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Hohenangst Intensiv-Einzeltraining

Programmablauf

1. Trainingstag

Erstellen einer individuelle Hohenangst Bestandsaufnahme und die damit verbundenen Ursachen.
Klarung der Vorgehensweise, welches Training hilfreich ist. Erlauterungen von Angsten, ihren Ursachen,
Hohenschwindel, Synaptische Bildungen. Vorstellung der Werkzeuge und praktische Ubungen. Einsatz
von leichten Hilfsmittel. (Ausristung) Besprechung der Ziele fiir den zweiten Trainingstag.

1 350 m | { 350 m | Dauer ca. 6 Std. |
2. Trainingstag

Besteigen eines Gipfelzieles oder begehen eines Bergweges. Dabei werden die am Vortag
kennengelernten Werkzeuge getibt und positiv hinterlegt.
Reflexion des Trainings und der Bergtour.

1 350 m | ¢ 350 m | Dauer ca. 6 Std. |
Technik:

leicht

Kondition:

mittel

Anforderungen:

Zusétzliche Infos zur Kondition und Technik
Ausdauer fiir Tagesetappen mit einer Gehzeit bis zu 6 Stunden siehe Anforderungs-Erlauterung.
Dieser Kurs ist nicht geeignet fur Menschen mit Angst- und/oder Panikstérungen.
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Leistungen:

Zertifizierter Sport-Mentalcoach
Psychologischer Berater und Personal Coach
NLP Master

Zertifizierter Erlebnis Padagoge und Outdoor Trainer
Gepr. Bergwanderfihrer / Bergfiihrer
Kursunterlagen

2 Tage intensives Einzeltraining
Unterstiitzung nach dem Training

individuelle Hohenangst Bestandsaufnahme
speziell abgestimmtes Trainingsprogramm
Reflexionseinheiten

Ubungen aus dem Sport-Mentaltraining
Kursunterlagen

Zusatzkosten:

Ubernachtungen

Parkgebihren

evtl. Seilbahnfahrt

Sonstige Verpflegungen (Hutteneinkehr)
Getranke und Trinkgelder

Kartenzahlungen auf Htten nur bedingt méglich

Tourenstart und Tourenende:

Kursbeginn: 9:00 Uhr nach Vereinbarung
Kursende ca. 14:30 Uhr (fur beide Tage)
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