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SABINE

SPORTMENTALTRAINING

Team- und Einzelsportler, Workshops, Wettkampfbetreuung

» In Wettkampfsituationen entscheiden die Nerven! «

Sportmentaltraining liefert Werk-
} zeuge zur Leistungsoptimierung.
Es geht darum, die Konstanz in
der Leistung und die Fahigkeit
der Angst- und Stressregulation
durch Konzentration, Entspan-
nung und Visualisierung zum
richtigen Zeitpunkt abrufen zu
kénnen.

Mit einem prazisen Mental-Coaching erlernt ihr in der
Theorie und in praktischen Ubungen schnelle Angst- und
Stressreduktion, Emotionskontrolle, strategische Zielar-
beit, die Kraft der Gedankenhygiene und verschiedene
Ankertechniken. lhr findet innere Ausgeglichenheit und
Konzentration auf das Wesentliche. Der sichere Weg zu
mentaler Starke, konstanter Leistung und letztlich zum
SIEG!

Sieger werden nicht geboren,

) SIEGEN

kann man lernen!



N WIRD IM KOPF?

GEWONNEL AUCH!

VERLO

WAS? THEMEN

» Blockaden/Angste I6sen

» Verletzungstrauma I6sen

» Leistung optimieren

» Niederlagen verarbeiten

» Herausforderungen
annehmen

» Strategie entwickeln

» Visionen verwirklichen

» Teambildung organisieren

» Wettkampfstress standhalten

» konstante Motivation, Konzentration und Leistung

FUR WEN

Far alle ambitionierten Sportler, Teams und Trainer, egal
welcher Sportart, welchen Alters und Leistungsstandes,
die das Ziel haben, besser zu werden.

WIE GEHTS

Sportmentalcoaching findet in Einzelterminen oder als
Gruppenarbeit fir Teams statt. Trainings kénnen am
Wohnort, in Trainingsstatten sowie direkt beim Austben
der Sportart stattfinden.

Das Training kann fiir kurzfristige Zielarbeit bis hin zur
Umsetzung langfristiger Visionen eingesetzt werden.
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L
TECHNIKEN

WINGWAVE COACHING

Erzielen und erhalten Sie
Ihr optimales Leistungsvermdgen durch

= prazises Erfolgs-Coaching

= schnelle Angst- und Stressreduktion

= kreative Dynamik durch positive Emotionen
= innere Balance

MENTALE TECHNIKEN

= Konzentration auf das Wesentliche
= Emotionskontrolle
= Visualisierung

= Zielarbeit

= Gedankenhygiene
= Ankertechnik

STRESS MANAGEMENT

= [dentifikation der Stressoren
= Ansatze: Was kann ich wie verandern?
= Zeitmanagement
= ,Nein® sagen lernen
= Chronobiologie
= Erndhrung
= Selbstwahrnehmung
= Coaching
SABINE WELDER

SPORTMENTAL TRAINING
PRUFUNGSVORBEREITUNG
STRESSPRAVENTION

5 NLP-Mental-Coach

® Sport-Mentalcoach

¥ Wingwave-Coach

B Stress- und Burnout-Trainer
¥ Business-Kompakt-Kurs

= Wirtschaftsfachwirt

SchulstralRe 30 = 96450 Coburg
Mobil: 01 70 354 77 63
info@SabineWelder.de
www.SabineWelder.de




