist es euch ergangen? Ist es ärgerlich, wenn man nicht weiter gekommen ist? Was heißt Training? Wie könnte Training für schulische Leistungen aussehen?

	Material
	%

	Alternative(n)
	Hinweis auf Sportarten (Skispringen, Hochsprung, Fußball, Tennis, Ballett, …)

	Kommentar
	1. Manche wollen wissen, warum sie so viel weiter gekommen sind. Eine Erklärung könnte gemeinsam gesucht werden. Transfer auch auf Alltagsverhalten.
2. Einige Prozent (10-20%) der Teilnehmer/-innen kommen zumindest beim ersten Mal nicht weiter. Das sollte sie nicht hindern, weiter an Dingen dranzubleiben, die sie gern erreichen wollen.
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