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Am 18. und 19.01.2025 fiihren im Kreisschitzenverband Nordfriesland in der Husumer
Schiitzengilde von 1586, Heckenweg 3, 25813 Husum, die Trainer Martina und Kuno Eckhardt
den Jedermann-Lehrgang ,,Mentaltraining® durch, der vom NDSB als Fortbildung zur
Verlangerung der C-Lizenzen anerkannt wird. Interessierte aus anderen Landesverbanden fragen
bitte nach.

Ist Mentaltraining notwendig?

Jeder von uns hat schon einmal seine Grenzen kennen gelernt: Im Training, im Wettkampf, in
einer Prufung oder im taglichen Leben. Du stehst einer Situation gegentber, die dich im ersten
Moment hilflos erscheinen lasst. Im Beruf: Das Lésen einer schwierigen Aufgabe, in einer
Prifung: Hochstleistung trotz Stress. Im Sport: Kampf gegen einen starken Gegner. Und das ist
manchmal ein Kampf gegen sich selbst.

In allen Fallen kann Mentaltraining helfen, die Situation zu bewaéltigen. Das Bewéltigen von
Stresssituationen, das Hervorholen aller Reserven und das Bewusstsein der eigenen Starken und
Schwachen — diese Grundlagen vermitteln wir in einem 2-tdgigen Seminar.

Der Lehrgang enthadlt am 1. Tag Themen der Motivation und Aufmerksamkeit, der Zielsetzung,
dem Umgang mit Konflikten und Problemen, das Erkennen der eigenen Starken und Schwéchen
und das Kennenlernen des eigenen Korpers. Auch das Schlafverhalten wird angesprochen und wie
man mit gesundem Schlaf seine Leistungen verbessern kann. Neben der Meditation und einigen
sportlichen Ubungen wird auch die Kérperwahrnehmung trainiert.

Am 2. Tag werden die Themen mit praktischen Ubungen vertieft. Es werden Handlungsplane
erstellt, eigene Ziele formuliert und visualisiert und die Willenskraft gestarkt. Der Begriff der
Affirmation wird mit praktischen Beispielen vorgestellt. Die Wichtigkeit von Vertrauensbildung
und Teamarbeit wird erklart.

AnschlieRend wird mit praktischen Ubungen gezeigt, wie man tiber die Gefiihle des Korpers
(Korperwahrnehmung, Korpergefiihl und Bewegungsgefiihl) in den Flow gelangt, der Zustand, in
dem alles wie von selbst l4uft.

Mentaltraining ist nichts, was man einmal hort und dann fur alle Zeiten gelernt hat. Mentaltraining
ist eine Lebenseinstellung. Nur wenn du bereit bist, an dir selbst etwas zu dndern, kannst du
Verénderungen in deinem Leben erwirken. Tue etwas fir dich selbst, um Erfolg in deinem Leben
zu haben. Wir wissen nicht, ob du tatsachlich Erfolg haben wirst, denn der liegt in dir selbst
verborgen.

Nutze deine verborgenen Kréfte!
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Ausschreibung

Mentales Training

Alles passt, die Ausriistung, der Bogen, das Gewehr, die Pistole, die Pfeile, die Munition. Beste Trainingseinheiten und
Trainingsergebnisse, dann der Wettkampf.... Du hast nicht schlecht geschossen, aber die entscheidenden Ringe fehlen
dann doch, wie in den letzten Wettkdmpfen auch.... Du bleibst unter deinen Moéglichkeiten. Dein Interesse geweckt?
Dann ist dieser Lehrgang -Mentales Training- fiir dich geeignet, um deine wahren Leistungsfahigkeiten auszuschopfen,
zu entfalten. Denn bei Sportschiitzen mit gleichem Leistungsniveau entscheidet die individuelle mentale Stérke den
Wettkampf.

Alter: Ab16Jahre  Teilnehmer: Der Lehrgang ist auf 25 Teilnehmer begrenzt. Mindestteilnehmerzahl 18!
Der Lehrgang kann als Fortbildung (8 LE) fur Trainer-und Jugendleiterlizenzen anerkannt werden.

Voraussetzung ist die Mitgliedschaft in einem dem NDSB/DSB angeschlossenen Verein.
Bitte vorher mit dem Landesverband abklaren!

Gebuhren: 120 Euro (incl. Material/Unterlagen )

Ort: Husumer Schiitzengilde von 1586 e.V. Heckenweg 3, 25873 Husum
(Bitte Parkplatz am Gericht benutzen)

Termin: 01.-02.11. 2025

Uhrzeit: Samstag 9 — 17 Uhr, Sonntag 9 — 17 Uhr Inhalte (16 LE):

Definition Mentaltraining, Mentaltechniken
Motivation und Aufmerksamkeit
Willenskraft, Konfliktmanagement
Balance Entspannung/Spannung
Bewegungs-, Spiel-, Sport- und Freizeitaktivitaten Teamfahigkeit

Referenten: Martina Eckhardt
(Mentaltrainerin, B-Trainerin Pistole, Co-Landestrainerin-
Pistole im OSB, Deutsche Meisterin-LP)
Kuno Eckhardt
(Mentaltrainer, Co-Landestrainer-Pistole im OSB)

Meldeschluss: 10. Oktober 2025

Auskunft: Siehe oben
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Anmeldung:  Anmeldeformular auf der Website des KSchV NF

Die Gebuhr ist am Tag der Anmeldung, spatestens bis 1 Woche
vor Lehrgangsbeginn auf das Konto des KSchV. NF,
verbindlich zu Gberweisen.
Nord-Ostsee Sparkasse
IBAN: DE14 2175 0000 0000 0007 45

BIC: NOLADE21NOS

Durchfuhrungsgenehmigung erteilt am 13.05.2025 durch den NDSB-Ausbildungsleiter

Anderungen vorbehalten!
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Anmeldung zum Lehrgang / Fortbildung

Lehrgang Lehrgang Mentaltraining 11/2025

Beginn am 01.11.2025 09:00 Uhr in (Ort) Heckenweg 3, 25813 Husum

Anmeldeschluss 10. Oktober 2025

Name

Vorname

StralRe/Nr.

PLZ - Ort

Mitglieds-Nr.

NDSB

Geburtsdatum Geburtsort

Telefon-Nr. E-Mail
Hauptaktivitatsbereich: 1 Gewehr [ Pistole [ Bogen [1 Armbrust [ Vorderlader [1 Wurfscheibe

[0 Sommerbiathlon, (Bitte Zutreffendes ankreuzen!)
Im Verein tétig als: [J Jugendleiter [ Trainer-C [ SchieBsportleiter [ Jugendsprecher

[ Standaufsicht (Bitte Zutreffendes ankreuzen!)
Im Besitz folgender Lizenzen:

gultig bis:

gultig bis:

Ort, Datum

Unterschrift des Teilnehmers
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