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1. Einleitung 
Seit Lehrbeginn, als die Vertiefungsarbeit zum ersten Mal thematisiert wurde, überlegte ich 

mir, was für ein Thema mich begeistern könnte. Eines war mir vom ersten Moment an klar, es 

sollte etwas mit meiner Leidenschaft, dem Skifahren zu tun haben. Somit konnte ich die 

Themenwahl eingrenzen. Da meine Mama-Mentaltrainerin ist, habe ich mich früher damit 

auseinandergesetzt als andere und habe schon davon profitieren können. Durch meine zwei 

Kreuzbandrisse in den letzten zweieinhalb Jahren hat Mentaltraining für mich einen noch 

höheren Stellenwert erhalten und ist nun ein fester Bestandteil meines 

RehabilitaHonsprozesses geworden. In meiner Freizeit startete ich Podcasts zuhören, um mehr 

über Mentaltraining zu lernen. Als mir bewusstwurde, wie viel ich noch über Mentaltraining 

lernen könnte, kam mir die Idee, ich könnte ja Mentaltraining zu meinem VA-Thema machen. 

Ich entschied mich für Mentaltraining im Skisport, um das Themenfeld einzugrenzen. Somit 

kann ich mich mit einem Thema auseinandersetzen, wo ich mir sowieso mehr Wissen 

aneignen möchte, und miOels Interviews und Lektüre von den Erfahrungen von anderen 

profiHeren kann. Zugleich kann ich mein neu erworbenes Wissen im Skisport auch direkt 

anwenden.  

Obwohl einiges Profiathlet*innen wie Marco OdermaO oder Michelle Gisin in Interviews von 

ihren Mentaltrainingeinheiten erzählen, ist Mentaltraining im Skisport, so mein Eindruck, noch 

kein fester Bestandteil des Trainingsalltages. In meiner Ausbildung zur Skifahrerin, die mich 

bislang über die StaHonen Skiclub, Regionales Leistungszentrum (RLZ) und NaHonales 

Leistungszentrum (NLZ) geführt hat, wurde uns noch nie etwas zum Mentaltraining gelehrt. 

Ich fragte mich, woher kommt das? Vielleicht machen alle Athlet*innen nur heimlich 

Mentaltraining? Wieso hat Mentaltraining bislang keinen festen Platz in den Swiss Ski 

Modulen? Diese Fragen führten mich zur übergeordneten Fragestellung nach dem Stellenwert 

des Mentaltrainings im Skisport.  

 

Ich habe sehr viele Ideen, wie ich all diese Fragen beantworten will. Mir war klar, dass ich 

unbedingt mindestens zwei Interviews machen möchte, und zwar mit einer Sportlerin / einem 

Sportler und einer Mentaltrainerin / einem Mentaltrainer. Somit startete ich mit den 

Interviewanfragen. Ich bin sehr dankbar, haben mir Livia Rossi und Aline Danioth zwei 

AthleHnnen des Swiss Ski Kaders zugesagt. Die Interviews werde ich als Quelle in meine Arbeit 

einfliessen lassen. Zudem werde ich einen Erfahrungsbericht schreiben. Hier werde ich zeigen, 
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wie ich einzelne Tools, teilweise schon seit Jahren, anwende. Das werde ich mit Fotos 

veranschaulichen. Nicht zu vergessen ist die Literaturanalyse, hier eigne ich mir Wissen an, 

fasse dieses anschliessend zusammen und kann es auch in die Interviewfragen einfliessen 

lassen. 

Es wird bestimmt einige Stolpersteine geben, von denen ich mich aber nicht beirren werde. 

So wie ich mich kenne, wird die Zeitplanung eines meiner grössten Erschwernisse. Ich nehme 

mir vor, von Anfang an viel Zeit zu investieren, um schlussendlich eine Arbeit einzureichen, die 

meinen hohen Erwartungen gerecht wird.  
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2. Haup0eil 
2.1. Was ist Mentaltraining?  
Um die Frage zu beantworten was Mentaltraining ist, habe ich mich ins Literaturstudium 
gestürzt ich konnte aus der Bibliothek meiner MuOer folgende Bücher ausleihen: 
„Sportmentaltraining“ von Antje Heimsoeth, „Dein Weg zur mentalen Stärke“ von MaOhias 
Stäuble und „Mentaltraining für Sportler“ von Alexandra Albert und Dr. Susanne Droste.  

Ursprünglich, also etwa seit den 1960er-Jahren war das Mentaltraining ein Teilbereich der 
Sportpsychologie, miOlerweile hat es sich zum eigenen TäHgkeitsfeld entwickelt. Sport 
Mentaltraining ist keine Therapie, sondern eine Trainingsmethode1. Es heisst ja auch Training. 
Nur wer eben mit dem Tool auch trainiert, wird FortschriOe erzielen. Mentaltraining eignet 
sich sowohl für den Breiten wie auch für den Leistungssport. 

Die deutsche Mentaltrainerin Antje Heimsoeth, die auch das Buch Sportmentaltraining 
geschrieben hat, fasst es so zusammen. Mentaltraining beinhaltet alle Massnahmen zur 
psychischen Beeinflussung des Sportlers oder der Sportlerin.2  

Man kann sagen, dass Mentaltraining 
das Steuern der Gedanken ist. Das klingt 
nun zuerst einmal einfach, wenn wir uns 
aber vorstellen, dass wir jederzeit 
beeinflussen können, was wir denken 
und immer unsere negaHven Gedanken 
abschalten können, dann wird uns 
schon bewusst, wie viel Potenzial mit 
Mentaltraining abzurufen ist. 
Mentaltraining kennt im Wesentlichen 

folgende Grundlagentools. Das ist einerseits das Visualisieren, was gerade im Skisport sehr 
wichHg ist. Das ist andererseits das Gedankensteuern und das ist driOens eine Beruhigung 
Technik. Mit diesen 3 Tools oder einem Tool aus einem dieser 3 Bereiche, kann man im Sport 
schon sehr viel abdecken. Weiter werde ich noch zur Zielsetzung etwas schreiben, weil die für 
mich im Skisport sehr wesentlich ist. Zudem widmet sich das Mentaltraining zahlreichen Tools 
zur Stärkung des Selbstwertes und der Selbstwirksamkeit nur so kann der Sportler oder die 
Sportlerin ihr Potenzial abrufen. 

Typische Gebiete, bei denen ein Mentalcoach zum Einsatz kommt, sind MoHvaHonsprobleme, 
Aufregung vor WeOkämpfen, Unfähigkeit zu verlieren, Angst vor Verletzungen, Steuerung von 
negaHven Gedanken, Umgang mit hohen Erwartungen oder auch ganz allgemein Umgang mit 
EmoHonen wie Wut Ärger oder Angst. Auch das opHmale Aushalten von Druck ihr im 
Leistungssport allgegenwärHg und ist ein wichHges Themenfeld des Mentaltrainings ist. 

Abbildung 1, Mentales Training 
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2.2. Theorie 
Es gibt viele mentale Tools. Ich werde im folgendem Theorieteil auf verschiedene Tools 
genauer eingehen. Visualisieren, Zielsetzung, SelbstwerOraining, Gedankensteuerung und 
Entspannungstechniken. Diese sind meines Erachtens die wichHgsten im Sportmentaltraining.  

2.2.1. Visualisieren 
Visualisieren ist ein 
Instrument des 
Mentaltrainings. Visualisieren, 
auch ImaginaHon genannt, 
heisst so viel wie Einbildung, 
Einbildungskraj, Fantasie. Es 
wird darunter die Fähigkeit 
verstanden, sich nicht 
gegenwärHge SituaHonen, 
Vorgänge, Gegenstände und 
Personen vor dem 
sogenannten inneren Auge, 
auch Kopkino genannt, vorzustellen.3 Die Visualisierung erfüllt nach Heimsoeth drei 
FunkHonen: Sie dient dem OpHmieren des Bewegungsablaufes, der MoHvaHon durch das 
Abrufen eines Erfolgserlebnisses und der PsychoregulaHon, zum Beispiel durch Abrufen eines 
Ruhebildes. 4 

Wie gut die Vorstellungskraj generell wirkt, hängt von Entspannung, KonzentraHonsfähigkeit, 
Tagesform sowie der Anzahl Durchführungen und Wiederholungen ab. Auch beim 
Visualisieren zahlt sich der Trainingsfleiss aus. Kann man sich am Anfang eine Frucht nur visuell 
vorstellen, schal man es mit Training den Geschmack der Frucht im Mund wieder zu 
bekommen. Aufs Skifahren bezogen heisst das, wenn man sich zum EinsHeg nur einen knappen 
Bogen fahren kann vor dem inneren Auge, so kann eine geübte AthleHn den Bogen, so 
visualisieren, dass sie die Muskeln ansteuert und es sich anfühlt, wie wenn sie Skifahren 
würde.  

Visualisieren muss man Trainieren und es ist weit mehr wie einfach nur die Augen schliessen 
und es sich vorstellen. Bezogen auf die Komplexitätsstufen der Technik und MaOhias Stäuble 
nennt hier sieben, ist Skifahren auf Stufe zwei. Stufe eins ist, wenn es nur um eine Bewegung 
geht die nicht an besHmmte SituaHonen angepasst, geht. Stufe zwei Bewegungen bekommen 
VariaHonen, also in Bezug aufs Skifahren: Zustand der Skipiste, WeOer und Kurssetzung. Bei 
Stufe sieben sind dann Sportarten, die einerseits im Team agieren und andererseits im direkten 
Kontakt mit einem Gegner (einem anderen Team) stehen. 5 

Abbildung 2, Vorstellungskraft 
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Dass Visualisieren ein wirksames Tool ist, wird mit folgender von Stäuble ziHerten Studie 
deutlich: Es werden drei Gruppen untersucht. Die erste Gruppe absolviert kein Training, die 
zweite Gruppe macht nur körperliches Training und die driOe Gruppe trainiert nur mental. Ich 
nenne hier die Ergebnisse aus dem Basketball. Die Kohorte die nicht trainierte macht in diesen 
20 Tagen keine FortschriOe. Die nur körperlich trainierten, verbessern sich um 41% Prozent 
und die nur 15 bis 30 Minuten mental trainierten verbesserten sich um 43 Prozent. Sehr 
spannend finde ich, dass die Gruppe 2 und 3 sozusagen den gleichen FortschriO haOen. Für 
ein körperliches Training ist der Aufwand viel grösser. Es nimmt mehr Zeit in Anspruch, und 
wie die Studie zeigt, hat man mit mentalem Training den gleichen Effekt.6  

Auch der Mentaltrainer Patrick Altendorfer findet das Visualisieren das zentrale Tool für 
Skifahrerinnen. Er rät sogar beim Vorstellen der Bewegungen mit dem ganzen Körper 
mitzugehen, damit sich die Bewegung realisHscher anfühlt. Patrick betont wie wichHg ist es 
alle Sinne zu gebrauchen. Beim Skifahren heisst das etwa den Schnee zu spüren (HapHk), den 
perfekten Bogen hören, der sich wie ein feiner SchniO und nicht wie ein Gekratze anhört 
(Hören). Man hört, ob man auf Zug fährt oder nicht. Der wichHgste Sinn beim Skifahren ist 
sicher das Sehen. Sehen ist sehr wichHg, um die Fahrt der Piste anzupassen und somit die 
richHge Linienwahl zu treffen. Mit Schmecken und Riechen kann ich beim Visualisieren als 
Skifahrerin weniger anfangen. Wie wichHg Visualisieren fürs professionelle Skifahren ist, wird 
auch in den Interviews deutlich. Die Skirennfahrerinnen nutzen das Tool nicht nur um sich den 
Lauf genau vorzustellen, sondern auch als Tool in der Verletzungszeit, wie Aline Danioth 
schildert. Gerade Danioth betont, dass es für den Körper und Kopf beinahe die gleiche Wirkung 
habe, ob man trainiere oder die Bewegungen visualisiere.  

Abbildung 3, Komplexitätsstufen 
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2.2.2. Zielsetzung 

«Wenn man kein Ziel hat, kann man es auch nicht 
erreichen». Diese Binsenwahrheit ist für ein Mentaltraining 
ein Schlüsselsatz. RealisHsche Ziele setzen, ist eine wichHge 
Fähigkeit im Leistungssport.  Auch Livia Rossi betont, dass 
sie immer zu Saisonbeginn mit ihrem Mentaltrainer die 
Jahresziele erarbeitet. Unterschieden wird zwischen 
Ergebniszielen, Leistungszielen und Handlungsziele, die 
auch Prozessziele genannt werden. 

Ergebnisziele sind klar messbar: Ein Podestplatz oder eine Zeit unter den ersten Dreien. Die 
Ergebnisziele sind einerseits wichHg, um die MoHvaHon hochzuhalten und helfen zudem zur 
Stabilisierung des Selbstwertes. Denn nur wenn ich weiss, was ich geleistet habe, kann ich auch 
zufrieden mit mir selbst sein. Leistungsziele sind auch ergebnisorienHert und messbar. Sie 
stellen aber die eigene Leistung nicht in den Vergleich zu anderen. Zum Beispiel wenn ich 
meine persönliche Punktzahl für einen KürweOkampf verbessere oder eine neue eigene 
Marathonbestzeit laufe. Leistungsziele können daher auch im Training erreicht werden und 
helfen dort zur Strukturierung des Trainingsalltages. Handlungsziele halten fest, welche 
Leistungen nöHg sind, um die gesetzten Ziele zu erreichen. Handlungsziele helfen auch das 
Training besser zu strukturieren. Ich achte immer auf Körperspannung, ich steigere meine 
Absprünge, ich greife mehr an, etc.  

Diese drei Zielarten werden auch noch zeitlich abgestuj: LangfrisHge Ziele, miOelfrisHge Ziele 
und kurzfrisHge Ziele. Langfris=ge Ziele sind oj so etwas wie Magnete in der Zukunj, sie 
können Ziele sein, die erst in zwei Jahren geschehen und die uns viel MoHvaHon geben, um 
täglich zu arbeiten. Mi?elfris=ge Ziele, werden auch oj Etappenziele genannt und helfen die 
langfrisHgen Ziele in erreichbare, absehbare Ziele einzuteilen. KurzfrisHge Ziele sollen in 
mindestens zwei Wochen zu erreichen sein. Hier ist es wichHg, diese Ziele realisHsch zu setzen. 
Diese Ziele sollen pushen, aber auch erreichbar sein.  

Weiter werden Ziele in Minimalziel, Normalziel und opHmal Ziel eingelebt. Minimal Ziele sind 
Ziele, welche anhand der aktuellen durchschniOlichen Leistung erreicht, werden können. 
Normale Ziele sind zu erreichen, wenn man 80 bis 90 % der Leistung abrufen kann und 
op=male Ziele setzten, voraus, dass einfach alles passt, dass vielleicht sogar eine 
Leistungssteigerung drin liegt, andere einen nicht so guten Tag erwischen und vielleicht das 
Glück auf Deiner Seite auch noch ist. Dies kann, wie beifolgenden der Abbildung aussehen.   

 Abbildung 5, Beispiele von Minimal, Normal und Optimal Zielen 

Abbildung 4, Der Weg zum Ziel 
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2.2.3. Selbstwer3raining 
Ein stabil hoher Selbstwert oder umgangssprachlich auch Selbstvertrauen ist die Basis für 
sportlichen Erfolg. Selbstwert bedeutet wörtlich «sich selbst einen Wert geben». Das 
bedeutet, dass man, um glücklich zu sein, nicht vom Wert, den andere Menschen einem geben 
abhängig ist. Das ist gerade im Leistungssport existenziell wichtig, denn wenn man sich nur an 
Lob vom Trainer und guten Resultaten orientiert, ist der Frust vorprogrammiert. Ausbleibende 
Resultate führen zu Enttäuschung genauso wie, übersteigerter Eifer oder zu übertriebener 
Perfektionismus. Daher muss man seinen Wert selbst kennen und daran arbeiten, dass der 
Selbstwert stabil hoch bleibt.  
Die Funktion des Selbstwertgefühls für die Seele kann man vergleichen mit der Funktion des 
Immunsystems für den Körper. Ist das Selbstwertgefühl geschwächt, dann nehmen Menschen 
jedes kritisch empfundene Wort enorm persönlich. Menschen mit einem intakten Selbstwert 
dagegen empfinden Kritik oder Skepsis lediglich als «interessante Information». Das ist zentral 
im Leistungssport, weil Kritik die Grundlage ist, um sich zu verbessern. 
Ziel des Selbstwerttrainings ist es, individuelle Selbstwertsteigerungs-Strategien zu finden, 
denn das Selbstwertgefühl ist veränderbar. Ein wichtiger Zugang ist das Training des 
Stärkebewusstseins. Den meisten Menschen fällt es einfacher ihre Schwächen wie ihre 
Stärken zu formulieren. Oder können Sie mir auf Anhieb ihre zehn wichtigsten Stärken 
nennen. Im Leistungssport geht es nicht nur darum, diese aufzählen zu können, sondern 
vielmehr sollen die Stärken verankern, wie die Sportpsycholog*innen dies nennen. Die 
Sportlerin muss jederzeit in jeder noch so stressigen Situation ihren Stärken vertrauen. Eine 
Skifahrerin mit einem guten Stärkebewusstsein wird auch bei schlechter Sicht angreifen. Eine 
andere lässt sich durch diese und andere äussere Umstände leichter einschüchtern und aus 
der Ruhe bringen. Ist aber die Stärke «Ich fahre auch bei schlechter Sicht gute Läufe» 
verankert, so kann die Sportlerin darauf zählen. Zur Verankerung der Stärken kann man diese 
zum Beispiel jonglieren. Also sich auf das eine aktiv konzertieren und dennoch die Stärken 
lauft formulieren. 
Um den Selbstwert hochzuhalten, muss man von negativen Glaubenssätzen loslassen. Um 
beim Beispiel oben zu bleiben, wenn ich denke, bei schlechter Sicht habe ich nie gute Zeiten 
wird, das mit grosser Gewissheit eintreten. Das bringt uns zum nächsten Kapitel dem 
Gedankensteuern.  
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2.2.4. Gedankensteuern 
Wir denken weit mehr als wir sagen. In 
Gedanken führen wir Dialoge. Es geht 
nun im Mentaltraining darum diese 
inneren Dialoge bewusst zu lenken. 
Oliver Kahn, jahrelanger Torwart der 
deutschen Nationalmannschaft sagt: 
«Der innere Dialog ist ein Werkzeug, mit 
dem es gelingt, einen Zustand zu 
erreichen, den ich mit stark im Kopf und 
mental stark bezeichne. Das ist die 
Fähigkeit, Herr seiner Gedanken zu sein 
und sich in einen positiven Zustand zu 
versetzen, der von tiefer Überzeugung 
und Zuversicht geprägt ist.»7 Wenn wir 
etwa Profitennisspieler bei der Arbeit 
beobachten, so sehen wir, dass viele mit sich selbst reden. Sie geben sich selbst Anweisungen: 
«Play longline» oder sie motivieren sich «come on, play harder». Mit ihrem inneren Dialog 
formulieren sie Pläne für ihr Handeln und steuern sie ihre Gedanken und lassen keine 
negativen Gedanken aufkommen. Im Mentaltraining wird es nun darum gehen diesen inneren 
Dialog steuern zu lernen. Dafür entwickelt jede Sportlerin stets positive Affirmationen auch 
Kraft- oder Powersätze genannt. Diese müssen individuell an die Sportlerin angepasst sein. 
Meist funktioniert das so, dass die Sportlerin negative Gedanken, die immer wieder 
auftauchen formuliert, sich dann überlegt welches denn hier das erwünschte Verhalten wäre 
und dieses dann durch positive Stärkungssätze ansteuert.8 Wenn wir beim Beispiel der 
schlechten Sicht im Skisport bleiben. Hier ist der negative Gedanken: im Nebel fahre ich immer 
schlecht. Ein Powersatz könnte sein: «Ich kann bei jeder Sicht gute Läufe zeigen.»  
Als Instrument der Gedankensteuerung gibt es das Gedankenprotokoll. Hier hält die Sportlerin 
an einem (Wettkampftag) Mal all ihre Gedanken fest. Meist muss sie dann feststellen, dass 
ganz viele Gedanken noch negativ waren und damit nicht zielführend. Den optimalen 
Leistungszustand erreicht die Spitzensportlerin nur dann, wenn sie sich ganz auf den Moment 
fokussiert und sich mit positiven Gedanken immer wieder dorthin bringt. Es geht nicht darum 

mit Selbstgesprächen einen unrealistischen 
Leistungszustand her anzuzaubern, sondern lediglich darum 
die eigenen realistischen Leistungsmöglichkeiten optimal 
auszunutzen.9 Zum Abstellen der negativen Gedanken wird 
im Mentaltraining auch oft ein Stopp-Knopf installiert, also 
ein Anker am eigenen Körper. So kann zum Beispiel der 
Tennisspieler seinen negativen Gedanken Stopp sagen, 
indem er sich auf den Oberschenkel klopft.  
  

Abbildung 6, Selbstgesprächsätze 

Abbildung 7, Gedankenstopp 
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2.2.5. Entspannungstechniken  
Ein zentrales Element des Mentaltrainings ist das 
Entspannen. Es gibt zahlreiche 
Entspannungstechniken. Im Interview mit Aline 
Danioth erfahren wir, dass sie regelmässig 
mediHert, Yoga macht und auch das Dehnen als 
Entspannungstechnik angibt.  

Es gibt zahlreiche OpHonen mit dem Atem zu 
arbeiten, wichHg ist, dass man die Atmung 
steuern kann, vor allem, dass man die Atmung 
verlangsamen kann. Zudem ist es wichHg sich 
beim Atmen nur auf das Atmen konzentrieren zu 
können. Leistungssportler*innen verfügen über 
effekHv funkHonierende 
Entspannungstechniken. So erzählte Roger Federer, dass er die Regenpausen gar nicht 
wahrnehme, weil er in der Garderobe sei und in den MeditaHonszustand gehe dann könne die 
Regenpause 2 Minuten, 20 Minuten oder auch 2 Stunden dauern. Er sei einfach in der 
MeditaHon und werde dann rechtzeiHg von seinem Trainer geweckt. Biathlet*innen sind in der 
Lage mit 3 bis 5 Atemzügen einen ganz hohen Puls in ihren Ruhepuls zu verwandeln, damit sie 
dann treffsicher schiessen können. Dies ist die Grundlage, mit der wir auch im Mentaltraining 
arbeiten, durch eine AkHvierung des Zwerchfells wird in der Atmung in wenigen Sekunden der 
Puls runtergefahren und es setzt die Entspannung ein. Nebst gezielten Atemübungen, wie 
Bauchatmung, Nasenatmung, Ansteuerungen von Körperteilen beim Atmen dient auch die 
PME (Progressive Muskelentspannung) zur Beruhigung. Das Ziel der PME ist zudem eine 
einzelne Muskelgruppen gezielt anzusteuern und zu entspannen. Durch die Anspannung und 
das darauffolgende Loslassen wird die Entspannung verHej.  

Atemübungen werden häufig mit dem Visualisieren eines Ruhebildes verknüpj, sodass auch 
das alleinige Denken ans Ruhebild später Entspannung bringen kann. Damit wir dem Gehirn 
das Ruhebild als Verknüpfung beibringen, braucht es wiederholte Übungen. Es ist ein wenig, 
wie im Fremdsprachenunterricht sagt Albert. Wenn wir Vokabeln lernen, lernen wir hier dieses 
Bild mit Ruhe zu verknüpfen.10 Jede*r Sportler*in hat in der Regel ein Ruhebild, mit dem er 
oder sie sich schnell auf ein Heferes Erregungsniveau runterbringen kann.11 

Damit das sich beruhigen mit welcher Technik auch immer im Stress funkHoniert, muss es 
trainiert werden. Gerade Beruhigungstechnik sind trainingsintensiv, aber für den sportlichen 
Alltag unerlässlich.  

Livia Rossi gab im Interview an sehr nervös zu sein und sich beim Startritual mit der Atmung 
zu beruhigen. Auch wenn Athlet*innen weniger nervös sind, müssen sie Beruhigung Techniken 
regelmässig anwenden, weil wie Patrick Altendorfer betont, das Stress CorHsol Hef zu halten 
gesundheitsfördernden Charakter hat.  

Abbildung 8, Aline Danioth am Meditieren 
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2.3. Erfahrungsbericht 
Als ich zwölf Jahre alt war, habe ich erstmals Mentaltraining kennengelernt. Schnell war mir 
klar, dass mir das als Skifahrerin weiterhelfen wird, denn schon in der Primarschule wusste ich, 
dass ich Skirennfahrerin werden will. Anfangs machte ich bei einzelnen Workshops mit, die 
meine MuOer angeboten hat. Das Ganze war noch spielerisch, wurde aber von mir auch schon 
bei den Rennen eingesetzt. Heute gehört Mentaltraining als selbstverständlicher Baustein zu 
meinem (Trainings)Alltag. Mich hat beeindruckt, dass Aline Danioth gar nicht mehr sagen kann, 
wie viel Zeit sie in das Mentaltraining invesHert, weil es zu einem festen Bestandteil von ihrem 
Lifestyle geworden ist, und ich denke ich bin auch auf dem Weg dahin. Besonders regelmässig 
arbeite ich mit den Tools von: Zielsetzung, Erfolgstagebuch, Stärkebewusstsein, Visualisieren 
und AffirmaHonen. AffirmaHonen sind posiHve Glaubenssätze.  

2.3.1. Tagebuch 
Seit ich zwölf bin führe ich mit 
mehr oder weniger 
Regelmässigkeit ein 
Erfolgstagebuch. Das Tool, 
welches in der Sportpsychologie 
meist Success Diary genannt 
wird, hilj immer auf das PosiHve 
zu fokussieren und stärkt das 
Selbstbewusstsein. Nach einem 
Training geht es mir oj so, dass 
ich mir noch Gedanken mache, 
was nicht gut gelaufen ist. Dann 
merke ich, dass die negaHven 
Gedanken zu viel Raum 
bekommen und, dass ich kaum 
mehr weiss, was mir in dem 
Training gelungen ist. Um als 
Sportlerin aber FortschriOe zu 
machen, muss ich wissen, wie 
und wo ich mich verbessere. Ich 
schreibe nach jedem Training als mindestens drei Dinge auf, die mir gelungen sind. Da steigert 
auch die MoHvaHon, weil ich erkennen kann, wie ich FortschriOe mache. Zudem steuere ich 
den Fokus auf das nächste Training, in dem ich mir die Ziele fürs nächste Training setze. 
Ohnehin hängt das Erfolgstagebuch mit der Zielsetzung zusammen. Durch das Aufschreiben, 
aber eben auch durch das Durchlesen des Gelungenen baue ich Selbstvertrauen auf. So lese 
ich vor jedem Training nicht nur was meine Ziele sind in diesem Training, sondern schaue auch 
auf das Gelungene des letzten Trainings.  

 

Abbildung 9, Erfolgstagebuchausschnitt von Allegra Frei 2024 
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Dieses Erfolgstagebuch habe ich in der Verletzungsphase etwas angepasst und liess mich dabei 
von Aline Danioth inspirieren. Unter dem MoOo Celebrate Every Step hat sie ihre Erfolge auf 
Instagram geteilt.  

 

 

2.3.2. Zielsetzung 
Das Erreichen meiner Ziele halte ich unter anderem im Erfolgstagebuch fest. Eine genaue und 
passende Zielsetzung braucht Zeit und Erfahrung und ist ein zentrales Tool im Mentaltraining. 
Auch Livia Rossi erzählte, dass sie immer anfangs Saison mit ihrem Mentaltrainer eine 
Zielsetzung macht. Eine gute Zielsetzung entsteht meistens im Team mit den Trainer*innen, 
dem Mentalcoach und der AthleHn. Damit die Zielsetzung moHvierend bleibt, muss die Grösse 
oder die Erreichbarkeit der Ziele richHg gesetzt werden. Ich würde allein, wohl wie viele 
AthleHnnen, dazu neigen mir zu hohe Ziele zu setzen. Zu hohe Ziel, die aber nicht erreicht 
werden, führen zu FrustraHon. WichHg ist die stete Zielüberprüfung. Diese kann anhand 
verschiedener Tools erhoben werden. Ich arbeite hier mit einem ZielblaO, welches ich 
nachfolgend noch genauer erläutern werde. Ein weiteres Tool sind die Zielperlen, sie 
visualisieren Erfolge gut und eigenen sich gerade zum Erfassen von Trainingszielen sehr gut. 
Zum Beispiel jedes Mal, wenn ich mein Intervall Training absolviert habe, bekomme ich eine 
rote Zielperle. Nach und nach füllt sich mein Glas mit Perlen und durch die Farben sehe ich 
welchen Bereichen ich am meisten FortschriOe mache. 

Abbildung 10, Celebrate every step nach zweiter Kreuzband Op 
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Weiter als ein spielerischer oder 
kreaHver Umgang mit Zielen 
habe ich eine Zielcollage 
gebastelt. Die hier abgebildete 
Zielcollage habe ich 2017 
erstellt. Auch wenn ich sie heute 
anschaue, weiss ich noch, was 
ich mir damals überlegt habe. Es 
kommt der wichHge Stellenwert 
der Familie zum Ausdruck 
(symbolisiert durch die 
Elefanten und Pferde) sowie die 
harte Arbeit für den Erfolg 
(jemand schrubbt den Boden). 
Es wird deutlich, dass ich mich 
als Winterkind verstehe. Das Eichhörnchen und der grosse Tannenzapfen stehen genauso wie 
die Medaillen für den Erfolg, den ich mir wünsche. Zentral unten im Bild leuchtet die Laterne 
hell für die Winterzeit. Das lachende Mädchen mit Mütze steht für mich, die als Skifahrerin 
einfach glücklich sein will. Die Skilehrergruppe zeigt, dass Skifahren auch ein Teamsport ist und 
mir das Team immer sehr wichHg ist. Zudem habe ich vier kleine Fotos von mir in die Collage 
gebastelt. 

Als ZielblaO habe ich hier das Beispiel 
aus meiner letzten akHven Skisaison vor 
meinen Verletzungen. Ich nehme dieses 
Beispiel, weil es gut veranschaulicht, 
wie detailliert ich die Ziele gesetzt habe 
und wie gut ich sie erreicht habe.  

Oben auf meinem ZielblaO arbeite ich 
zusätzlich noch mit einer Zielvision. Eine 
Zielvision ist ein Ziel wie es nur im 
allerbesten Fall oder in meinen 
Träumen aufgeht, dennoch dient es als 
Magnet. Hier wird es symbolisiert mit 
der Gondel, wobei ich in die erste 
Gondel – die NLZ-Gondel schon 
einsteigen konnte. Das ZielblaO hilj mir 
sehr meine Ziele zu definieren und auch 
im Stress der WeOkampf Saison den 
Selbstwert hochzuhalten, da ich sehe, 
dass ich schon Ziele erreicht habe.  

Abbildung 11, Zielcollage von Allegra Frei 2017 

Abbildung 12, Zielblatt von Allegra Frei 2022 
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Der gesteckte Lauf visualisiert meinen Weg zum Ziel, auf der linken Seite halte ich 
Handlungsziele hingeschrieben. Hier schreibe ich Dinge auf an denen ich arbeiten will und 
muss, und zwar in den Bereichen AthleHk, Skitechnik und Mentaltraining. So kann ich mich 
immer überprüfen und moHvieren an mir zu arbeiten. Auf der rechten Seite schreibe ich 
differenziert meine Ergebnisziele auf, auch hier geht es darum, das Erreichte immer 
abzuhaken. Hier sieht man, dass ich bei den naHonalen Rennen der Wertung Swisscup, die 
über den NLZ-EintriO entschieden hat, mir das Ziel Top 6 gesetzt habe. Am Schluss wurde ich 
Zweite, aber eben auch der 6 Platz häOe mir für den EinsHeg ins NLZ eben gereicht.  

Bei den Handlungszielen auf der linken Seite, waren mir auch die mentalen Ziele sehr wichHg. 
Da habe ich aufgeschrieben mich bis ans Limit zu pushen, was mir auch immer besser gelungen 
ist und an mich zu glauben. Das Hochhalten des Selbstbewusstseins und des 
Stärkebewusstseins ist ein zentraler Baustein zum Erfolg.   

 

2.3.3. Stärke Bewusstsein 
Als junge AthleHn war ich immer sehr selbstbewusst und habe mich auf einer Skala von 1 bis 
10 bei 8 oder 9 skaliert. Damals war mir die WichHgkeit vom Stärkebewusstsein noch nicht so 
klar. Seit ich 16 bin, kenne ich auch Phasen des Zweifelns an mir selbst und habe dann gemerkt 
wie wichHg die Arbeit am Selbstwert und das Fokussieren auf die Stärken ist. Ein Tool, mit dem 
ich arbeite, ist eine simple Stärkeliste. Das geht parallel zum Führen des Erfolgstagebuchs. 
Wenn mir dabei eine neue Stärke einfällt, schreibe ich sie auf. Ich muss als AthleHn immer 
wissen, worauf ich mich verlassen kann. Das ist gerade jetzt in der Verletzungszeit sehr wichHg. 
Das Wiederlesen der Stärken gibt mir auch Kraj in Zeiten, wo ich an mir zweifle und es mir 
nicht mehr einfach fällt zu wissen, was ich kann.  

  Abbildung 13, Stärkeliste von Allegra Frei 2023 
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Weiter arbeite ich gerne mit dem 
Ressourcenbaum. Hier schreibe ich 
alles, was ich erreicht habe, oben in 
die Äste. Die Stärken, auf die ich 
mich verlassen kann, die ich also 
mitbringe schreibe ich unten als 
Wurzeln hin und Stärken, zum 
Beispiel auch technische Stärken wie 
den Hüjknick, die ich mir erarbeitet 
habe, schreibe ich in den Stamm. 
Wenn ich den Baum so vor mir habe, 
gibt mir das eine Sicherheit, denn 
selbst, wenn er alle BläOer verliert, 
können mit den starken Wurzeln und 
dem Stamm immer neue BläOer 
wachsen.  

 

 

 

 

 

 

 

Der Mentaltrainer Patrick Altendorfer hat mir den Test Mental Toughness zur Verfügung 
gestellt, denn ich unten ausgefüllt beifüge. Der Test ist wissenschajlich fundiert und erfragt 
alle Bereiche des Selbstwertes. Dass ich jetzt hier so gut abschneide, zeigt, dass sich das viele 
Mentaltraining bei mir auszahlt. Denn gerade im Bereich «Challenge» habe ich in den Letzten 
zwei Jahren grosse FortschriOe gemacht. Was nun auch sehr wichHg ist, weil die 
Herausforderungen deutlich gesHegen sind, denn auf der FIS-Stufe fahre ich nun Rennen gegen 
Erwachsene aller Alters, auch Mal gegen WeltcupathleHnnen. Weiter haben mich die vielen 
Verletzungen auf eine harte Probe gestellt.  

Gerade im Bereich Kontrolle und KommiOent bin ich nahe an der Höchstpunktzahl. Darauf bin 
ich fast ein wenig stolz, weil ich das nun erreicht habe auch in der Verletzungsphase. Hier ist 
wieder einer meiner Punkte im Erfolgstagebuch wichHg, nämlich, dass meine Ärzte und Trainer 
sehr zufrieden mit meinem athleHschen FortschriO sind.  

Abbildung 14, Ressourcenbaum von Allegra Frei 2024 
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Abbildung 15,  M
ental Toughness Test ausgefühlt von Allegra Frei am

 14.07.24 
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2.3.4. Visualisieren 
Visualisieren trainieren die 
Skirennfahrer*innen von klein auf, 
ohne dass sie es wissen, dass sie es 
machen. Denn schon bei den ersten 
Skirennen gilt sich den Lauf der 
Torabfolge bei einer BesichHgung zu 
merken. Der Trainer sagte dann 
stets: schliesst die Augen und stellt 
Euch den Lauf vor und das ist nichts 
anderes als visualisieren. Ich habe 
schon als junge AthleHn mir einen 
Lauf mit vielen Details merken 
können und bin auch in meinem 
jetzigen Team diejenige, welche die 
Trainingsläufe detailliert visualisiert. 
Auch jetzt in der Verletzungsphase arbeite ich regelmässig mit dem Tool des Visualisierens. Es 
hilj mir moHviert zu bleiben, weil ich ja zurzeit keine realen Bögen fahren kann. Es steigert 
meine Vorfreude wieder in den Schnee zu gehen und hilj mir gleichzeiHg die gespeicherten 
Technikabläufe nicht zu vergessen. So werde ich mich wieder sicherer fühlen, wenn ich auf die 
Skier komme. Die Aussage von Aline Danioth, dass sich der Schnee und das Skifahren nach 
zwei Jahren Ski Pause nicht fremd anfühlte, weil sie eben so viel visualisiert haOe, gibt mir 
Hoffnung, dass ich auf dem richHgen Weg bin. Weiter kann ich mich auf meine Erfahrung 
verlassen, die ich nach der langen Schneepause nach dem ersten Kreuzbandriss haOe. Auch 
dort hat mir das Visualisieren geholfen, um dann beim EinsHeg mich sicher zu fühlen.  

 

2.3.5. Beruhigungstechniken 
Obwohl ich vor WeOkämpfen selten nervös bin, mache ich regelmässig 
Entspannungsübungen. In den Trainingslagern oder allgemein, wenn ich viel unterwegs bin 
und somit auch immer im Team bin, plane ich selbstständig Yogaeinheiten ein, um mich zu 
entspannen und um Körper und Geist zu entspannen. Das sehe ich nicht als körperliche, 
sondern als mentale Trainingseinheit. Mit Atemübungen arbeite ich in verschiedenen 
SituaHonen. Einerseits hilj es mir als Einschla{ilfe, wenn ich nervös bin oder das 
Gedankenkarussell nicht anders abzustellen schaffe. Andererseits mache ich vor dem 
Visualisieren, weil ich weiss, dass ich im entspannten Zustand besser visualisieren kann. Weiter 
ist die Atmung ein fester Bestandteil meines Startrituals, auf das ich als nächstes kurz noch 
eingehe. 

  

Abbildung 16, Prozess der Visualisierung 
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2.3.6. Startritual 
Das Mentaltraining gehört bei mir schon längst 
zum Trainingsalltag, ist aber gerade an Renntagen 
von zentraler Bedeutung für mich. In den 
Interviews mit den Profi-Skifahrerinnen wurde 
deutlich wie zentral RouHne in der 
Startvorbereitung ist, sei es im Trainings- und 
WeOkampfs Alltag. Aline Danioth sagt sogar 
RouHne sei ihr Startritual. Ich habe live auch schon 
die Skifahrerinnen Wendy Holdener und Michaela 
Shiffrin bei ihrem Startritual von Trainingsläufen 
beobachtet. 2021 auf dem Gletscher in Saas Fee 
hat es mich nachhalHg beeindruckt, wie mein 
grosses Idol Michaela Shiffrin sich für einen 
Trainingslauf zehn Minuten vorbereitet hat, indem 
etwa sie die Brille zurechtrückt, die Schnallen 
kontrolliert und Atemübungen macht.  

Auch ich habe über die Jahre mein eigenes Startritual entwickelt, in das viele Tools einfliessen 
und das mir Sicherheit gibt. Meine mentale Vorbereitung beginnt bei der Lau|esichHgung. 
Dort schauen wir AthleHnnen mit unseren Trainern den Lauf an und prägen uns den Kurs und 
die Schlüsselstellen ein. Dies erfolgt mit dem Tool der Visualisierung.  

Sobald ich im Startbereich ankomme, habe ich meine feste RouHne der Abläufe. Ich wärme 
mich nach dem immer gleichen Au|au auf. Ich visualisiere den Lauf mehrmals. Dabei muss 
ich wie Aline Danioth aufpassen, dass ich mich nicht zu sehr ins Detail verliere, sondern darauf 
vertraue, dass es jetzt sitzt. Nach dem Visualisieren, welches ich noch in kompleO entspannten 
Zustand mache, fahre ich meine Energie hoch, spreche meine Powersätze (meine 
MoHvaHonssätze) und starte mit explosiven Bewegungseinheiten, um Körper und Geist in 
RennsHmmung zu bringen. Dann gehe ich zum Trainer, der mir in die Ski hilj und letzte 
Anweisungen gibt. Ganz kurz vor dem Start gehe ich den Lauf noch einmal durch, spätestens 
ab diesem Zeitpunkt bin ich in meinem Fokus, wo ich auf meine Atmung achte und meine 
Powersätze einsetze. Ich habe von einer Starterin auch schon das Feedback erhalten, dass man 
förmlich spüren könne, wie die Energie im Starthaus steigt, was mich gefreut hat, denn genau 
das steuere ich ja an.  

  

Abbildung 17, Startfoto von Mikaela ShiZrin 2022 
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3. Schlusswort 
Im Skisport, so habe ich herausgefunden, ist das Visualisieren, welche alle Rennfahrer*innen 
als Kind erlernen das wichHgste Tool. Demnach machen alle Skifahrer*innen Mentaltraining, 
manche bewusst und manche (noch) unbewusst. Somit ist auch die Frage beantwortet, wo 
Mentaltraining im Skisport eingesetzt wird: Es ist fester Bestandteil jedes Einprägen eines 
Kurses. Darüber hinaus haben viele Athlet*innen feste Startrituale. In diese RouHnen fliessen 
verschiedene Techniken aus dem Mentaltraining ein, zum Beispiel Gedankensteuern oder 
Atemübungen. 

Ich nehme aus dieser Arbeit für mich persönlich 
viel mit. Ich nehme mir nun vor, noch mehr Zeit 
ins Mentaltraining zu invesHeren und meine 
mentalen Stärken in meiner Comebacksaison 
auszuspielen. Die im Alltag integrierten 
mentalen RouHnen von Aline Danioth haben 
mich beeindruckt und inspirieren mich wieder 
mehr Yoga zu machen. Wie Livia Rossi kann ich 
mir auch vorstellen Speed Fahrerin zu werden. 
Hier nehme ich mit, wie essenziell das 
Visualisieren ist. Gerade in der Abfahrt, wo man 
Trainingsläufe hat, dient das Visualisieren, nach 
der Videoanalyse zum OpHmieren der eigenen 
Fahrweise und Linienwahl. Im Interview mit dem 
Mentaltrainer habe ich eine neue Technik des 
Visualisierens gelernt und bereits angewendet, 
und zwar: in schwierigen SituaHonen eine 
Stopp-Knopf zu drücken und sich die SituaHon 
ganz genau einprägt und dann erst weiterfährt.  

Das Spannendste der Arbeit fand ich die Interviews zu führen, allerdings war es auch nicht 
ganz einfach eine bekannte Skirennfahrerin wie Aline Danioth für mein Projekt gewinnen zu 
können. Allgemein wurde ich vom Arbeitsaufwand für eine so grosse Arbeit, überrascht und 
würde ein nächstes Mal mit dem Schreiben früher beginnen.  

Gerne wäre ich auf einzelne Tools noch mehr eingegangen, habe mich aber entschieden an 
der Oberfläche zu bleiben, um einen Überblick zu bieten.  

  

Abbildung 18, Foto von SG SM von Livia Rossi 2021 
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Ich habe nun Lust bekommen mit weiteren Profi-
Athlet*innen Interviews zu führen, um von ihren 
Erfahrungen profiHeren zu können. Gerne würde ich 
zudem einem Ausbildungsverantwortlichen von 
Swiss-Ski die Frage stellen, wieso Mentaltraining von 
den Einzelnen organisiert werden, muss und Swiss 
Ski nicht Sportpsychologe*innen oder 
Mentaltrainer*innen angestellt hat. Die Frage wie 
Mentaltraining im Skisport wohl in zehn Jahren 
aussehen wird, konnten meine Interviews nicht 
abschliessend beantworten. Ich hoffe, dass Patrick 
Altendorfer recht behalten wird und wir in zehn 
Jahren an einem ganz anderen Punkt sein werden. 
Ich wünsche mir als Swiss Ski AthleHn diesen Prozess 
miterleben zu können und vielleicht sogar 
beeinflussen zu können.  

Ich danke Patrick Altendorfer, Aline Danioth und Livia Rossi, dass sie sich die Zeit für ein 
Interview genommen haben. Ich danke Mirena Küng, einer früheren Trainerin von mir und nun 
Swiss Ski Trainerin für die VermiOlung des Kontaktes zu Aline Danioth. Ich danke meiner MuOer 
Aline Steinbrecher Frei, dass sie mir ihre Bibliothek zur Verfügung gestellt hat. Von ihr habe ich 
auch gelernt, dass es die mentale Stärke und das Arbeiten daran ist, die den Sport zur 
Lebensschule macht. 

 

 

 

 

  

Abbildung 19, Foto von Patrick Altendorfer 
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4.3. Kontakte 
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Patrick Altendorfer, Dipl. Sport Mental & Management Coach 
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Tel.: +41 (0) 78 408 18 47 

Mail: info@patrickaltendorfer-coaching.ch 

Webseite: hOps://www.patrickaltendorfer-coaching.ch/  
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Livia Rossi, Swiss Ski B-Kader, Kaufmännische Ausbildung EFZ & Berufsmatur 
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Tel: +41 (0) 76 561 35 76 

Mail: info@liviarossi.ch 
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Aline Danioth, Swiss Ski A-Kader, Handelsschule bei der AKAD 
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Tel: +41 79 918 27 20 
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5. Anhänge 
5.1. Interviews 

5.1.1. Patrick Altendorfer, Mentaltrainer  
24.06.24, 18 Uhr  

Skirennfahrer bis zu seinem 16 Lebensjahr und ab 30 
wieder Amateur Rennen, Mentaltrainer seit 2021, 
Jahrgang 1990 

Ich habe gelesen, dass Du viele Jahren in der 
Personalentwicklung bei Versicherungen tä;g warst, 
wie kam es das du Dich selbstständig als Mental- Coach 
gemacht hast? 

Ich habe gemerkt, dass ich in dem Angestelltenverhältnis 
zu wenig Freiheiten haOe. Auf der Suche nach mehr Freiheiten habe ich mich entschieden eine 
Coaching Ausbildung zu machen, für eineinhalb Jahre 2014/2015. Dann habe ich noch 
zweieinhalb Jahre mich zum Mentaltrainer fortgebildet. 

Was fandest Du während der Ausbildung besonders spannend? 

Ich habe immer gemerkt, dass ich hier in ein grosses Feld reingegangen bin und so habe ich 
neben den Ausbildungen, immer viel Weiterbildungen gemacht und auch für mich viel gelesen. 
Besonders spannend fand ich die EmoHonsregulierung. In der Theorie weiss ich nun also 
immer, was in meinem Hirn passiert. In der Praxis ist die Umsetzung dennoch nicht immer 
trivial. 

In welchen Bereichen bist Du vor allem tä;g? 

Ich bin vor allem im nach Nachwuchssport und mit Jugendlichen täHg. Die meisten Sportarten 
sind Skifahren, Reiten, Golfen und Fussball. 

Wie würdest du Dich als Coach und Mensch mit drei Adjek;ven beschreiben? 

OpHmisHsch, energievoll und ich sehe immer einen Ausweg. 

Was für ein Stellenwert denkst du hat Mentaltraining im Sport im Allgemeinen und im 
Skisport im Besonderen? 

Im Skisport ist es sicher wichHg, aber im Tennis, im Golfen und beim Reiten finde ich den 
mentalen Aspekt noch grösser. 

Welchen Stellenwert hat/haJe es in deiner Skikariere? 

Früher kannte ich es nicht und wusste gar nicht, dass es das gibt. Heute wende ich es selbst an 
und weiss somit, wie ich mich opHmal verhalten soll. 

Abbildung 20, Interview mit Patrick 
Altendorfer 
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Ich habe Deinen sehr spannenden Blog Ar;kel «Umgang mit Verletzungen» gelesen, hast du 
selbst auch solche Erfahrungen machen müssen? 

Ich selbst war zum Glück kaum verletzt. Ich haOe lediglich eine Schienbeinprellung in meiner 
letzten Saison, wo ich dann auch die Saison abbrechen musste. Ich arbeite gerade als Coach 
mit einer Fussballerin, die gerade eine Knieverletzung hat, regelmässig mental. Im 
Vordergrund steht hier einerseits Zielarbeit, MoHvaHon und Visualisieren.  Für mich ist 
Mentaltraining bei Verletzungen ein Muss, besonders um moHviert zu bleiben. Auch das 
Vertrauen in den Körper muss man wieder finden. 

Du meintest diesem Ar;kel auch, man kann die Genesungszeit verkürzen, indem man die 
neurologischen Prozesse unterstützt. Wie kann man sich das vorstellen? 

Man kann den Pegel des Stresshormons CorHsol senken und Hef halten, was zu Heferen 
Entzündungswerten führt, weil der Körper weniger Stress hat und somit kann alles schneller 
heilen. Zudem kann man Dopamin – das Glückshormon – beeinflussen und hohes Dopamin 
lässt die Dinge leichter scheinen. 

Ich las in einem Deiner Blogbeiträge eines Tests, der die Mentale Stärke misst. Ich würde dem 
gerne nachgehen und diesen in meine Arbeit auch aufnehmen, kannst Du mir diesen 
zukommen lassen? 

Dieser Test ist wissenschajlich fundiert, hat etwa 70 Fragen, er ist eine gute Ausgangslage wie 
man arbeiten kann.  (Den Test finden Sie als Beilage im Anhang) 

Stehen Coachees offen zum Mentaltraining oder geschieht das eher im Verborgenen? 

Grundsätzlich glaube ich nicht, dass man es verbirgt, aber dennoch nicht ganz offen darüber 
kommuniziert. In der Tendenz haben Frauen einen offeneren Umgang damit. Es sind bei mir 
etwa 70% Frauen im Coaching. 

Welches sind Deiner Erfahrung nach die wich;gsten Techniken für Skifahrer*innen? 

Visualisieren. Kann man im Sport und in allen Lebensbereichen anwenden. 
EmoHonsregulierung, sich selbst skalieren können und sich selbst in die perfekte EmoHon zu 
bringen vor dem Start. Fokussieren, der Tunnelblick vor dem Start etwa ist sehr wichHg, 
Merkfähigkeit. 

Mit welchen Varia;onen vom Visualisieren arbeitest du am meisten mit Skifahrer*innen? 

BinnenperspekHve und VogelperspekHve und aus der FremdperspekHve. Ich schaue jeweils 
mit dem Athleten*innen was am besten passt. Damit das Visualisieren etwas bringt, soll man 
das mindestens dreimal die Woche 10 bis 15 Minuten prakHzieren. Am besten funkHoniert es, 
wenn man alle fünf Sinne akHviert und mit dem ganzen Körper mitgeht. Skispezifisch mit dem 
Übergang und auch Hocke fährt, wenn es Hocke ist. In schwierigen SituaHonen gibt es zudem 
die Technik, dass man einen Stopp Knopf drückt, sich die SituaHon ganz genau einprägt und 
dann weiterfährt. 
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Wo denkst du stehen wir in 10 Jahren bezüglich Mentaltraining im Skisport? 

Hoffentlich an einem anderen Punkt. Dass dann alle einen offenen Umgang damit haben. Die 
Leistungszentren werden bis dahin fest mit einem Mentaltrainer zusammenarbeiten und in 
den normalen Trainingsalltag wird es integriert werden. Auch dass sich immer mehr Promis 
offen dazu äussern, wird helfen, dass Mentaltraining ein normaler Trainingsbestandteil wird. 

 

5.1.2. Livia Rossi, Swiss Ski Athletin  
Swiss Ski B-Kader, Jahrgang 2001 

17.07.2024, 17 Uhr 

Wie hast du deine LeidenschaX fürs Skifahren entdeckt? 

Durch meinen Nachbarn, der immer begeistert vom Skiclub 
erzählte, ging ich dann mit 7 Jahren auch in den Skiclub 
Altendorf. 

Wie würdest du Dich als Sportlerin mit drei Adjek;ven 
beschreiben? 

Mhh eine sehr gute Frage. Ich würde sagen zielstrebig, explosiv 
und ehrgeizig.   

Wie und wann haJest du erstmals Kontakt mit 
Mentaltraining? 

In der Sportschule Engelberg. Sie haOen und dort eine Mental 
Trainerin zur Verfügung gestellt. Ich ging dann regelmässig zu 
Ihr. Als ich dann die Kaufmännische Ausbildung EFZ in 
Engelberg abgeschlossen haOe, suchte ich mir bei mir in der 
Region eine Mental Trainerin. Ich kam durch einen Freund von 
meinen Eltern zu der Mental Trainerin. Wo ich seit zwei Jahren bin.  

Welchen Stellenwert hat Mentaltraining für dich? 

Sehr einen hohen, da ich es wichHg finde mit einer Person auch von etwas ausserhalb über 
alles sprechen zu können. Ich kann zwar mit meiner Familie, Freunden und meinem Freund 
auch über vieles Reden.  

Wann und warum würdest du sagen ist Mentaltraining wich;g im Skifahren? 

Um die Bestleistung abrufen zu können und auch gerade das Visualisieren ist entscheiden im 
Skifahren. 

Wie viel Zeit inves;erst du persönlich etwa pro Woche ins Mentaltraining?  

Ich würde sagen drei bis viermal 20 Minuten. In einer Woche. 

Abbildung 21, Interview mit Livia 
Rossi 
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Wie oX und wie visualisierst du etwa? 

Dreimal in der Woche würde ich sagen. In der Ich PerspekHve, also dass ich am Skifahren bin 

Arbeitest du auch mit Muskel anspannen beim Visualisieren? 

Nein davon höre ich jetzt zum ersten Mal. 

Mit was für Mentalen Tools arbeitest du? 

Anfangs Jahr habe ich ein Coaching mit meinem Mentaltrainer und wir machen eine Saison 
Zielsetzung. Mit Visualisieren und der Atmung arbeite ich sehr viel selbstständig.  

Hast du währen deiner Verletzung auch mental gearbeitet? Und wenn ja, wie und was half 
dir besonders? 

Ehrlich gesagt habe ich das vernachlässigt. Da ich Zeit für mich brauchte. Erst wieder als ich 
mit dem Skifahren startete. 

Könnest du mir dein Startritual beschreiben? 

Ersten Aufwärmen, zwischendurch gehe ich den Lauf durch, gehe ich an den Start, gehe denn 
Lauf nochmals durch, schliesse ich meine Schnallen und meine Handschuhe. Ich achte auf 
meine Atmung versuche mit dieser mich zu beruhigen. Da ich immer sehr nervös bin.  

Gerade in den Speed Disziplinen ist die Besich;gung entscheidend, wie detailliert gehst du 
den Lauf durch? 

Ich weiss fast jedes Detail. Ich besichHge sehr genau. In der Abfahrt gehe ich denn Lauf 
sorgfälHg durch auch vor und nach jedem Trainingslauf. Abends bei der Videoanalyse 
besprechen wir, was ich noch verbessern könnte. Diese Stellen visualisiere ich dann detailliert 
und versuche sie zu verinnerliche, so dass ich im Rennen genau weiss, welche Linie und ich 
den Lauf bis auf jedes Detail genau kenne. Im SG ist es etwas anders, da wir keine Trainings 
haben. Ich mache mir einen Plan wie ich den Lauf fahren möchte. Diesen visualisiere ich dann, 
aber nicht allzu oj, da mich dies auch Energie kostet. Im SG ist es anders, da ich den Lauf gar 
nicht so genau kennen kann. 

Wie erlebst du denn Umgang mit Mentaltraining, bei euch im Team? 

Die meisten machen Mentaltraining und wir wissen das auch, aber sprechen nicht darüber. Da 
dies doch sehr persönlich ist woran und wie man Mental arbeitet.  

Wo denkst du stehen wir in 10 Jahren bezüglich Mentaltraining im Skisport? 

Ich denke, es wird schon eine Veränderung geben, aber jetzt nicht eine riesige.  
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5.1.3. Aline Danioth, Swiss Ski Athletin 
Swiss Ski A-Kader, Jahrgang 1998 

13.08.2024, 8 Uhr  

Wie hast Du Deine LeidenschaX fürs Skifahren 
entdeckt?   

Die Leidenschaj fürs Skifahren war einfach zu 
entdecken. Ich bin in AndermaO aufgewachsen 
und mein Vater arbeitete und arbeitet bei den 
Bergbahnen AndermaO. Meine MuOer war 
früher Skilehrerin und ist früher auch Rennen 
gefahren. Darum stand ich mit zwei das erste Mal 
auf den Ski. Ich habe einen kleinen Bruder, auf 
den meine MuOer auch schauen musste. So 
schickte sie mich auf den Berg zu meinem Vater. 
Bald kannte mich jeder am Berg oben, denn ich 
war von morgens bis abends auf dem Ski 
unterwegs. Seit ich mich erinnern kann, wollte 
ich Skirennfahrerin werden.  

Wie würdest Du Dich als Sportlerin mit drei Adjek;ven beschreiben? 

 1. Sehr ehrgeizig, 2. Sehr zielorienHert (ich bin eine «Schafferin». Viele denken, weil ich immer 
schon gut war, dass ich einfach ein Talent sei. Ich würde allerdings sagen mein Talent ist, dass 
ich hart an mir arbeiten kann), 3. leidenschajlich und begeisterungsfähig (ich habe wohl 
einfach mehr Freude als andere am Skifahren) 

Wie und wann haJest Du das erste Mal Kontakt mit Mentaltraining?  

Mentaltraining habe ich schon früh kennengelernt. Mein Vater ist gut mit solchen Sachen vom 
Mindset und hat mir viel beigebracht. Mit 16, als ich im Europacup gefahren bin, merkte ich, 
dass ich nicht vorankomme und habe mir das erste Mal Hilfe geholt von einem Mentaltrainer 
mit dem ich heute noch zusammenarbeite. Am Anfang war das besonders intensiv, weil ich 
alles von Grund auf Lernen musste. Nun kenne ich viele Tools, die ich auch selbst anwenden 
kann. Nun ist Mentaltraining ganz sicherlich und ganz klar täglich in meinem Tagesablauf drin.  

Welchen Stellenwert hat Mentaltraining für Dich im Skirennsport?  

Mentaltraining hat für mich einen sehr grossen Stellenwert. Ich glaube am Schluss entscheidet 
die letzten Hundertstel oder eben die letzten Ränge sich im Kopf.  Es ist nicht nur auf die 
Leistung bezogen, bei mir hat Mentaltraining auch einen grossen Stellenwert bekommen 
durch all die Verletzungen und die Verarbeitung. Für mich gehören auch Yoga und Atmung zum 
Mentaltraining, beides hat für mich einen grossen Stellenwert, weil mich das beruhigt. Auch 
mit MediaHonen arbeite ich viel.  

Abbildung 22, Aline Danioth bei WM-Zieleinfahrt 
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Wann und warum ist Mentaltraining wich;g im Skifahren?  

Schwierigste am Skifahren ist es die Trainingsleistung ins Rennen umzusetzen. Wenn man das 
schal, ist man schon sehr gut, so ist das zumindest bei mir. Es gibt auch die. die über sich 
hinauswachsen können. Das ist auch mir schon so gegangen und das ist natürlich noch cooler. 
Man ist immer einem Leistungsdruck aussetzt. Daher ist Mentaltraining auch im Trainingsalltag 
wichHg. Damit Du am Rennen die gleichen RouHnen machst.  Auch wenn Du Erfolg hast, ist 
Mentaltraining wichHg, wegen dem Leistungsdruck, damit man nicht kapuO geht an dem 
Ganzen. Auch dass man weiss, wieso man es macht, das ist für mich auch Teil vom 
Mentaltraining. Du machst es für Dich, weil es Deine grosse Passion ist und nicht für die 
Medien und alles andere. Das brauchen wir damit unser Sport überleben kann. Aber Du musst 
es immer wieder vereinfachen und wissen warum Du es machst und auch alles runterbrechen, 
dass wir nur ganz klein sind vom ganzen Weltbild was da ist. Also es ist wichHg, um Deine 
Leistung einzuordnen und um mit dem Druck und den Niederlagen umgehen zu können. Was 
ohnehin mehr der Fall ist, dass man Niederlagen hat als grosse Erfolge.  

Mit welchen Mentalen Tools arbeitest Du?  

Ich arbeite viel mit visualisieren, ich mediHere viel, ich arbeite viel mit posiHven Sätzen und 
Atmung – das sind sowohl meine HaupOools, mit denen ich täglich arbeite. 

Könntest Du mir beschreiben, wie Du visualisierst?  

Ich habe sehr viel mit visualisieren gearbeitet in meiner Verletzungszeit. Ich habe dazu Videos 
verwendet oder es mir auch nur vorgestellt. Schwungvorstellungen mache ich sehr viel. Ich 
stelle mir die Sachen, die ich machen muss, immer vor. Es ist ja eigentlich wirklich so, dass der 
Körper und das Hirn nicht unterscheiden kann, ob Du die Bewegung tatsächlich machst oder 
nicht und darum würde ich sagen, dass mir das schon sehr viel geholfen hat in den zwei Jahren, 
wo ich fast nicht auf dem Ski war. Als ich zurück auf den Schnee kam, habe ich mich gar nicht 
gefühlt, als wäre ich zwei Jahre weg gewesen. Ich glaube, dass da das Visualisieren ein grosser 
Gewinn war.  

Wieviel Zeit inves;erst Du persönlich ins Mentaltraining?  

Wie viel Zeit ich invesHere ist schwierig zu sagen. Vor zwei, drei Jahren habe ich mir das immer 
fest in die Agenda geschrieben, also Du gehst jetzt heim und visualisiert noch eine Stunde. 
MiOlerweilen aber ist das fast so etwas wie zu meinem Lifestyle geworden. Also ich mache fast 
jeden Abend eine MeditaHon. Einmal ist die vielleicht 5 Minuten oder auch 30 Minuten je 
nachdem wie ich mich fühle. Manchmal denke ich heute Abend dehne ich oder ich schaue 
Videos oder visualisiere. AffirmaHonen sind bei mir täglich drin. Ich habe so viele Bücher 
gelesen und mit meinem Mentaltrainer gearbeitet und habe mir es so entwickelt, dass ich 
einfach täglich mental an mir arbeite. Wenn ich zum Beispiel merke, da kommen negaHve 
Gedanken, denke ich auch gleich, nun will ich die ersetzen.  
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Hast Du während der Verletzung auch mental gearbeitet? Was hat Dir da geholfen?   

Verletzung hat mir sehr das Visualisieren geholfen, wie ich schon gesagt habe. Aber es hat mir 
auch geholfen, es nicht zu verdrängen, sondern mich bewusst drauf einzulassen auf die 
Auseinandersetzung, indem ich nochmals ins NegaHve Gefühl rein gehe. Ganz am Anfang habe 
ich das nicht gemacht. Da wollte ich einfach den Kopf lüjen und Reisen. Das war auch 
Mentaltraining, weil ich einfach im Moment sein wollte. Also in der Verletzung ist es 
zusammengefasst noch wichHger mental zu arbeiten, weil Du dann die schönen Sachen dann 
viel weniger oder gar nicht hast.  

Könntest Du mir Dein Startritual beschreiben?  

Ich habe kein Startritual. Mein Startritual ist vielleicht einfach, dass ich meine klare RouHne 
habe. Dieses Warmup mache ich immer gleich auch jetzt in den Trainings und auf dem 
Gletscher. Das gibt mir Sicherheit. Ich stehe jeden Morgen auf und mache eine halbe Stunde 
Yoga. Das Warum-Up vor dem Skifahren ist auch immer gleich. Dann mache ich auf dem Ski 
beim Einfahren immer die gleichen Übungen. Dann in den Stangen einfahren und dann 
Aufwärmen vor dem Start. Diese RouHne ist eigentlich mein Startritual.  

Wie detailliert gehst Du den Lauf durch? 

Ich gehe den Lauf sehr detailliert durch, manchmal vielleicht sogar zu viel. Ich brauche meist 
auch länger als andere beim BesichHgen. Irgendwann muss ich mir aber vertrauen, dass er 
verinnerlicht ist und gehe ihn nicht nochmals durch. Ich arbeite an mir, dass ich es nicht zu 
verbissen detailliert mache.  

Wo denkst Du stehen wir in 10 Jahren bezüglich Mentaltraining im Skisport? 

Mentaltraining bekommt immer einen wichHgeren Stellenwert im Sport. Wir sehen es daran, 
dass Mental Health früher ein Tabu Thema war und nun immer mehr AthleHnnen darüber 
reden. Darum glaube ich, so Sachen wie, dass wir alles Menschen sind und keine Maschinen 
bekommen immer mehr an Beachtung. Gerade im Alpinsport, der eher ein verbissener Sport 
ist. Ich persönlich bin überzeugt, dass wenn es Dir gut geht als Mensch, dass Du dann auch 
Deine beste Leistung bringst. Das spreche ich auch immer mit meinem Umfeld an. Vielleicht 
gibt es andere AthleHnnen, die viel mehr «Maschinen» funkHonieren, aber bei mir ist, wohl 
auch durch meine Geschichte der emoHonale Teil sehr wichHg.  Also wenn es mir gut geht, 
kann ich meine beste Leistung bringen. Ich denke auch, dass Mentaltraining in den 
kommenden Jahren immer mehr zum professionellen Skifahren gehören wird.   
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5.2. Interviewanfragen  

5.2.1. Monika Wicki 
Von: allegra.frei@student.bbzh.ch  

Sehr geehrte Frau Wicki 

Durch ein Interview von Marco OdermaO bin ich auf Sie aufmerksam geworden. Als ich dann 
lass, dass Sie früher auch im Skisport waren, dachte ich, direkt ich würde mich sehr gerne 
eines Tages von Ihren Erfahrungen profiHeren. 

Gerne stehle ich mich Ihnen kurz vor. Ich heisse Allegra Frei und bin 18. Aufgewachsen und 
Wohnen tue ich in Gockhausen, dies ist ein Dorf in der Nähe von Zürich. Mein Herz schlägt, 
seit ich das erste Mal auf den Skiern stand fürs Skifahren. Mein Traum einmal Skirennfahrerin 
zu werden, darf ich dank meinen Eltern leben. Ich bin im Ski Club Feusisberg und momentan 
im NaHonalen Leistungszentrum MiOe. Ich habe das Glück neben dem Skifahren meine 
Ausbildung zu machen als Metallbau Konstrukteurin. Nächstes Jahr schliesse ich meine 4-
jährige Ausbildung ab. 

Nun komme ich zum Punkt, wieso ich mich bei Ihnen melde. Ich darf meine VA (VerHefungs 
Arbeit in Allgemeinbildung) vorziehen, da ich momentan mehr Zeit habe als dann in der 
Saison. Meine VA schreibe ich über «Mentaltraining im Skisport». Durch meine Mama, die 
auch Mentaltrainerin ist, habe ich mich früh damit auseinandergesetzt und davon profiHeren 
können. Durch meine zwei Kreuzbandrisse in den letzten zweieinhalb Jahren, hat 
Mentaltraining für mich noch einen höheren Stellenwert.  Meine VA möchte ich nutzen, um 
von den Erfahrungen von andern zu profiHeren. Daher wollte ich Sie fragen, ob sie sich 
vielleicht die Zeiten nehmen würden, sodass ich ein Interview mit Ihnen führen dürj. Ich 
telefonisch wäre es am einfachsten. 

Ich würde mich sehr freuen, von Ihnen zu hören. Telefonisch erreichen Sie mich unter «079 
193 88 95».  

Besten Dank im Voraus 

Freundliche Grüsse Allegra Frei 

 

Von: monika@wickifamily.cm   

Liebe Allegra 

Besten Dank für dein Interesse am Mentalcoaching und deine Anfrage zur Unterstützung 
deiner VA. 

Ich habe in letzter Zeit sehr viele zukünjige Maturandinnen und Maturanten bei ihren 
Maturaarbeiten zum Thema «Mentaltraining» und «mentale Stärke» unterstützt und viele 
Interviews gegeben. Das Thema Mentaltraining ist offensichtlich sehr beliebt. Diese Arbeit 
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mit den jungen Menschen hat mir sehr viel Freude bereitet, aber es war auch sehr 
zeiHntensiv. Aus diesem Grund muss ich dir leider miOeilen, dass ich nun diese Unterstützung 
für eine Weile aussetzten lasse. 

  

Ich wünsche dir trotzdem alles Gute für deine VA und ich hoffe sehr, dass deine Fragen durch 
andere Mentalcoachs beantworten werden können. 

Viel Glück und toi,toi,toi! 

Freundliche Grüsse 

Monika Wicki 

PERSPEKT GmbH 

Roggerliweg 7 

6052 Hergiswil 

Mail: Monika@WickiFamily.com 

Mobile +41 79 241 41 09 

 

Von: allegra.frei@student.bbzh.ch  

Sehr geehrte Frau Wicki 

Besten Dank für die Antwort. Ja offensichtlich und auch nachvollziehbar. Es ist ein sehr 
spannendes Thema. 

Freundliche Grüsse Allegra Frei 

 

5.2.2. Patrick Altendorfer 
Von: allegra.frei@student.bbzh.ch  

Sehr geehrter Herr Altendorfer  

Ich habe ihren Kontakt von meiner MuOer Aline Steinbrecher Frei erhalten. Ich bin nach der 
Suche nach einem Experten für ein Interview zum Mentaltraining im Skisport und das für 
meine Schulabschlussarbeit.  Als ich dann las, dass Sie immer noch Skirennen fahren. Dachte 
ich, dass Sie genau die richHge Person für mich sind.  
Nun aber der Reihe nach. Gerne stehle ich mich Ihnen kurz vor. Ich heisse Allegra Frei und bin 
18. Aufgewachsen und Wohnen tue ich in Gockhausen, dies ist ein Dorf in der Nähe von 
Zürich. Mein Herz schlägt, seit ich das erste Mal auf den Skiern stand fürs Skifahren. Mein 
Traum einmal Skirennfahrerin zu werden, darf ich dank meinen Eltern leben. Ich bin im Ski 
Club Feusisberg und momentan im NaHonalen Leistungszentrum MiOe. Ich habe das Glück 
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neben dem Skifahren meine Ausbildung zu machen als Metallbau Konstrukteurin. Nächstes 
Jahr schliesse ich meine 4-jährige Ausbildung ab. 

Nun komme ich zum Punkt, wieso ich mich bei Ihnen melde. Ich darf meine VA (VerHefungs 
Arbeit in Allgemeinbildung) vorziehen, da ich momentan mehr Zeit habe als dann in der 
Saison. Meine VA schreibe ich über «Mentaltraining im Skisport». Durch meine Mama, die 
auch Mentaltrainerin ist, habe ich mich früh damit auseinandergesetzt und davon profiHeren 
können. Durch meine zwei Kreuzbandrisse in den letzten zweieinhalb Jahren, hat 
Mentaltraining für mich noch einen höheren Stellenwert.  Meine VA möchte ich nutzen, um 
von den Erfahrungen von andern zu profiHeren. Daher wollte ich Sie fragen, ob sie sich 
vielleicht die Zeiten nehmen würden, sodass ich ein Interview mit Ihnen führen dürj.  

Ich würde zu Ihnen kommen oder online, wie es für Sie am besten passen würde.  

Ich würde mich sehr freuen, von Ihnen zu hören. Telefonisch erreichen Sie mich unter «079 
193 88 95».  

Besten Dank im Voraus 

Freundliche Grüsse Allegra Frei 

 

Von: info@patrickaltendorfer-coaching.ch 

Liebe Allegra 

wir können gerne aufs "DU" wechseln, wenn es für dich OK ist.  

Wenn ich unterstützen kann, mache ich das sehr gerne.  

Passt es dir in der Woche vom 24.6-27.6? 

Wegen vor Ort oder virtuell: Du wohnst in Zürich, oder? 

Liebe Grüsse und ein schönes Wochenende 

Patrick 

Patrick Altendorfer | PA Mental Training 

Dipl. Sport Mental & Management Coach 

Sport Mental Coaching | Mental Health & Wellbeing | Leadership | Seminare 

info@patrickaltendorfer-coaching.ch | +41784081847 

www.patrickaltendorfer-coaching.ch 
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Von: allegra.frei@student.bbzh.ch  

Lieber Patrick 

Ja sehr gerne. Das freut mich sehr zuhören, danke vielmals.  

In der Woche würde es für mich passen. Wenn es geht, gegen Abend, da ich bis 17 arbeite.  

Ja genau ich wohne in Gockhausen, in der Nähe von Zürich.   

Danke für deine Unterstützung. 

Schönes Wochenende 

Liebe Grüsse Allegra  

 

Von: info@patrickaltendorfer-coaching.ch 

Super. Wollen wir grad am Montag, 24 um 18.00 machen? 

LG 
Patrick 

Patrick Altendorfer | PA Mental Training 

Dipl. Sport Mental & Management Coach 

Sport Mental Coaching | Mental Health & Wellbeing | Leadership | Seminare 

info@patrickaltendorfer-coaching.ch | +41784081847 

www.patrickaltendorfer-coaching.ch 

 

Von: allegra.frei@student.bbzh.ch  

Hallo Patrick 

Ich danke dir vielmals, dass du dir die Zeit genommen hast für das Interview. Deine 
Begeisterung hat mich sehr inspiriert.  

Ich wollte noch nachfragen, ob du mir den Test zur mentalen Stärke schicken könntest. Wenn 
du Zeit hast.  

Ich wünsche dir eine grossarHge Saison. Ich würde mich freuen, dich mal zu sehen. Falls du 
mal im Hoch Ybrig bist oder gehen möchtest, einfach ungeniert melden.  

Liebe Grüsse Allegra 
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5.2.3. Michelle Gisin  
Keine Antwort erhalten.  

Von: allegra.frei@student.bbzh.ch 

Liebe Michelle 

Ich dachte, ich schreibe dir einfach mal. Es würde mir sehr viel bedeuten, wenn du dir in 
deinen besHmmt vollen Sportlerinnen Alltag kurz Zeit nehmen würdest und diese List. Auch 
wenn du besHmmt unzählige Nachrichten erhältst. Seit ich denken kann, bis du mein grosses 
Vorbild. Besonders bewundere ich deine atemberaubende Technik, deine fröhliches Wessen 
und dein Kämpferinnenherz. 

Gerne stehle ich mich dir kurz vor. Ich heisse Allegra Frei und bin 18. Aufgewachsen und 
Wohnen tue ich in Gockhausen, dies ist ein Dorf in der Nähe von Zürich. Mein Herz schlägt, 
seit ich das erste Mal auf den Skiern stand fürs Skifahren. Dies muss ich dir ja nicht erklären. 
Mein Traum einmal Skirennfahrerin zu werden, darf ich dank meinen Eltern leben. Ich bin im 
Ski Club Feusisberg und momentan im NaHonalen Leistungszentrum MiOe. Ich habe das 
Glück neben dem Skifahren meine Ausbildung zu machen als Metallbau Konstrukteurin. 
Nächstes Jahr schliesse ich meine 4-jährige Ausbildung ab. 

Nun komme ich zum Punkt, wieso ich mich bei dir melde. Ich darf meine VA (VerHefungs 
Arbeit in Allgemeinbildung) vorziehen, da ich momentan mehr Zeit habe als, dann in der 
Saison. Meine VA schreibe ich über «Mentaltraining im Skisport». Durch meine Mama die 
auch Mentaltrainerin ist, habe ich mich früh damit auseinandergesetzt und davon profiHeren 
können. Durch meine zwei Kreuzbandrisse in den letzten zweieinhalb Jahren, hat 
Mentaltraining für mich noch einen höheren Stellenwert. Meine VA möchte ich nutzen, um 
von den Erfahrungen von andern zu profiHeren. Daher wollte ich dich fragen, ob du dir 
vielleicht die Zeiten nehmen würdest, sodass ich ein Interview mit dir führen dürj. Ich 
telefonisch wäre es am einfachsten.  

Ich würde mich unglaublich freuen, von dir zu hören. Wenn du keine Zeit hast, verstehe ich, 
dass natürlich vollkommen. Es würde es mir erleichtern, wenn du mir vielleicht eine kurze 
Antwort geben könntest. Telefonisch erreichst du mich unter «079 193 88 95».  

Besten Dank im Voraus 

Freundliche Grüsse Allegra Frei 
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5.2.4. Livia Rossi 
Per Instagram 

Von: Allegra Frei  

Liebe Livia Ich dachte, ich schreibe dir einfach mal. Es würde mir sehr viel bedeuten, wenn du 
dir in deinen besHmmt vollen Alltag kurz Zeit nehmen würdest und diese List. Seit ich im 
Hoch Ybrig ein grosses sympathisches Mädchen mit einem langen Zopf sah, die schneller war 
als alle andern. Wollte ich auch mal so Skifahren wie du. Ich fieberte immer mit dir mit, freut 
mich besonders als du dein volles Potenzial zeigen konntest und sogar schon deinen ersten 
Weltcupstart haOest. Ich hoffe du kannst wieder schmerzfrei Skifahren. Ich drücke dir die 
Daumen für die Comeback Season Gerne stehle ich mich dir kurz vor. Ich heisse Allegra Frei 
und bin 18. Aufgewachsen und Wohnen tue ich in Gockhausen, dies ist ein Dorf in der Nähe 
von Zürich. Mein Herz schlägt, seit ich das erste Mal auf den Skiern stand fürs Skifahren. Dies 
muss ich dir nicht erklären. Mein Traum einmal Skirennfahrerin zu werden, darf ich dank 
meinen Eltern leben. Ich bin wie du vielleicht weisst im Ski Club Feusisberg und momentan 
im NaHonalen Leistungszentrum MiOe. Ich habe das Glück neben dem Skifahren meine 
Ausbildung zu machen als Metallbau Konstrukteurin. Nächstes Jahr schliesse ich meine 4-
jährige Ausbildung ab. Nun komme ich zum Punkt, wieso ich mich bei dir melde. Ich darf 
meine VA (VerHefungs Arbeit in Allgemeinbildung) vorziehen, da ich momentan mehr Zeit 
habe als, dann in der Saison. Meine VA schreibe ich über «Mentaltraining im Skisport». 
Durch meine Mama die auch Mentaltrainerin ist, habe ich mich früh damit 
auseinandergesetzt und davon profiHeren können. Durch meine zwei Kreuzbandrisse in den 
letzten zweieinhalb Jahren, hat Mentaltraining für mich noch einen höheren Stellenwert. 
Meine VA möchte ich nutzen, um von den Erfahrungen von andern zu profiHeren. Daher 
wollte ich dich fragen, ob du dir vielleicht die Zeiten nehmen würdest, sodass ich ein 
Interview mit dir führen dürj. Ich telefonisch wäre es am einfachsten. Ich würde mich 
unglaublich freuen, von dir zu hören. Wenn du keine Zeit hast, verstehe ich, dass natürlich 
vollkommen. Telefonisch erreichst du mich unter «079 193 88 95». Besten Dank im Voraus 
Freundliche Grüsse Allegra Frei 

 

Von: Livia Rossi 

Liebi Allegra Merci für dini Nachricht, ha mi mega gfreut z‘Interview chömer gärn mache. 
Wän würs dir am beschtä passe? Lg Livia:)  

 

Von: Allegra Frei  

Liebi Livia, danke dir vielmal für die schnelli Antwort und das ich das Interview mit dir mache 
dörf. Wägem Schaffe chan ich eher so gäge Abig. - 16.07 morn eventuell ich weiss sehr 
sponH, so ab 19 - Mi 17.07 ab 17 - Fr 19.07 ab 19 - So 20.07 ab 16 Würdi dir da eventuell 



 - 37 - 

öppis pase? Nächst Wuche gsehts wahrschindli ähnlich us, chan au eher do gäge de Abig. 
Falls gäge abig nöd chasch chani au über MiOag. Danke dir schomal. Lg Allegra 

 

Von: Livia Rossi 

16.07.2024, 12:49 

17.07 am 17:00 Uhr wür mir guet passe. 

 

5.2.5. Aline Danioth  
Per Instagramm  

Von: Allegra Frei  

Liebe Aline Ich dachte, ich schreibe dir einfach mal. Es würde mir sehr viel bedeuten, wenn 
du dir in deinen besHmmt vollen Sportlerinnen Alltag kurz Zeit nehmen würdest und diese 
List. Auch wenn du besHmmt unzählige Nachrichten erhältst. Seit ich denken kann, bis du 
mein grosses Vorbild. Seit etwa 5 Jahren liebe ich dein Leopardenhalstuch und trage es in 
Ehren. Ich liebe deine atemberaubende Technik, deine fröhliches Wessen und besonders 
dein Kämpferinnenherz. Gerne stehle ich mich dir kurz vor. Ich heisse Allegra Frei und bin 18. 
Aufgewachsen und Wohnen tue ich in Gockhausen, dies ist ein Dorf in der Nähe von Zürich. 
Mein Herz schlägt, seit ich das erste Mal auf den Skiern stand fürs Skifahren. Dies muss ich 
dir nicht erklären. Mein Traum einmal Skirennfahrerin zu werden, darf ich dank meinen 
Eltern leben. Ich bin im Ski Club Feusisberg und momentan im NaHonalen Leistungszentrum 
MiOe. Ich habe das Glück neben dem Skifahren meine Ausbildung zu machen als Metallbau 
Konstrukteurin. Nächstes Jahr schliesse ich meine 4-jährige Ausbildung ab. Nun komme ich 
zum Punkt, wieso ich mich bei dir melde. Ich darf meine VA (VerHefungs Arbeit in 
Allgemeinbildung) vorziehen, da ich momentan mehr Zeit habe als, dann in der Saison. 
Meine VA schreibe ich über «Mentaltraining im Skisport». Durch meine Mama die auch 
Mentaltrainerin ist, habe ich mich früh damit auseinandergesetzt und davon profiHeren 
können. Durch meine zwei Kreuzbandrisse in den letzten zweieinhalb Jahren, hat 
Mentaltraining für mich noch einen höheren Stellenwert. Meine VA möchte ich nutzen, um 
von den Erfahrungen von andern zu profiHeren. Daher wollte ich dich fragen, ob du dir 
vielleicht die Zeiten nehmen würdest, sodass ich ein Interview mit dir führen dürj. Ich 
telefonisch wäre es am einfachsten. Ich würde mich unglaublich freuen, von dir zu hören. 
Telefonisch erreichst du mich unter «079 193 88 95». Besten Dank im Voraus Freundliche 
Grüsse Allegra Frei 

 

Von: Aline Danioth 

Zusage durch Sprachnachricht.   
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5.3. Mental Toughness Test  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.4. Mindmap  
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5.5. Arbeitsprotokoll 
Datum  h Tä=gkeit  Reflexion  Erkenntnisse  Nächster Schri?  

13.06.24  2h   Mindmap und 
Start 
Besprechung  

Viele Ideen, die ich jetzt 
umsetzen muss.   

Meine VA kann 
starten. Möglichst 
schnell mit den 
Interviews starten.  

Interviewanfragen 
vorbereiten 

14.06.24  1h  Interviewanfr
agen 
vorbereiten 

Am besten mit den 
EinsHegsfragen starten, 
dann kommen die 
Ideen. 

Ich habe ein 
Grundtext verfasst, 
denn ich jetzt je 
nach Anfrage 
anpassen kann.   

Interviewanfragen absenden  

15.06.24  1h  Interviewanfr
agen 
überarbeiten/ 
verschicken 
und Inhaltsver
zeichnis erstel
len  

Gut war, dass ich es ein 
Tag später nochmals 
überarbeitet habe, Da 
ich, dann noch andere 
Ideen haOe.  

Das MindMap war ein 
guter Anhaltspunkt zum 
Erstellen vom 
Inhaltsverzeichnis.   

Ich hoffe, dass 
Aline Danioth mein
e Instagram 
Nachricht 
überhaupt liest. 
Allgemein hoffe ich, 
dass ich eine 
Antwort bekomme.  

Mit dem 
Inhaltsverzeichnis 
habe ich nun eine 
gewisse Struktur 
und etwa definiert 
über was ich 
schreiben möchte.  

Projekt-Vertrag  

  

16.06.24  1h  Projekt-
Vertrag  

Es ist noch 
anspruchsvoll sich für 
eine Fragestellung zu 
entscheiden.  

Ich habe einige 
Fragen, die ich 
gerne beantworten 
würde.  

Einleitung starten  

17.06.24  2h  Interview 
Absage 
beantwortet, 
Neue Anfrage 
verschickt, 
Start der 
Einleitung  

Gut, dass ich mit der 
Interview Anfragen 
startete.   

Es hat wohl einige, 
die eine Arbeit über 
Mentaltraining 
schreiben. Die erste 
Mentaltrainerin, die 
ich angefragt habe, 
hat deshalb 
abgesagt.   

Einleitung schreiben  

18.06.24  1h  Mail 
beantwortet 
von Interview 

Ich habe meinen ersten 
Interviewpartner, 

Ich muss mich bis 
Ende Monat auf das 

Einleitung überarbeiten und 
Lesen  
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Zusage und 
die Einleitung 
schreiben.  

nämlich Patrick 
Altendorfer 

Interview 
vorbereiten.  

19.06.24  1.15h
  

Lesen und 
Einleitung übe
rarbeiten  

Ich habe noch einiges zu 
lesen vor mir.   

Ich habe passende 
Bücher.  

Interviewfragen  

20.06.24  0.5h   Zwischenbesp
rechung  

Meine Projektvertrag ist 
gut.   

Nun ist mir klar, wie 
ich das 
Quellenverzeichnis 
machen muss, auch 
bei Zitaten.   

Interviewfragen   

22.06.24  1.5h   Interviewfrag
en   

  

Ich habe meinen 
Grundfragen und werde 
im Gespräch passende 
Zwischenfragen stellen.   

Ich habe 
einen äusserst span
nenden und 
beeindruckenden 
Interviewpartner 
gefunden. 
Beeindruckt bin ich 
von seinen 
Blockbeiträgen.  

Interview   

24.06.24  1.3h  Onlineintervie
w mit einem 
Mentaltrainer
  

Meine vorbereiteten 
Fragen waren super und 
ich konnte gute 
Nachfragen stellen.   

Es war ein sehr 
spannendes und 
lockeres Interview. 
Wir haben uns von 
Anfang an gut 
verstanden.   

Bedanken  

25.06.24  0.2h  Bedankungsm
ail fürs 
Interview  

Ich kann mich gar nicht 
genug bedanken.  

Nochmals 
nachfragen wegen 
dem Test zur 
Mentalen Stärke.   

Interview dokumenHeren   

  

27.06.24  1.5h   VA 
anschauen, 
Theorie zum 
Quellenverzei
chnis und 
Interview 
dokumenHere
n.   

So wie ich das 
Quellenverzeichnis bis 
jetzt gemacht habe 
passt das.   

Ich habe in andern 
VA gesehen, dass 
sie ihre Einleitung 
unterteilt haben 
und das 
Quellenverzeichnis 
in die Kapitel 
unterteilen.   

Lesen und Erstes Kapitel 
schreiben: "Was ist 
Mentaltraining?"  

  

29.06.24  1.5h  Erstes Kapitel 
schreiben: 
"Was ist 

Ich bin zufrieden mit 
meinen FortschriOen.   

Jeder schreibt und 
versteht etwas 

Lesen  



 - 41 - 

Mentaltrainin
g?"  

  anders unter 
Mentaltraining.   

01.07.24  1h  Lesen "Dein 
Weg nur 
Mentalen 
Stärke"   

Sollte öjers Lesen  Beim Visualisieren 
gibt viele OpHonen 
und man muss für 
sich die beste 
Variante 
entwickeln.  

Interview Anfragen 2   

03.07.24  0.4h  Interview 
Anfrage an 
Michelle 
Gisin   

Wenn ich auch keine 
Antwort bekomme, 
früher jemand neues 
Anfragen.  

Es ist sehr schwierig 
einen Profi zu 
kontakHeren. Auch 
vollkommen 
verständlich.   

Interview dokumenHeren  

06.07.24  1h  Interview 
dokumenHert  

Dank seinen klaren 
Antworten war es keine 
Herausforderung.  

Ich konnte gerade 
beim Visualisieren 
von seinen Tipps 
profiHeren und 
bereits anwenden.   

Theorie schreiben  

07.07.24  2.5h  Theorie 
geschrieben 
zum 
Visualisieren 
und zur 
Zielsetzung 

Meine Markierungen 
beim Lesen erleichtert 
es mir die WichHgsten 
Punkt 
zusammenzufassen.   

Ich werde nun dies 
auch so bei den 
anderen Themen 
machen.  

Interview Anfrage 3  

14.07.24  2h  Interview 
Anfrage Livia 
Rossi  

Ich habe eingesehen, 
dass es fast unmöglich 
ist mit jemandem von 
den ganz Grossen ein 
Interview zu führen. Da 
die sehr viele solche 
Anfragen erhalten, 
beschäjigt sind und oj 
keine Kontakt 
Möglichkeiten 
haben ausser über 
die Sozialen Medien.  

Da Livia Rossi, seit 
ich ein kleines 
Mädchen bin, mein 
Vorbild ist und sie 
sich gerade von 
einer Verletzung 
zurück kämpje. 
Würde ich mich 
unglaublich freuen, 
wenn sie zusage, 
würde.  
 

Interview Fragen vorbreiten  

  

16.07.24  1h  Interview 
Fragen 
vorbreitet  

Fragen fielen mir leicht. 
Ich werde die 
wichHgsten Fragen vom 
ersten Interview auch 
ihr stellen. Um drei 
Meinungen zu haben.   

Freu mich schon 
sehr auf das 
Interview und 
besonders sie 
richHg 
kennenzulernen.  

Interview mit Livia Rossi  
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17.07.24  0.5h   Interview mit 
Livia Rossi  

Da wir uns schon etwas 
kannten, war die 
SHmmung locker und 
sogar etwas vertraut. 
Sie wurde mir noch 
sympathischer.   

Besonders in der 
Abfahrt setzt sie 
das Visualisieren 
gezielt 
und regelmässig ein
. Und erreicht 
dadurch, dass 
nöHge Vertrauen.   

Interview dokumenHeren   

18.07.24  1h  Interview 
dokumenHere
n  

Meine vorbereiteten 
Fragen waren gut und 
ich konnte spannende 
zwischen Fragen im 
Gespräch stellen.  

Ihre Antworten 
waren spannend 
und sie brachte es 
auf den Punkt. Ich 
merkte, dass sie 
bereits 
Medientraining 
haOe und dies nicht 
ihr erstes Interview 
war.    

Lesen  

23.07.24  0.5h  Lesen und 
Markieren 
zum 
Selbstbewusst
sein  

In meine 3 Büchern 
finde ich 
unterschiedliche 
InformaHonen.  

Das 
Selbstbewusstsein 
ist in allen 
Lebensbereichen 
entscheidend.  

Theorie schreiben zum 
SelbstwerOraining.  

25.07.24  1h  Theorie 
schreiben 
zum 
SelbstwerOrai
ning.  

  

Meine 
unterschiedlichen 
Quellen 
zusammenzufassen war 
nicht nur einfach.   

Mir war nicht 
bewusst, wie 
entscheiden das 
Selbstbewusst sein 
im Sport ist und ich 
mein 
Selbstbewusstsein 
zu sehr von den 
Korrekturen meinen 
Trainern abhängig 
mache.  

  

Lesen  

27.07.24  1.5h  Zuerst 
lesen, Markier
en und dann 
Theorie 
schreiben zu
m Thema 
Gedankensteu
ern. 

Besonders das Buch 
von Heimsoeth fand ich 
interessant.  

Das 
Gedankensteuern 
ist am WeOkampf 
entscheidend, da 
man sich mit den 
richHgen Gedanken 
in Verfassung bringt 

DriOes Interview   
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seine Bestleistung 
abzurufen.  

01.08.24  0.2h  Alte 
Skitrainerin 
kontakHert  

Ich häOe ihr früher 
nochmals nachfragen 
sollen, als keine Antwort 
kam.  

Sie schickte mir den 
Kontakt von 
Aline Danioth. Sie 
meinte sie habe sie 
gefragt und ich 
könne mit ihr das 
Interview über 
Sprachnachrichten 
machen.   

Interview Fragen schreiben  

05.08.24  0.5h  Interview 
Fragen 
schreiben  

  

Ich werde ihre 
ähnlichen Fragen stellen 
wie Livia Rossi.   

Auf ihrer Webseite 
fand ich kaum 
InformaHonen über 
sie. Was das 
Vorbereiten 
erschwerte.   

Interview Fragen schreiben  

  

06.08.24  0.5h  Interview 
Fragen 
schreiben  

  

Ich war nervös, daher 
habe mir alles 
aufgeschrieben, was ich 
sagen werde.   

Um eine gute 
Sprachnachricht zu 
schreiben habe ich 
meine 
Atemtechniken und 
die 
Gedankensteuerung 
angewendet.   

Abbildungen suchen & Lesen  

07.08.24  1h   Abbildungen 
suchen und 
Lesen  

  

Ich lerne immer etwas 
Neues.   

Im Buch 
von Heimsoeth hat 
es besonders grossa
rHge Abbildungen, 
die ich verwenden 
kann.   

Abbildungen Scannen  

12.08.24  0.2h  Abbildungen 
Scannen  

Ich hoffe die Qualität ist 
gut.   

Die meisten Scans 
sind gut 
geworden.   

Abbildungen einfügen  

14.08.24  1h   Abbildungen 
einfügen und 
beschrijen   

Ging gut, sehr prakHsch 
das es die 
Nummerierung 
automaHsch anpasst.  

Noch Fragen wie 
genau beschrijen.   

VA-Besprechung  

15.08.24  0.7h   VA-
Besprechung  

Ich muss noch die 
Interviews einbauen 
und den 

Ich muss jetzt 
gezielt jede Minute 

Aline Danioth Interview 
abschreiben und 
TitelblaOgestallten  
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Erfahrungsbericht 
schreiben.   

in die VA 
invesHeren.   

16.08.24  5h   Aline Danioth 
Interview 
abschreiben  

 und TitelblaO 
gestallten  

Meine mehrfachen 
Versuche haben sich mit 
einem sensaHonellen 
Interview ausgezahlt.  

Die Word Tricks meiner 
Schwester ermöglichten 
es den Fussballer aus 
dem Gehirn zu 
retuschieren und ein Ski 
Foto von mir 
einzusetzen.  

Für sie hat 
Mentaltraining 
einen äusserst 
hohen 
Stellenwert.  Aline 
Danioth ist sehr 
diszipliniert auch 
was das 
Mentaltraining 
angeht. 

Die Canva App ist 
eine gute 
Möglichkeit, um 
TitelbläOer zu 
erstellen.   
 

Erfahrungsbericht und 
Theorie zu den 
Entspannungstechniken 
schreiben.    

17.08.24  6h   Erfahrungsber
icht 
schreiben   

  

Dies zu schreiben, fiel 
mir leicht, da ich meine 
Erfahrungen schildern 
konnte.  

Ich konnte seit 
meiner Mama die 
Ausbildung zur 
Mentaltrainerin 
gemacht hat davon 
profiHeren.   

Schlusswort schreiben  

18.08.24  6h  Schlusswort 
schreiben und 
Abbildungen 
einfügen  

Nun kann ich davon 
profiHeren, dass ich all 
meine Unterlagen 
au|ewahrt habe.   

Ich habe 
unterschätz wie viel 
Arbeit zum Schluss 
noch auf einem 
zukommt. Daher 
hat die VA bis zur 
Abgabe 
höchste Priorität.   

 
 

Korrektur lesen lassen 
und anschliessend korrigieren  

19.08.24  2h   Korrektur 
lesen lassen 
und anschlies
send korrigier
en  

  

Rechtschreibung war 
noch nie meine Stärke 
zum Glück hat meine 
Mama geholfen die 
Rechtschreibung zu 
korrigieren.  

So kleine Fehler wie 
ein Lehrzeichen 
schleichen sich 
besonders gerne 
ein. Satzzeichen 
finde ich auch sehr 
schwierig.  

Quellenverzeichnis 
und Abbildungsverzeichnis 
erstellen  

20.08.24   1.5h  Quellenverzei
chnis 
und Abbildun

Zum Glück habe ich, 
sobald ich ein Bild 
verwendet habe, den 

Meine drei Bücher 
waren meine 
Hauptquellen. Wie 

Layout überarbeiten und E-
Mails einfügen 
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gsverzeichnis 
erstellen  

Link in das 
Abbildungsverzeichnis 
kopiert. Sodass ich auch 
jetzt noch angeben 
kann, woher ich es 
habe.  

auch aus meinen 
drei informaHven 
Interviews konnte 
ich in den Text 
integrieren.  

21.08.24   3h Layout 
überarbeiten 
und E-Mails 
einfügen 

Die einheitliche 
FormaHerung ist sehr 
zeiHntensiv. 

Da ich bei Aline Danioth 
und Livia Rossi nicht 
über E-Mails Kontakt 
haOe, war es schwierig 
diese darzustellen.   

Da mein Word 
automaHsch immer 
wieder Schrijen 
auswählte und ich 
nicht jedes Mal 
kontrollierte, ob ich 
mit der richHgen 
schrieb. Was zur 
Folge haOe, dass 
meine Arbeit in 
verschiedenen 
Schrijen war. 

Feinschliff und die Versionen, 
ohne Namen etc. Erstellen   

22.08.24   2h Feinschliff 
und die 
Versionen, 
ohne Namen 
ec. Erstellen   

Der Befehl, der die 
Wörter im ganzen Text 
auswählt, hat es mir 
sehr erleichtert, die 
Namen zu löschen. Zum 
Glück habe ich meine 
Schwester gefragt, ob es 
so einen Befehl gibt. 

Ohne die 
Abbildungen sieht 
meine Arbeit um 
Welten weniger 
interessant aus.  

Meine VA abgeben 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


