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Mentaltraining — Verborgene Krafte entdecken und nutzen

Am 31. Oktober und 1. November 2026 filhren die Trainer Martina und Kuno Eckhardt in der Husumer
Schiitzengilde von 1586, Heckenweg 3, 25813 Husum, den Jedermann-Lehrgang ,Mentaltraining” durch.
Der Lehrgang wird vom Norddeutschen Schiitzenbund (NDSB) als Fortbildung zur Verlangerung der
C-Lizenzen anerkannt. Interessierte aus anderen Landesverbanden werden gebeten, vorab Kontakt
aufzunehmen.

Ist Mentaltraining notwendig?

Jeder Mensch st6f3t im Laufe seines Lebens an persdnliche Grenzen — im Training, im Wettkampf, in
Prifungen, im Beruf oder im Alltag. Oft stehen wir vor Herausforderungen, die uns zunachst iberfordern
oder verunsichern. Sei es das Ldsen einer schwierigen Aufgabe, das Erbringen einer Héchstleistung unter
Stress oder der sportliche Wettkampf gegen einen starken Gegner — haufig ist der grofite Gegner dabei man
selbst.

Genau hier setzt Mentaltraining an. Es hilft dabei, mit Belastungen und Stresssituationen besser
umzugehen, innere Ressourcen zu aktivieren und die eigenen Starken bewusst einzusetzen. Ziel ist es,
mehr Sicherheit, Gelassenheit und Leistungsfahigkeit in anspruchsvollen Situationen zu entwickeln.
Inhalte des Seminars

Am ersten Seminartag stehen die Grundlagen des Mentaltrainings im Mittelpunkt:

*» Motivation und Aufmerksamkeit

* Zielsetzung und personliche Entwicklung

» Umgang mit Konflikten und Herausforderungen
* Erkennen eigener Starken und Schwachen

» Kérperwahrnehmung und Selbstreflexion

» Schlafverhalten und Regeneration

» Meditation und praktische Bewegungsiibungen

Am zweiten Seminartag werden die Inhalte durch zahlreiche praktische Ubungen vertieft. Die
Teilnehmenden entwickeln individuelle Handlungsplane, formulieren persénliche Ziele und lernen Methoden
zur Starkung von Willenskraft und Selbstvertrauen kennen. Themen wie Affirmationen, Vertrauensbildung
und erfolgreiche Teamarbeit werden praxisnah vermittelt.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem sogenannten Flow-Zustand — dem Moment, in dem Konzentration,
Kérpergefihl und Bewegung harmonisch zusammenspielen und Leistungen scheinbar mihelos gelingen.

Durch praktische Ubungen wird gezeigt, wie dieser Zustand gezielt geférdert werden kann.

Mentaltraining als personliche Entwicklung

Mentaltraining ist keine Technik, die man einmal erlernt und dauerhaft beherrscht. Es ist ein fortlaufender

Prozess der persénlichen Entwicklung. Wer bereit ist, an sich selbst zu arbeiten, kann neue Perspektiven

gewinnen, Gewohnheiten verandern und sein Potenzial besser ausschopfen.

Der Erfolg liegt letztlich in jedem Menschen selbst. Mentaltraining kann dabei helfen, die eigenen
Méglichkeiten zu erkennen und verborgene Krafte zu aktivieren.

Nutze deine verborgenen Krafte!
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