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Starker Kopf. Starkes Spiel.


Dieses Buch ist für junge Fußballer, die nicht nur besser spielen wollen – sondern mental bereit sein wollen, wenn es zählt.


In 8 Kapiteln mit 24 einfachen Mindhacks lernst du:




	Wie du selbstbewusster wirst


	Wie du mit Druck und Fehlern umgehst


	Wie du deinen Fokus findest – und hältst


	Wie du deine Stärken nutzt, wenn’s zählt





Einfach, alltagstauglich, sofort anwendbar.


[image: ] Für Spieler, die nicht nur kicken – sondern den Unterschied machen wollen wie die Profis.


[image: ] Für Eltern und Trainer, die mental stark begleiten wollen.









Einleitung


Willkommen, zukünftiger Champion!


Doch zur Gratulation ist es vielleicht noch etwas zu früh. Warum? Dazu gleich mehr!


„Talent ohne harte Arbeit ist nichts. Aber harte Arbeit und mentale Stärke machen den Unterschied.“


Das sagte Cristiano Ronaldo über Mindset und damit über mentales Training im Fußball.


Oft hören wir Aussagen wie: „Die anderen haben mehr Talent“ oder „Ich bin nicht gut genug.“


Das mag sein – doch die gute Nachricht, wie Ronaldo sagte: Dein Talent ist bei Weitem nicht alles!


„Mentale Stärke ist einer der wichtigsten Faktoren für eine erfolgreiche Karriere.“


So sieht es Roger Federer – der 20-malige Grand-Slam-Sieger und einer der besten Tennisspieler aller Zeiten – wenn es um Mentalität im Sport geht.


Mentales Training gilt mittlerweile als einer der wichtigsten Erfolgsfaktoren – auch im Fußball.


Der Fokus liegt jedoch noch häufig auf Athletik, Technik und Taktik. Die mentalen Fähigkeiten werden dabei oft übersehen.


Doch du musst verstehen: Für eine erfolgreiche Karriere im Fußball brauchst du eine gesunde Mischung aus allen Bereichen.


Und dennoch: Im Kopf fängt alles an!


Daher wird es jetzt Zeit, dass du Verantwortung übernimmst – und zum Mentalen Champion wirst.


„Ich fange früh an und bleibe bis spät. Tag für Tag, Jahr für Jahr.


Ich habe 17 Jahre und 114 Tage gebraucht, um über Nacht erfolgreich zu werden.“


– Lionel Messi


Jetzt sind wir also so weit. Ohne deinen Willen und deine Einstellung wirst du es nicht schaffen. Du musst es selbst in die Hand nehmen – und an dir arbeiten.


Eine Warnung vorweg:


Nur dieses Buch zu lesen und zu hoffen, dass danach alles gut ist, wird nicht reichen.


Ein Beispiel aus der Schule:


Früher haben manche Schüler ihr Mathebuch unter das Kopfkissen gelegt, in der Hoffnung, das Wissen würde über Nacht in den Kopf wandern.


Was für ein Blödsinn… Auch wir sind damals darauf reingefallen.


Wenn du wirklich zum Mentalen Champion werden willst, musst du dich weiterentwickeln. Du musst an dir arbeiten, ausprobieren – und mutig sein.


Wenn du dazu keine Lust hast, dann verschenke dieses Buch jetzt.


Aber: Wenn du weiterkommen willst – lass uns anfangen.


Und keine Sorge – du bist nicht allein.


Wir begleiten dich mit großer Freude auf deinem Weg!


In diesem Buch erfährst du - kurz, knackig und mit vielen Mindhacks - wie du deine mentale Stärke verbessern kannst, um im Sport erfolgreich zu sein. Auch wenn du körperlich top vorbereitet bist, ist es oft die mentale Stärke, die den Unterschied zwischen Sieg und Niederlage ausmacht.


Die besten Sportler der Welt wissen: Der Weg zum Erfolg führt nicht nur über harte Arbeit und Training – sondern auch über die richtige Einstellung und mentale Vorbereitung.



Was erwartet Dich? [image: ]



In diesem Buch findest du praktische Strategien und Tools, die dir helfen, deine mentale Stärke gezielt zu entwickeln – und das nicht nur im Fußball, sondern auch im Alltag und in anderen Lebensbereichen.


Das bekommst du: [image: ]




	
Praktische Tipps und Tricks in 8 Kapiteln für mehr Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein


	
Methoden, um deine Stärken zu erkennen und gezielt einzusetzen


	
Wege, um klare und erreichbare Ziele zu setzen


	
Strategien, um besser mit Fehlern und Rückschlägen umzugehen


	
Mindhacks, die dir sofort helfen, deine mentale Stärke zu verbessern


	Und vieles mehr rund um das Thema mentales Training






Unser Ansatz:


Die Kapitel und Übungen in diesem Buch sind unser Best Guess für deine persönliche Entwicklung im mentalen Bereich. Der Aufbau basiert auf vielen Jahren Erfahrung in der Zusammenarbeit mit Sportlern – vom Amateur bis zum Nationalspieler.


Wir haben bewusst diese Reihenfolge gewählt, weil jedes Kapitel auf dem vorherigen aufbaut. Unsere Empfehlung:


Lies das Buch am besten in der vorgesehenen Reihenfolge – und nutze gezielt die Übungen, die zu dir und deiner aktuellen Situation passen.


[image: ] Lass uns gemeinsam auf eine Reise gehen, um dein volles Potenzial zu entfalten!


[image: ] Viel Erfolg auf deinem Weg
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