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Sportmentaltrainerin

Mentale Potentiale erkennen und nutzen kdénnen, dies entscheidet im Sport Uber Sieg und
Niederlage.

Gerade im Ausdauersport zeigt sich vielfach, dass die Leistung letztendlich von der
mentalen Verfassung abhéngig ist.

Mentaltraining ist ein individueller Entwicklungsweg, der die Beherrschung der Gedanken
trainiert, sowie das Erkennen und Nutzen der eigenen Fahigkeiten und Energiequellen
ermdglicht. Im Leistungssport ist Mentaltraining ein fixer und integrierter Bestandteil des
Trainingsprogramms. Mentaltraining funktioniert ebenso wie kdrperliches und technisches
Training. Durch Konsequenz, Ausdauer und folgerichtiges Handeln stellt sich der Erfolg ein.
Dieser Erfolg aber tbertrifft in vielen Fallen alle Vorstellungen.

Mentaltraining zeigt, dass die inneren emotionalen Zustande eine entscheidende Auswirkung
auf das Ergebnis im Sport haben. Es hilft personliche Wege zu finden, diese Zustande
bewusst zu steuern.

Wir bieten lhnen die Méglichkeit dieses Know How fir sich und fiir andere Menschen bei der
Ausbildung zum/r Sportmentaltrainerin zu nutzen.

Prominente Beispiele zeigen, welche Krafte mobilisierbar sind, wenn der Kopf auf Erfolg
ausgerichtet ist.

Zielgruppe:

Die Ausbildung zum Sportmentaltrainerin ist flr Trainerlnnen und Sportlerinnen
gleichermalf3en geeignet. Sie erfahren und erlernen auf einfache Art und Weise die
wichtigsten Methoden und Techniken des Mentaltrainings mit dem Fokus auf die
Mobilisierung der persdnlichen Potentiale im Sport. Die Mdglichkeiten der mentalen Starke
sind auch in anderen Lesbereichen (Beruf, Privatleben) von grofiem Nutzen und anwendbar.

Variante |: Exklusivlehrgang fur 1 Teilnehmerin (Sie sind schon Trainerln einer Gruppe und
wollen die Techniken und Methoden des Mentaltrainings gewinnbringend fiir Ihre Schitzlinge
einsetzten)
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Variante Il: In der Gruppe max. 15 Teilnehmerinnen (Sie sind selbst Sportlerin oder
studieren oder haben Sportwissenschaft studiert und méchten sich mit den Techniken und
Methoden des Mentaltrainings vertraut machen und fr sich und lhre zukiinftige Gruppe
nutzen.)

Ziele:

e Sie wissen, was Mentaltraining wirklich ist und kennen die Grundlagen

* Sie kennen die wichtigsten Einsatzbereiche von Mentaltraining im Sport

e Sie kdnnen die Inhalte an die jeweilige Situation und Person adaptieren

e Sie wissen, wie Sie Sportmentaltraining in der Praxis anwenden

e Sie haben die wesentlichen Methoden gelbt

e Sie und lhre ,Schitzlinge” sind erfolgreicher und in Wettkampfsituationen stabiler
Inhalte:

e Zielarbeit im Sport

Entspannung und Visualisierung
Kon-ZEN-tration

State of Flow

Selbstgesprachsregulation

Psychohygiene

Wettkampfblockaden erkennen und abbauen

Am Ende der Ausbildung absolviert jede/r Teilnehmerin eine schriftliche Lernerfolgskontrolle
und prasentiert eine Praxisarbeit, die sich auf die konkrete perstnliche Umsetzung der
Inhalte bezieht.

Ihr Nutzen 2 Varianten:

Teilnehmerzahl Variante |: Exklusivlehrgang fir 1 Teilnehmerinnen

Teilnehmerzah! Variante II: In der Gruppe max. 15 Teilnehmerinnen

Sie kombinieren Techniktraining, Ausdauertraining und sonstige korperliche Trainingsformen
mit den entsprechenden mentalen Trainingsformen und werten dadurch Ihre Kompetenzen
als TrainerIn wesentlich auf. Sie und Ihre ,Schutzlinge* sind erfolgreicher.

Als Sportlerin kommen Sie mit Mentaltraining lhren ersehnten Siegen einen Schritt néher.

Ausbildungsdauer Variante I:

7 Module /9 Tage / 141 UE

3 Tage durchgehendes Einzelcoaching vor Ort in lhrer Trainingsgruppe

5 Tage Einzelcoaching in zeitlichen Abstanden vor Ort in lhrer Trainingsgruppe
ca. 40 UE schriftliche Diplomarbeit

1 Tag Testing schriftlich und vor Ort in lhrer Trainingsgruppe

Ausbildungsdauer Variante Il:

4 Module / 18 Tage / 210 UE

16 Tage Theorie und Praxis

2 Tage Praxis (1 Tag Co-Training, 1 Tag abhalten eines eigenen Seminars oder Veranstaltung)
3 - 4 Peergrupptreffen a 4 UE

ca. 40 UE schriftliche Diplomarbeit (2 Seminardesigns)

Start der Mentaltrainerausbildung ist der 23.09.2010

Abschluss und Diplomverleihung ist am 05.02.2011
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- Sportmentaltrainerin
- Entspannungstrainerin

Ihre Investition Variante I:

3 Tage vor Ort in lhrer Trainingsgruppe

5 Tage Einzelcoaching

1 Tag Testing

€ 2.880.- inkl. Mwst exkl. Nachtigung, Fahrtkosten und Verpflegung

Ihre Investition Variante Il

Mentaltrainerausbildung mit Spezialisierung Sportmentaltrainerin Module | + 11 + [l + IV
1 Tag Co-Training

1 Tag halten eines eigenen Seminars oder Veranstaltung

Unterlagen

Flipchartprotokoll auf CD

Prufungsgebihr

sowie eine Potenzialanalyse sind im Preis inbegriffen.

€ 1.920.- inkl. Mwst exkl. Nachtigung und Verpflegung

Die Teilnahme wird unter bestimmten Voraussetzungen aus AMS/ESF-Mitteln mit einem
Kostenzuschuss von bis zu 100% der Teilnahmegebihren gefdrdert. Eine
Kontaktaufnahme vor Lehrgangsbeginn ist unbedingt notwendig!

Wir freuen uns, wenn Sie bei dieser Ausbildung mitmachen und winschen Ihnen in
der Zwischenzeit viel Spal3 und Erfolg!
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