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Miriam Urch

• Sportwissenschaften & Betriebswirtschaft

• 23 Jahre Handball gespielt

• Sport- und Businessmentaltrainerin

• ORF-Expertin

• Sportpsychologische Beratung & Coaching im Leistungssport



K e r n a u f g a b e n  d e r  S p o r t p s y c h o l o g i e

Leistungsoptimierung

Gesundheit Persönlichkeitsentwicklung

State of Excellence



Beispiele aus dem Sport

Quelle: https://www.instagram.com/p/C-VRg1bRh5X/?img_index=1



Beispiele aus dem Sport

Quelle: https://www.instagram.com/p/DFDrWXws391/



Henry Ford

Ob du denkst, du kannst es, oder du 

kannst es nicht: 

Du wirst auf jeden Fall recht behalten.

Quelle: https://cdn.britannica.com/26/212326-050-
08CF620A/portrait-Henry-Ford-circa-1919.jpg



Gedanken

Gefühle

Wahrnehmung

Verhalten

Realität

Sportmental Training, Heimsoeth, S. 78



Fragen

Warum engagiere ich mich im Verein? 

Was macht mir daran Spaß?



Frage

Welche Stärken bringe ich in die Vereinsarbeit mit?



Frage

Welche Erfolge hatte ich im Laufe meiner Vereinstätigkeit 

bereits?



Fragen

Was stellt mich vor Herausforderungen?

Welche Herausforderungen habe ich im Verein?



Frage

Was gibt mir Energie? 



Transfer in den eigenen Alltag

Das nehme ich von heute mit:

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Das setze ich um:

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 



Vielen 
Dank!

KONTAKT

Mag. Miriam Urch, BSc.

miriam.urch@outlook.com

0699/10710875

LinkedIn: miriam-urch
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