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HERZLICH WILLKOMMEN

“True champions arent always the ones that win,but those with the most guts.“

Mia Hamm (Fussball)

Schön, dass du bereit bist, dich und die Stärke deines Teams weiterzuentwickeln.

Dieses Tagebuch soll dein persönlicher Begleiter durch die gesamte Saison sein – es unterstützt dich dabei, bewusster zu trainieren, klarer zu reflektieren und dein volles Potenzial zu entfalten. Jede Seite lädt dich dazu ein, einen Moment innezuhalten und dir deine Fortschritte bewusst zu machen. So lernst du, deine Stärken zu erkennen, Rückschläge als Chancen zu nutzen und immer wieder zu sehen, wie du wächst – körperlich und mental.

Erfolg im Sport entsteht, wenn du lernst, Körper und Geist zu verbinden. Wenn du beides trainierst, wächst du über dich hinaus. Dein Körper bringt die Leistung, dein Kopf entscheidet, ob du sie abrufen kannst.

Mentale Stärke bedeutet:

	nach Fehlern schnell wieder präsent zu sein

	konzentriert zu bleiben, auch wenn es hektisch wird

	Vertrauen in dich selbst und dein Team zu haben


Ohne mentale Stärke verlierst du den Fokus, bleibst an Fehlern hängen oder lässt Zweifel dein Selbstvertrauen schwächen. Mit mentaler Stärke dagegen kannst du dein Können abrufen, wenn es wirklich zählt.

Das Beste: Mentale Stärke trainierst du nicht nur auf dem Feld, sondern überall – morgens beim Aufstehen, abends vorm Schlafengehen oder im ganz normalen Alltag. Jeder kleine Moment, in dem du dir deine Stärken ins Gedächtnis rufst, ist wie ein zusätzlicher Muskel, den du stärkst. Indem du dir bewusst machst, welche Fortschritte du schon geschafft hast und welche besonderen Qualitäten du und deine Teamkolleg:innen einbringen, wächst dein Selbstvertrauen und euer Zusammenhalt.

Dieses Tagebuch erinnert dich immer wieder daran – und begleitet dich Schritt für Schritt auf deinem Weg.

Viel Freude und Erfolg beim Entdecken neuer Stärken – in dir selbst und in deinem Team!




MENTALE STÄRKE

“The mind is definitely stronger than the body.“

Kelly Slater (Surfing)

Auf den nächsten Seiten findest du verschiedene Themen rund um mentale Stärke, Motivation und Teamgeist. Jede Seite beleuchtet einen wichtigen Aspekt, der dich und dein Team auf eurem Weg begleiten kann.

Diese Seiten sind nicht dafür gedacht, nur einmal gelesen zu werden. Sie laden dich ein, während der Saison immer wieder innezuhalten, hineinzuschauen und dich selbst zu fragen:

	Was hat sich bei mir verändert?

	Welche neuen Erkenntnisse habe ich gewonnen?

	Wo bin ich gewachsen?


Manche Themen werden dir sofort vertraut vorkommen, andere vielleicht erst in bestimmten Situationen Bedeutung gewinnen.
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