
 

 

Motivationsplan - Erfolg hat drei Buchstaben-TUN 

erarbeitet durch Vivian Hofmann (Damen- und Jugendteam Romabowlers e.V.) 

 

Auf der Bowlingbahn: 

Training 

-erstes Spiel: Anwurf auf 7er mit Räumball, Rest normal räumen 

           Anwurf auf 10er mit Räumball, Rest räumen (Immer im Wechsel 7er, 10er) 

-zweites Spiel: Leisten Training, Genauigkeit trainieren (auch mal total verrückte Linien Spielen, oder 

Bälle die für das Ölbild gar nicht geeignet sind, Balllauf beobachten, richtig anpassen) 

-drittes/viertes Spiel: An welchen Schwerpunkten arbeitest du? Hand, Timing, Ballabgabe, Crossover 

step? Auf EINE Sache konzentrieren, daran arbeiten, egal was fällt, nur auf das achten was du 

verbessern willst) 

-fünftes/sechstes Spiel: zwei Spiele auf Ergebnis unter Beachtung des Schwerpunktes den du in den 

beiden Spielen davor trainiert hast) 

-ruhig auch mal Wettkampfsituationen nachstellen. Einfach auch mal im Training um ein Getränk 

oder Ähnliches spielen, man will ja vor lauter Training nicht den Spaß und die Lockerheit verlieren  

-mal kein Trainer da? Kamera mitnehmen, wenn möglich mit Stativ oder einfach auf einen Tisch 

stellen und Aufnahmen machen. Später angucken und mit Top Spielern vergleichen. In regelmäßigen 

Abständen filmen und Veränderungen erkennen, dann neues Trainingsziel setzen 

 

Wettkampf: 

 

-Abend vorher Wanne einlassen, Entspannung 

-sich bildlich vorstellen wie der Spieltag ablaufen soll (ja, man darf sich auch den Sieg vorstellen oder 

ein neues Highgame, bewirkt Wunder, wenn man sich so mental pusht!!!) 

-Kurz vor Wettkampfbeginn: Musik hören oder anders Ablenken (Atemübungen) 



-Vor einem Wettkampf immer gut erwärmen! Gibt sonst böse Folgen (Dass man durch richtiges 

Aufwärmen Verletzungen vorbeugen kann, ist längst bekannt. Doch hinter dem Warm Up verbirgt 

sich noch weit mehr: Die Muskeln gewinnen an Elastizität, Deine neuromuskulären und geistigen 

Leistungen verbessern sich, und der Stoffwechsel wird angeregt. Zudem steigt Deine 

Sauerstoffausnutzung um das Dreifache, die Durchblutung der Muskulatur sogar um das Vierfache, 

und auch Deine Koordinationsfähigkeit verbessert sich erheblich. Kurzum: Dein Training wird 

effektiver!!!) also auch beim Training immer Erwärmung, ob man will oder nicht! 

-während des Wettkampfes keine großen Experimente, Anpassen und gut ist (nix neues erfinden, du 

weißt was du kannst) 

-Immer eine Banane einpacken, gibt Power (Wenn du keine Banane magst, irgendwelches anderes 

Obst/Gemüse oder Süßes ->kleiner Snack, damit der Magen zu tun hat und du nicht abgelenkt wirst) 

 

Neben der Bowlingbahn: 

 

-Rad fahren, Joggen, Schwimmen oder Walken zum Ausgleich mindestens einmal die Woche 

-Biografien von erfolgreichen Sportlern lesen! Da kann man super viel Motivation draus entnehmen 

-Bild deines Bowlingvorbildes ausdrucken und an die Wand neben dein Bett hängen, damit du jeden 

Tag siehst wofür du arbeitest 

-Videos von Top Bowlingspielern auf YouTube angucken, wenn man sich den Ablauf gut einprägt, 

kann man es auf das eigene Spiel besser anwenden 

-Turniere raussuchen die man spielen will -> Erfahrungen sammeln 

 

 

Mentales: 

-Wer kämpft kann verlieren, wer nicht kämpft hat schon verloren 

-immer an sich glauben, andere Spieler machen auf Fehler (gerade im K.O.-System) 

-es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen 

-wo andere meinen zu „trainieren“ nicht ablenken lassen, nur richtiges Training zahlt sich aus 

-selbst kritisch sein und sich nichts vormachen 

-niemals den Mut verlieren und immer optimistisch bleiben 

-der Spieltag ist nicht mit einer 120 beendet, sondern erst mit dem aller letzten Wurf! 

-auch Profisportler sind keine Übermenschen, jeder hat mal klein angefangen 

-auch über die kleinen Erfolge freuen 

 

 

 

 

 


