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1. Herzlich willkommen

2. Wasist beim Turnier anders als im Training?

3. Wiesieht Dein Handlungsplan fir das Turnier aus?
4. Wie stimmst Du Dich ein?

5. Wie nutzt Du die Pausen?

6. Meistertipps: Reiten im Flow, Gribelstopp,
Erfolgsanalysen

7. Extra: Eine geflhrte Entspannung als Einschlafhilfe
am Abend vor dem Turnier
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Ich wurde 1973 in Preetz
geboren und habe im Anschluss
an das Abitur Wirtschafts-
padagogik und Deutsch an der
Universitat Gottingen studiert.
Nach dem Zweiten Staatsexamen
folgten berufliche Stationen

als Lehrerin an der Handels-
lehranstalt in Flensburg sowie
als Lehrerin und Leiterin eines
sozialpadagogischen Projektes in
Jesteburg.

Seit iiber 25 Jahren beschéftige
ich mich mit der Fortbildung von

Pferden und Reitern.
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Jetzt mental
stark werden!

Mentaltraining hilft Dir dabei, im Wettkampf
das abzurufen, was Du im Training gelernt hast.
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Konzentration und Fokus
in den Flow kommen
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MENTALE TURNIERVORBEREITUNG
IM REITEN

Wenn Dein Pferd im Turnier plotzlich verkrampft, frage Dich, ob Du
nicht selbst verkrampft warst! Egal in welcher Disziplin Du startest,
es kommt jetzt darauf an, dass Du Deine Nervositat, Deinen Stress,
Deine Angst in den Griff bekommst.

Wir setzen mit diesem Programm bei Dir an und bringen Dich in

einen optimalen Leistungszustand. Reiten im Flow ist das Ziel, denn
in diesem Flow-Zustand ist die gezeigte Leistung auch am besten.
Merke: Das beste Erlebnis fihrt zum besten Ergebnis!
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