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Michael Draksal 
Mentales Training 
im Leistungssport

Die Praxis-DVD für Sportler, Trainer 
und Eltern

  3 Stunden Laufzeit !

1  Einleitung  –  Was ist Mentaltraining?

2  Mentales Techniktraining

3  Die Leistungsentwicklung beschleunigen

4  Die Leistung im Wettkampf abrufen

5  Mentaltraining in der Praxis

6  Sportpsychologie als Beruf

... mit vielen Tipps und Beispielen 

Das bahnbrechende Trainingsprogramm ï jetzt in der 2. Auþage!

Mentales Training im Leistungssport

Bildformat
16:9 Widescreen

Tonformat
Dolby Digital 5.1

Laufzeit
ca. 180 Min.

Sprache
Deutsch

DD

,!7ID9I1-becidj!

BUCH

Checken Sie 
Ihr Blut!

Südwest Verlag
ISBN 978-3-517-08386-5
112 Seiten, 6,95 €

Kennen Sie eigentlich die Werte Ih-
rer letzten Blutuntersuchung? Auch 
wenn alles im „Normalbereich“ war, 
können Sie den Laborbefund mit Hil-
fe des Buchs „Blutwerte. Alles, was 
Sie wissen müssen“ genauer studie-
ren. Denn hier lesen Sie nicht nur, wie 
weit der Referenzbereich der einzel-
nen Blutwerte gefasst wird, sondern 
auch, welche Krankheiten sich mög-
licherweise hinter au� älligen Wer-
ten verbergen können. Außerdem er-
fahren Sie, welche Aufgaben das Blut 
hat, wie eine Blutuntersuchung ab-
läu�  und was alles untersucht wer-
den kann. Zudem erhalten Sie Tipps, 
wie Sie durch eine gesunde Lebens-
weise oder eine Ernährungsumstel-
lung schlechte Werte verbessern kön-
nen. Anke Joas, selbst Ärztin, erklärt 
in verständlicher Weise auch komple-
xe Zusammenhänge, ohne allerdings 
zu sehr in medizinische Details einzu-
tauchen. 

Unsere Bewertung
Nutzen  l l l l l
Anschaulichkeit  l l l l l
Preis/Leistung  l l l l l

BUCH

Durchstarten in der 
zweiten Disziplin

Sportwelt Verlag
ISBN 978-3-9811428-3-9
253 Seiten, 22,95 €

Während eines Triathlons verbringen 
Sie die meiste Zeit auf Ihrem Rad – 
Grund genug, sich intensiv mit der 
zweiten Disziplin auseinanderzuset-
zen. Radexpertin Lynda Wallenfels lie-
fert in ihrem Buch „Radtraining für 
Triathleten und Radtouristikfah-
rer“ auf mehr als 200 Seiten wertvolle 
Tipps. Nach der Vorstellung der Aus-
rüstung und verschiedenen Radeinstel-
lungen liegt das Hauptaugenmerk auf 
der körperlichen Vorbereitung. Der 
Ratgeber liefert zahlreiche Übungen 
zum Trainieren der Rumpfmuskulatur, 
aber auch zum Verbessern von Tech-
nik und Taktik. Im Kapitel „Trainings-
plan“ erläutert Wallenfels, wie Sie die 
Theorie in die Praxis umsetzen und 
Ihren individuellen Trainingsplan in-
klusive Trainingseinheiten selbst ausar-
beiten können. Ein sehr nutzwertiges 
Buch, das leider in einem einfachen 
Layout mit nur wenigen Schwarz-
weiß-Fotos präsentiert wird.

Unsere Bewertung
Nutzen  l l l l l
Optik  l l l l l
Preis/Leistung  l l l l l

DVD

Training 
für den Kopf

Draksal Sportverlag
ISBN 978-3-93290-804-0
180 Minuten, 39,95 €

Konzentrieren, motivieren, Selbstver-
trauen au� auen – Mentaltraining im 
Sport kann helfen, Ihre Leistung zu 
steigern. Doch wie funktioniert das 
genau? Michael Draksal, Sportwissen-
scha� ler und Sportpsychologe, erklärt 
in seiner DVD „Mentales Training 
im Leistungssport“, was Mentaltrai-
ning ist, wie man seine Technik men-
tal trainiert und so gestärkt in den 
Wettkampf geht, um die optima-
le Leistung abzurufen. Nach einem 
Theo rieblock demonstriert Draksal an 
diversen Beispielen aus seiner Semi-
narpraxis, wie mentale Stärke trainiert 
werden kann. Zahlreiche Seminarteil-
nehmer aus den unterschiedlichsten 
Sportarten berichten über ihre Erfah-
rungen und erzählen, was Mentaltrai-
ning bei ihnen bewirkt hat. Von den 
Übungen können übrigens nicht nur 
Profi s – wie der DVD-Titel vermu-
ten lässt – sondern Sportler aller Leis-
tungsklassen profi tieren.

Unsere Bewertung
Nutzen  l l l l l
Unterhaltung  l l l l l
Preis/Leistung  l l l l l
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