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Wenn ich im Flow bin,
stecke ich das ganze Team damit an.
Ich bin Eins mit dem Spiel und dem Ball.
Meine Konzentration ist vollstandig.
Ich bin unbesiegbar und stark.
Nur der Augenblick zahlt.

Ich bin total in meinem Tun absorbiert.
Die perfekte Situation:
Uberlegene Sicherheit!

Mit jedem Ballbesitz spiele
ich mich starker in einen Rausch.

Es ist einfach ein hammergeiles Gefuhl.



ITS ALL ABOUT FLOW

Aus dem FuBball kommend, absol-
vierte ich eine funfjahrige Ausbildung
~ zum Mentaltrainer Leistungssport
A-Lizenz bei der Deutschen Mentaltrai-
ner-Akademie (DMA) e.V. - nach den
strengen Richtlinien des DOSB. Bereits
in der Ausbildung merkte ich, dass es
im Grunde genommen immer um das
eine Ziel geht: in den Flow zu kommen.
It's all about Flow!

Sprich, ist der Trainer nicht
im Flow, kommt die Mannschaft auch
nichtin den Flow. Darauf habe ich mich
spezialisiert: Flow fur Mannschaften.



TRAININGSANLEITUNG ZUM FLOW

Sprich, in den Flow. Und
wie du deine ganze Mannschaft in eine gute Stimmung bringst.
Sprich, in den Flow. Dabei gebe ich dir eine der wirkungsvollsten
Techniken an die Hand, mit der du immer schneller und leichter in
den Flow kommst.

Also nicht nur Wissen
aneignen, sondern auch umsetzten und anwenden. Nimm dir wirk-
lich die Zeit, die Ubungen durchzufithren. Denk dran, der Erfolg
steht und fallt damit, dass du die Ubungen in die Tat umsetzt.

wie du dich und deine
Mannschaft in den Flow bringst, damit ihr intuitiver und kreativer
spielen kénnt.



DIE FLOW-SKALA

Die Flow-Skala ist eine wunderbare Moglichkeit, fur sich herauszu-
finden, wie sehr man gerade im Flow ist. Das ist eine Ratingskala von
0 bis 100. 0 ware so gar kein Flow. 100, du bist komplett im Flow.

Ordne dich einfach mal ein. Auf einer Skala von 0 bis 100, wie sehr
bist du jetzt gerade im Flow? Halte das Ergebnis fur dich fest und
trage deinen Flow-Wert ein. Vielleicht bist du bei 30, 40 oder sogar
80 Prozent Flow.
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WELTKLASSE IM FLOW

It's all about Flow!

In diesem Workbook finden Trainer speziell von Mannschaften
praxiserprobte Wege, um ihr Team in den Flow zu bringen. Warum?
Weil eine Mannschaft im Flow pure Spielfreude lebt, klare Aufgaben-
fokussierung zeigt, hochsten Einsatz gibt und insgesamt ihre beste
Leistung abruft!

Das beste Erlebnis fuhrt zum besten Ergebnis!
Lerne mit dieser Anleitung Schritt fur Schritt wie das geht.

BONUS: Auch Trainer sollten im Flow sein, wenn sie besser
coachen wollen, denn Flow Ubertragt sich! Ist der Trainer im
Flow, sind die Spieler auch eher im Flow. Fang also bei Dir
an und bring zuerst Dich selbst in den Flow-Zustand.

Resultat: Du wirst bessere Ansprachen halten

und wahrend des Spiels bessere
Entscheidungen treffen.

flowchampions.com: l




