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Detailinfo

Hohenangst-Training fiir Fortgeschrittene

Programmablauf

1. Seminar-Tag — mit Praxis, Austausch und Bergpanorama

Wir treffen uns um 9:00 Uhr am Parkplatz in Nesselwéngle und beginnen gemeinsam mit einem
achtsamen Einstieg in den Tag. Nach der BegriiRung wandern wir zusammen zum Gimpelhaus, das auf
rund 1.650 Metern Héhe inmitten der Tannheimer Berge liegt und den idealen Ausgangspunkt fiir unser
Hohenangst-Training bietet.

Wahrend des Aufstiegs integrieren wir gezielte Workshops mit praktischen Ubungen und mentalen
Techniken, die dir zeigen, wie du typische Anforderungen beim Bergwandern mit mehr Sicherheit und
Vertrauen meisterst. Dabei legen wir besonderen Wert auf Kérperwahrnehmung, Atemfiihrung und
bewusstes Gehen in der Hohe.

Am Abend lassen wir den Tag bei einem gemdtlichen Hiittenabend mit leckeren Spezialitédten der
Allgauer Kiiche ausklingen. In der Gruppe reflektieren wir erste Erfahrungen, sprechen Uiber mégliche
Unsicherheiten und beantworten individuelle Fragen. So entsteht ein vertrauensvoller Rahmen, der dich
motiviert und auf den nachsten Trainingstag vorbereitet.

1 450 m | Dauer ca. 3 Std. |
Gimpelhaus
Abendessen
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2. Seminar-Tag - Vertiefung der Praxis in authentischem Gelédnde

Gestarkt durch ein reichhaltiges Frihstiick starten wir in den zweiten Trainingstag. Direkt hinter dem
Gimpelhaus fihrt uns ein Pfad in das steinige, alpine Geléande, das perfekte Bedingungen fur unser
weiterflihrendes Hohenangst-Training bietet.

Hier setzen wir die am Vortag erlernten Methoden gezielt ein und trainieren unter realistischen
Bedingungen, wie du auch in anspruchsvollerem Terrain sicher und selbstbewusst bleibst. Das Gelande
bietet vielfaltige Mdglichkeiten, deine Grenzen behutsam zu erweitern und dabei wichtige Techniken zu
festigen.

Am Abend nehmen wir uns Zeit fir eine strukturierte Reflexion des zweiten Tages. Wir besprechen
individuelle Fortschritte, gehen auf noch offene Fragen ein und bereiten dich mental auf die nachsten
Schritte in deinem persdnlichen Umgang mit der Hohe vor.

1 550 m | { 500 m | Dauer ca. 6,5 Std. |
Gimpelhaus
Friuhstick, Abendessen

3. Seminar-Tag - Sicher zuriick ins Tal

Nach einem starkenden Frihstiick beginnen wir den Abstieg vom Gimpelhaus auf dem gut begehbaren
Wanderpfad ins Tal. Der Riickweg bietet eine wertvolle Gelegenheit, die Inhalte des Hohenangst-Moduls
bewusst zu wiederholen und im Gehen zu festigen.

Gemeinsam reflektieren wir noch einmal alle gelernten Techniken, mentalen Strategien und Methoden
zur Uberwindung der Hohenangst. Dabei kannst du Fragen stellen, personliche Erfahrungen teilen und
deinen individuellen Fortschritt einordnen.

So gehst du nicht nur physisch, sondern auch mental gestarkt und mit einem sicheren Geflihl aus dem
Training — bereit, das Gelernte in deinen Alltag zu integrieren und weiter anzuwenden.

1 450 m | Dauer ca. 2 Std. |
Fruhstuck

Technik:

mittel

Kondition:

mittel
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Anforderungen:

Zusatzliche Infos zur Kondition und Technik
Ausdauer fUr Tagesetappen mit einer Gehzeit bis zu 6 Stunden
Ubersicht der Schwierigkeitsbewertung kannst du hier einsehen.

Leistungen:

Unsere Leistungen im Uberblick:

» Zertifizierter Sport-Mentalcoach

» NLP Master

» NLP Coach

» Psychologischer Berater und Personal Coach

» Zertifizierter Erlebnis Padagoge und Outdoor Trainer

» Gepr. Bergwanderfiihrer / Bergfiihrer

» 2x Ubernachtung inkl. Halbpension in Berghiitten im Lager oder Mehrbettzimmer
> Kursunterlagen

Richarg Band\et

Zusatzkosten:

» Parkgebuihren

» Sonstige Verpflegungen (Hutteneinkehr)

» Getranke und Trinkgelder

» Kartenzahlungen auf Hitten nur bedingt méglich

Tourenstart und Tourenende:

Seminarbeginn 9:00 Uhr am Parkplatz in Nesselwangle
Seminarende* ca. 13:00 Uhr
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Informationen:

Wichtiger Hinweis: Dieses Training ist nicht geeignet fir Menschen mit diagnostizierten Angst- oder
Panikstérungen.

Sollte sich ein Teilnehmer in psychologischer Behandlung befinden, bitten wir dies unbedingt vor
Buchung des Trainings

oder Coachings mit dem behandelnden Arzt, Psychologen oder Therapeuten abzusprechen und die
Unbedenklichkeit

schriftlich bestatigen zu lassen.

Hinweise zu kérperlichen Einschrankungen:

Bei Fragen zu eventuell vorliegenden kérperlichen Einschrankungen kontaktiere uns bitte gerne.
Wir beraten dich individuell und stehen dir mit unserer Erfahrung zur Seite,

um sicherzustellen, dass dein Training optimal auf deine Bedurfnisse abgestimmt ist.
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