Mentaltraining
bei sportlichen und persénlichen Zielen
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Du planst eine Expedition? Eine Klettertour?
tine Bergbesteigung? Eine Hohlentour? Oder
ein anderes Abenteuer? Wettkampf?
Profung? Vortrag? Ronzert?
Lebensumstellung? Eine weitreichende
Veranderung? Eine Herausforderung?

Gerne bereite ich Deine Birne darauf vor.
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Mentaltraining - Was kann es leisten?

Mentales Training befahigt dich, deine persénliche Bestleistung
zu entfalten und abzurufen, wenn es drauf ankommt. Mit
gewissen Mentaltechniken werden Blockaden uberwunden,
Angste abgebaut, Henmungen beseitigt, das
Durchhaltevermagen gescharft uvm. Das Training gibt dir
Werkzeuge an die Hand, die dich befahigen, dein Ziel zu
fokussieren, dich selbst immer und Uberall zu motivieren,
oder auch loszulassen und dich neu zu orientieren.

sportshirne - Wer/Wie/Was fir wen?

Ich heiBe Astrid Ecke, bin alpine Mountainbikerin,
leidenschaftliche Tennisspielerin und Bergsteigerin. Als
Mentaltrainer richtet sich mein Service an ambitionierte

Sportler sowie wandlungsfreudige Einzelpersonen, die ein
alltagstaugliches, erfolgsorientiertes Mentaltraining
winschen. Das Training lasst sich so unauffallig wie maglich in
dein Leben Integrieren, dh. skype-calls und maBgeschneiderte
Ubungsbooklets sind genauso iblich wie face-to-face-
Termine. Mein Konzept Fir deine Zielerreichung enthalt
Vorschlage zu Trainingsform, -dauer und -frequenz.

Und nun?

Kontaktiere mich, schreib mir dein Ziel/dein Anliegen.
AnschlieBend erhélst du Feedback, wie ich mir dein
Mentaltraining vorstellen kann. Erst wenn du meinen Vorschlag
FUr ein Mentaltraining annimmst, werden Kosten féllig. Da viele
Menschen knausrig zu sich selbst sind, vergebe ich
monatliche Raten. In dieser Zeit kannst du online und

persdnlich auf mich zugreifen, ohne Zusatzkosten. Ich hoffe,
dass du dadurch am Ball bleibst.
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