i MENTAL

TECHNIK

SPORTMENTALTRAINING

HEAVY

RESET

6 MINUTEN

ZURUCK IN FOKUS.
ZURUCK IN KONTROLLE.

Stress, Druck oder Riickschldge bringen
Menschen aus dem Gleichgewicht.

Nicht, weil sie nicht wissen, was zu tun ist -
sondern weil Fokus, Struktur und Vertrauen
verloren gehen.

Das bringt dich -

o zurlick in deine Starke. FOKUS SPANNUNG | STABILITAT | IDENTITAT | LEISTUNG

- I E
Kein Motivationsspruch. Kein Blabla. TURUCKGEWINNEN REGULIEREN AUFBAUEN STARKEN | KONTROLLIEREN

Ein klares System. Sofort anwendbar. Klare Gedanken. Kbrper entspanaen. | Innerfich ruhig | pran Lo s

Klarer Kopf. Leistung steigern. | AuBiedich stark. | unabhéngsy vom | Sondern smastar,

Fir Training, Alitag und Wettkampf. Zustond

6 MINUTEN

Uberall anwendbar. Jede Zeit. Jeder Ort.
Ein Reset, der bleibt.
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HEAVY MENTAL

&6 MINUTEN FUR DICH

ATEMKONTROLLE

4 Sekunden ein
6-8 Sekunden aus (Nase)

Puls regulieren
Nervensystem beruhigen
Kontrolle aufbauen

SENSORISCHER ANKER

Flufe bewusst in den Boden driicken Priasenz im
Hénde aneinander reiben (Warme spiiren) Hier und Jetzt
Raum bewusst wahrnehmen

MUSKEL RESET

Schultern hochziehen, halten, losen Spannung bewusst
Kiefer lockern regu“eren
Zunge vom Gaumen lésen

GLEICHGEWICHTS RESET

Einbeinstand oder bewusstes
verlagern des Gewichtes

Neurologische Aktivierung
und Stabilitét

FOKUS SATZ

Leise fir sich:
z.B.: Ich bin Athlet, Sportler etc.,
unabhangig vom Zustand

Identitat starken

VISUALISIERUNG |

Machste starke Trainingseinheit vorstellen
+ stabil Selbstvertrauen aufbauen

+ ruhig | Leistung abrufen

+ kontrolliert
Saubere Technik, klares Geflihl und Emotion

RESET. FOKUS. KONTROLLE. @ -

TECHNIK

SPORTMENTALTRAINING
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