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Lehrgang: Mental stark reiten 

Gewonnen wird im Kopf! 
Wir kennen das fast alle - durch Nervosität ist es uns Reitern oft nicht möglich, auf dem 
Turnier unsere bestmögliche Leistung abzurufen. Zu groß ist die Angst zu versagen, 
negative Gedanken kommen auf, die Zuschauer stehen kritisch am Rand und der Druck 
steigt. Durch den Stress setzt das Hirn buchstäblich aus und das logische Denken ebenso.

Daran kann durch gezieltes mentales Training gearbeitet werden. Durch Stressmanagement lernt 
man, besser mit dem Druck klar zu kommen. Auch die Konzentrationsfähigkeit lässt sich wie ein 
Muskel trainieren. Es gibt verschiedenste mentale Techniken, die sowohl den körperlichen als 
auch den emotionalen Stress stark reduzieren. 

Mentales Training beinhaltet ferner die planmäßige und bewusst durchgeführte Vorstellung einer 
Bewegung ohne reale Ausführung. Da das Gehirn nicht zwischen Vision und Wirklichkeit 
unterscheiden kann, kann man so die Lernzeit für die Aneignung sportlicher Techniken verkürzen. 
Im Klartext können wir sogar unser Reiten verbessern, indem wir dabei zuhause auf dem Sofa 
sitzen und gezielt visualisieren - allerdings bedarf dies einer gewissen Übung. 

Insgesamt geht es um Entspannungstechniken, Vorstellungstraining, Motivationstraining, positive 
Affirmationen, um Emotionalität im Sport, Versagensängste, Angst vor Sturz und Verletzung, 
Belastung, Regeneration und Erholung, Konflikte und der Umgang mit Zielen und persönliche 
Erfolge!


Die mentalen Techniken, die natürlich wissenschaftlich fundiert sind, können im Übrigen auf 
sämtliche Lebensbereiche übertragen und angewendet werden, zum Beispiel bei Prüfungsangst, 
Problemen im Beruf und vieles mehr.


Wer möchte -und bei Bedarf- kann mit Wingwave noch ein bestimmtes Stressthema bearbeiten, 
ihr werdet staunen, wie schnell sich Blockaden auflösen lassen…ich unterliege übrigens der 
Schweigepflicht…


Der Lehrgang findet ohne Pferd statt. Eine Einheit einzeln von ca.45 min findet am Samstag statt,  
die nächste Einheit am Sonntag. So kann ich ganz individuell auf euer Thema eingehen und mich 
für Sonntag noch einmal ganz genau vorbereiten.


Für die Durchführung des Mentaltrainings müsste ich noch nicht einmal selber jemals geritten 
sein, es hilft aber für das Verständnis der Schwierigkeiten in diesem Sport. 


Ich gebe auch Lehrgänge für Golfer, Tennisspieler, Kampfsportler und in Betrieben und für 
Führungskräfte sowie Privatpersonen.




Ihr seid bei mir in besten Händen! 


Lasst euch auf ganz neue Erfahrungen ein und lernt fürs Reiten und auch fürs Leben,
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