Entspannung & Aktivierung

Anleitung 10 (Seite 1 von 2)

Progressive Muskelentspannung fur Kinder

Beginn

SchlieBe deine Augen und bringe dich in eine angenehme
Position, in der du eine Weile sitzen oder liegen kannst.
Spire, wie dein Kérper Kontakt zum Stuhl oder zum Bo-

den hat. @

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichméaBig
flieBen, ohne etwas zu beeinflussen. @

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und
spure, wie sie sich hebt und senkt.

Ubung

Wir beginnen jetzt mit der ersten Ubung. Du spannst die
Muskelgruppen, die ich nenne, an. Wahrend der Belas-
tung, die etwa zehn Sekunden lang dauert, konzentriere
dich ganz auf das Geflhl der Anspannung. Wenn ich es
sage, dann lass wieder locker. @

Fihle anschlieBend nach, wie sich die Entspannung im
Gegensatz zur Anspannung anfihlit. Die Anspannung soll-
te relativ hoch sein ohne jedoch einen Krampf oder eine
Verkrampfung auszulésen.

SchlieBe bitte deine Augen. @

Spire, ob du bequem sitzt oder liegst. Wenn nicht, andere
jetzt deine Sitzposition. @

Atme nun tief ein und langsam wieder aus. @

Stelle dir vor, du hast eine wertvolle Minze in deiner rech-
ten/ dominanten Hand. Niemand soll sie dir wegnehmen
kénnen, deswegen drickst du fest zu und ballst deine
Hand zur Faust. Jetzt versucht doch jemand, dir die Min-
ze zu klauen. Du ziehst deswegen deine fest geschlosse-
ne Hand Kraftig zu dir heran. Zahle still bis finf und der
Dieb verschwindet wieder.

(Trainer z&hlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Jetzt kannst du deinen Arm wieder locker lassen. @

Wiederhole die Ubung jetzt mit der anderen Seite. Halte
die Minze mit all deinen Fingern fest umschlossen. Da
der Dieb wiederkommt, ziehe deine Hand zu dir heran und
spanne deinen ganzen Arm fest an. Zahle wieder still bis
fanf und der Dieb verschwindet.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Entspanne wieder alle Muskeln. @

Nun stelle dir vor, wie Goldstaub auf dein Gesicht rieselt.
Das kitzelt ganz schén und du ziehst Grimmassen, weil
du dich nicht kratzen kannst. Du legst die Stirn in Falten,
ziehst eine Schnute und beiBt die Zahne fest zusammen.
Dein gesamtes Gesicht ist jetzt richtig fest angespannt.
Zahle wieder bis finf und der Goldstaubregen hért auf.
(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5)

Und wieder alle Muskeln locker lassen. @

Stelle dir jetzt vor, du héattest eine Wasserbombe, die du
dir zwischen Schulter und Ohr klemmst. Ziehe dafiir deine
Schultern zu deinen Ohren hoch und spanne die Hals-
muskulatur an. Zahle wieder bis finf und erhéhe noch
einmal die Spannung.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5) @

Und jetzt werden alle Muskeln wieder entspannt. Locker
lassen, ganz locker. @

Nun liegst du auf einer Wiese, Uber die Elefanten laufen.
Ein kleiner Elefant lauft auf dich zu. Damit du sein Gewicht
nicht spirst, spannst du deinen Bauch so fest du kannst
an. Zahle wieder bis flnf.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5) @

Jetzt ist der Elefant mit einem FuB3 Gber dich gelaufen. Dir
ist nichts passiert und du kannst wieder locker lassen. @

Anleitung 10 zur Ubung ,Progressive Muskelentspannung* auf Seite 50, Entspannung & Aktivierung
Mentales Training im Leistungssport, ISBN 978-3-938023-63-1



Entspannung & Aktivierung

Anleitung 10 (Seite 2 von 2)

Progressive Muskelentspannung fur Kinder

Versuche jetzt in deiner Vorstellung eine bunte Murmel mit
deinen rechten/ dominanten Zehen vom Boden aufzuhe-
ben. Nimm die Muskeln deines gesamten Beines hinzu
und halte die Murmel so hoch wie méglich. Es geht noch
ein Stickchen héher! Zahle wieder bis funf.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5) @

Jetzt alles wieder locker lassen. Ganz locker! @
Wiederhole die Ubung mit der anderen Seite. Hebe die
Murmel vom Boden auf und halte sie so weit wie maglich
nach oben. Zahle bis fanf.

(Trainer zahlt leise mit: 1-2-3-4-5). @

Jetzt langsam wieder alles entspannen. @

Mache dir bewusst, wie sich dein Kérper anfihlt. Ist alles
locker und entspannt? @

Fihlst du dich anders als vor der Ubung?

Abschluss
Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum

zuruck. @

Spire, wie du Kontakt zum Boden hast und achte auf
Gerausche aus der Umwelt. Achte auf deinen Atem, viel-
leicht hat sich dein Atemrhythmus wahrend der Ubung
verandert? @

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und
offne langsam die Augen.

Reflexion

Nach der Ubung sollte in der Gruppe dariiber gesprochen
werden, wie sich die Sportler vorher und nachher fihlen.
Was hat sich verandert?

@ Hier bitte jeweils eine Pause machen, so dass die
Sportler Zeit haben der Ubung zu folgen.

Anleitung 10 zur Ubung ,Progressive Muskelentspannung* auf Seite 50, Entspannung & Aktivierung
Mentales Training im Leistungssport, ISBN 978-3-938023-63-1



