SPITZENSPORT

Mental stark dank Techniken aus dem

Spitzensport

Aufbauend auf der langjahrigen Praxiserfahrung der angewandten

Sportpsychologie lernen Sie, wie sich High-Performer starken, um
dauerhaft leistungsfahig und gesund zu bleiben. An Beispielen aus dem

Spitzensport erfahren Sie, wie Sie ihr Leistungspotenzial gezielt nutzen und

auf den Punkt abrufen kdnnen. Sie verstehen mentale Denk- und
Wahrnehmungsprozesse, die Leistung und Effizienz beeinflussen und
erlernen einfache Methoden fir den Transfer in den Berufsalltag.

Néachste Durchfiihrungen

Donnerstag, 12. November 2026 in Zirich
Donnerstag, 10. Juni 2027 in Zirich
Donnerstag, 11. November 2027 in Zirich

Beschreibung

Ihr Praxis-Nutzen

Sie lernen bewéahrte psychologische Grundtechniken aus dem
Spitzensport kennen, welche lhre mentale Starke fordern: Atmen,
Denken, Visualisieren.

Sie kdnnen lhr Denken gezielt steuern und verstehen mentale Denk-
und Wahrnehmungs-Prozesse.

Sie wenden schnell wirksame und langanhaltende
Entspannungstechniken an, um Ihren optimalen Leistungszustand
gezielt zu nutzen und dadurch lhre Leistung nachhaltig zu steigern.
Sie kennen individuelle Methoden und Techniken, die Sie einfach
umsetzen kdnnen, um Verhalten gezielt anzupassen und lhre
Leistungen zu verbessern.

Sie diskutieren individuelle Fragestellungen und reflektieren sich als
Fuhrungsperson.

Inhalte des Seminars

Mentale Starke, Resilienz und optimaler Leistungszustand
o Wissenserwerb der psychologischen Konzepte: Optimaler
Leistungszustand (Yerkes-Dodson-Gesetz), 7 Saulenmodell
der Resilienz, neurologische Erkenntnisse des Denkens etc.
o Reflexion des eigenen optimalen Leistungszustandes

Mentale Strategien und psychologische Grundtechniken wie
Denken, Atmen, Visualisieren
o Psychologische Techniken und Methoden kennenlernen
o Umsetzung: Entwicklung individueller Strategien, um
leistungsfahiger und fokussierter zu werden sowie zu
verlasslichem Abrufen von Leistung und zur
Persdnlichkeitsentwicklung.

Ressourcen starken mit Entspannungsverfahren

Details

Bestatigung/Zertifikat

Teilnahmebestatigung

Typ
WEKA-Seminar - von 09.00 - 16.30 Uhr
(Welcome-Kaffee ab 08.30 Uhr)

Veranstalter
WEKA Business Media AG

Inbegriffen

Digitale Dokumentation, Mittagessen,
Pausenverpflegung

Zielgruppe

Architekten / Ingenieure, Bank-
Fachangestellte, Baufachleute,
Controller, Datenschutzbeauftragte,
Direktionsassistentinnen, Einkaufer,
Eventmanager, Finanz- und
Vorsorgeberater, Finanzfachangestellte,
Finanzleiter, Fiihrungspersonen in der
offentlichen Verwaltung,
Geschéftsfuhrer, HR-Manager,
Immobilienfachleute, Informatiker, IT-
Manager, Juristen, Kundendienst-
Mitarbeitende,
Liegenschaftenbewirtschafter,
Management-Assistentinnen,
Marketingfachleute, Mitarbeitende in
Generalunternehmungen, Mitarbeitende
in Personalabteilungen, Office Manager,
Pensionskassenfachangestellte,
Personalleiter, Personen mit
Fuhrungsaufgaben, Produktmanager,
Projektleiter, Prozessmanager,
Revisoren, Sekretarinnen,
Steuerfachleute, Stiftungsrate,
Treuhander,
Treuhandsachbearbeiterinnen,
Unternehmensberater, Unternehmer,
Verkaufer, Vermogensverwalter,
Versicherungsfachangestellte,
Verwaltungsréate, Wirtschaftsprufer

Referent/innen




o Kennenlernen und umsetzen eines Entspannungsverfahrens
zur Optimierung des persoénlichen
Ressourcenmanagements. Sie steigern dadurch lhre
Resilienz und bleiben gesund und leistungsfahig.

o Starkung der eigenen Ressourcen

o Steuerung des optimalen Leistungszustandes mit
Aktivierung und Entspannung

e Umsetzung und Transfer

o Sie entwickeln individuelle Strategien zur nachhaltigen
Implementierung der kennengelernten mentalen Strategien
und psychologischen Grundtechniken.

o Sie erreichen dadurch einen nachhaltigen Transfer der
kennengelernten mentalen Strategien und psychologischen
Grundtechniken in den personlichen bzw. beruflichen Alltag.

o Nutzen: Druck- und Leistungssituationen kénnen Sie
entspannter meistern; gleichzeitig sind Sie besser in der
Lage, lhre optimale Leistung zum richtigen Zeitpunkt zu
erbringen. Neben der Leistungssteigerung gehen Sie dank
der verbesserten Resilienz gelassener und effizienter mit
Niederlagen um.

o Diskussion und Erfahrungsaustausch

e Erfahrungen aus dem Spitzensport
o Fallbeispiele aus der Praxiserfahrung des
Olympiapsychologen mit High-Performern aus der Wirtschaft
und dem Spitzensport

Zielgruppe

Fach- und Fuhrungskréafte sowie Geschéftsfuihrer/innen und
Selbststandige, die mit der Bereitschaft zur Selbstreflexion und
Verhaltenséanderung ihre Personlichkeit weiterentwickeln moéchten und so
etwas fur ihre Gesundheit tun.

Anmeldung

Melden Sie sich jetzt schnell und einfach an auf:https://www.seminar-
portal.ch/mental-stark-dank-techniken-aus-dem-spitzensport.html

Hanspeter Gubelmann

Veranstaltungsort

Zentrum fur Weiterbildung,
Schaffhauserstrasse 228, 8057 Ziirich
(Lageplan/Routenplaner)

Preis
CHF 940.00



https://www.seminar-portal.ch/mental-stark-dank-techniken-aus-dem-spitzensport.html?utm_source=pdf&utm_medium=referral&utm_campaign=event-pdf
https://www.google.ch/maps/place/Zentrum+f%25C3%25BCr+Weiterbildung/@47.402159,8.546346,17z/data=!3m1!4b1!4m2!3m1!1s0x47900a7e950985a3:0x939474fe1d8b95d6?hl=de
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