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QUALITATSGARANTIE

Wir mochten dir mit unseren Produkten den Weg zu

deinem Erfolg erleichtern, dich bestédrken und motivieren. Bei
jedem unserer Produkte achten wir auf bestandige Aktualitat
und stellen hochste Anspriche an Inhalt, Optik und Ausstattung.
Alle Inhalte und Methoden werden von uns sorgfaltig
ausgewadhlt und mehrfach geprift. Deshalb bieten wir dir eine
100%ige Qualitatsgarantie.

Die Methoden und Anregungen in diesem E- Book stellen unsere
Erfahrung dar und wurden von uns nach bestem Wissen erstellt,
sowie mit groSstmaoglicher Sorgfalt geprUft. Sie bieten jedoch
keinen Ersatz fur kompetenten medizinischen Rat. Jeder Kunde
ist fir das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst
verantwortlich. Wir Gbernehmen flr eventuelle Nachteile oder
Schaden, die aus den im E-Book gegebenen praktischen
Hinweisen resultieren, keine Haftung.
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VORWORT

IMMER WIEDER STEHEN wir im Leben vor einem Neubeginn, ob
beruflich, privat oder sportlich. Dies steht nicht immer mit dem
Jahreswechsel in Verbindung, sondern kann auch plétzlich
mitten unter dem Jahr geschehen.

STEHST DU VOR EINEM NEUBEGINN, so ist es an der Zeit, dich
selbst zu entdecken, Vergangenes (Positives sowie Negatives)
anzunehmen, loszulassen und dich zu 6ffnen.

Wenn wir wissen, dass uns ein Neubeginn bevorsteht, nahern wir
uns diesem mit unterschiedlichen Gefuhlen. Wir kdnnen
Vorfreude, Motivation und Tatendrang als Begleiter wahlen. Oft
sind es jedoch Zweifel, Angste und die Ungewissheit, denen wir
Raum geben, sich zu zeigen. Da wir nicht vorhersagen kénnen,
was uns im neuen Lebensabschnitt erwartet, gehen wir diesem
oft mit gemischten Geflhlen entgegen.

Neubeginne sind wichtig im Leben und lassen sich nicht
vermeiden. Sei es,
e dass du deine alte Schiel3saison abschlielst und in die
neue startest;
e dass du das alte Jahr verabschiedest und das neue
willkommen heil3t;
e dass du dich von alten Glaubensmustern trennst und fir
dich neue Werte findest, nach denen du leben mochtest;
e dass du alte Bekanntschaften beendest und dich fir neue
Kontakte und Freundschaften 6ffnest;
e dass du dein bisheriges Zuhause verlasst und dich fur eine
neue Umgebung offnest;



e dass du alte Liebschaften beendest und neue offen
begrul3t;

e dass du vergangene Wettkdmpfe abhakst und dich auf
neue freust;

e dass du Meilensteine akzeptierst und bereit bist, Neues zu
lernen;

e dass du alte Trainingsgewohnheiten veranderst und dich
darauf freust, dich weiterzuentwickeln ...

Wie du anhand dieser Auflistung erkennen kannst, gibt es viele
Maoglichkeiten eines Neubeginns, und jede einzelne birgt die
Chance fir dich, zu wachsen und zu lernen, um auf diese Weise
zu einer der schonsten und aufregendsten Zeitspannen deines
Lebens zu werden.

»sNichts im Leben ist von Dauer, auler der
Veranderung.”

Ludwig Borne
DESHALB ZWEIFLE NICHT AN DIR, sondern begrifRe Neues.
Schlieflich kann sich alles so entfalten, wie du es dir wiinscht,

vorausgesetzt, dass du die hierfUr notwendigen Qualitaten
darauf ausrichtest ...
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~Mit Dankbarkeit Vergangenes annehmen
und verabschieden.
Neues mit Liebe und Gliick willkommen heif3en.
Offen sein fur die Verwirklichung deiner Traume
und Gedanken.”

Sophie Pusterhofer

AUCH DER JAHRESWECHSEL wird von vielen gerne dafir genutzt,
Uber Erfolge und Ziele zu reflektieren, Etappensiege noch einmal
zu visualisieren, vergangene Herausforderungen zu
verabschieden und neue Traume willkommen zu hei8en.

Im mentalen Training stehen positives Denken und
Gedankenhygiene im Vordergrund. Ich bin der Ansicht, dass
alles, was wir erleben, wertvolle und nutzliche Erfahrungen far
unser weiteres Leben sind. Warum also nicht bewusst Altes
gehen lassen und Neues mit Offenheit empfangen?

UNS VON PUNKTGENAU IST ES WICHTIG, dass du alle Methoden
und Ubungen in den Alltag, Beruf und Sport integrieren kannst.
Nur so ist es moglich, sich neues Wissen effektiv anzutrainieren,
um dieses auch in herausfordernden Situationen (Bsp.: bei einem
Wettkampf) abzurufen.

DAMIT DU dich persénlicher angesprochen fihlst, wird in diesem
Buch bewusst auf die Anrede ,Sie” verzichtet. Um erfolgreich mit
den Ubungen zu arbeiten, empfehle ich dir, die Kapitel
nacheinander, in der Reihenfolge, in der das Buch aufgebaut ist,
zU lesen.
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DURCH DIESES BUCH gewinnst du wichtige Erkenntnisse,
sammelst Erfahrungen und kannst darauf aufbauend fir dein
kommendes Jahr bzw. deinen Neubeginn profitieren. Durchlaufe
dieses Erfolgsprogramm mehrmals, um dich bestmoglich auf
deinen neuen Lebensabschnitt vorzubereiten.

Ich winsche dir mit unserer Erfolgsreihe viel Freude und Erfolg!
Alles Liebe und Schitzenheil,

Sophie Pusterhofer
Dipl. Mentaltrainerin, aktive Sportschitzin und Grinderin von
Punktgenau
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IN' DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

»Die schonsten Erinnerungen sind stets Erlebnisse, fiir
die man sich Zeit genommen hat. Ich weil3 genau, dass
ich immer durchs Leben gehetzt bin, zu viel Ungeduld
und Rastlosigkeit im Gepack gehabt, zu viele Chancen
verpasst, zu viele wertvolle Menschen im
aufgewirbelten Staub libersehen habe.”

Charles Kuralt
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ENTSPANNUNGS-, ENERGIETANK- UND
WOHLFUHLTIPPS

ZEIT AM MORGEN - TEIL 1

e Friihstlick

Sich Zeit nehmen, zu frihsticken, am Morgen anzukommen und
sich zu erden, bevor man das Haus verlassen muss, kann viel
dazu beitragen, dass man entweder gut gelaunt oder hektisch in
den Tag startet.

Nimm dir Zeit, um dein FrUhsttck voll und ganz auszukosten.
Aktiviere deine Sinne, sei achtsam und genielSe den Augenblick.
Auch wenn du nicht der Typ bist, der am Morgen Hunger hat,
kann ein Morgenritual (Zeitung lesen, Tee trinken, positives
Einstimmen) ein schoner Tagesbeginn sein.

e Aktivierungsiibungen

Aktivierungstbungen helfen dabei, den eigenen Biorhythmus
am Morgen schneller anzukurbeln. Bewegung aktiviert und halt
fit. Zudem hat man danach einfach ein richtig gutes Gefthl, da
man weil3, dass man schon etwas geleistet hat.
Aktivierungstbungen bieten eine gute Alternative bzw. sind eine
Erganzung zum morgendlichen Joggen oder Yoga.

AKTIVIERUNGSUBUNGEN

Folgende Ubungen kannst du in dein Morgenritual
einbauen. Diese eignen sich auch fur die
Vorbereitungszeit im Training und Wettkampf, um
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dich zu erden, in dich zu gehen und deine Achtsamkeit zu
schulen. Unter Aktivierungstibungen verstehen wir Ubungen
und Techniken, die zum einen unsere Konzentration fordern,
zum anderen aber zugleich unsere Lebensenergie und die damit
verbundenen Krafte aktivieren.

Fuhre diese Ubungen moglichst nicht mit vollem Magen durch.
Nimm eine aufrechte Position ein und achte darauf, gentigend
Platz um dich herum zu haben. Wahrend der einzelnen
Aktivierungstbungen solltest du folgende drei Punkte
bertcksichtigen:

v" Ich schenke mir ein Lacheln.
v' Ich atme tief und bewusst.
v' Ich konzentriere mich auf das, was ich tue.

1. UBUNG: ROTIERENDE ARME - LUNGENOFFNUNG

Stelle dich in eine aufrechte Position und achte darauf, dass du
ausreichend Platz hast. Lasse deine Arme gleichzeitig nach
hinten oder nach vorne rotieren (je nachdem, welche Variante
dir mehr zusagt).

Wahle eine fUr dich stimmige Affirmation aus, wie z. B.:

,ICH ATME FRISCHE, REINE LUFT EIN.”, und sage sie dir innerlich
vor. Im Kapitel Affirmationskarten findest du eine weitere
Auswahl an moglichen Powersatzen.
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Strecke deinen linken Arm aus. Beginne
mit den Fingern der rechten Hand,
deinen linken Arm (Aul3enseite) von den
Fingerspitzen entlang des Unterarmes
Uber den Oberarm bis hin zur Schulter zu
beklopfen.

Wenn du bei deiner linken Schulter
angekommen bist, wanderst du Gber dein
Herz zu deiner Brustmitte.
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Nun klopfst du mit den Fingern der linken
Hand entlang (der Aul3enseite) deines
rechten Armes. Du beginnst wieder mit
dem Beklopfen deiner Finger und
wanderst in Richtung rechte Schulter.

Von der rechten Schulter wanderst du bis
zu deiner Brustmitte.

Nun klopfst du mit den Fingern beider Hande entlang deines Halses
und deines Gesichtes hinauf zu deinem Kopf
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STRESSBEWALTIGUNG

+Wenn die Uhren so schnell zu scheinen laufen,
dass die Konturen der Zeiger verschwimmen,
ist es an der Zeit, zu entstressen.”

Christa Schyboll

WIR ALLE KENNEN IHN. Er kommmt oft brisant, mit einer hohen
Intensitat. Obwohl er oft vorprogrammiert ist, taucht er dennoch
immer wieder Uberraschend auf. Nicht nur dem
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Leistungssportler, auch dem Hobbyathleten ist er ein Begriff —
der Stress.

Man konnte meinen, dass der Stress schon zu einem Teil der
heutigen Lebensweise geworden ist. Immer wieder begleitet uns
Stress und dennoch fallt es vielen Sportlern schwer, die Waage
waagrecht zu halten.

WENN WIR EINE SITUATION ALS BELASTEND, gefahrlich oder
unkontrollierbar einschatzen, so schittet unser Korper
verschiedene Stresshormone aus. Diese konnen erst abgebaut
werden, wenn wir unserem Korper Entwarnung geben — indem
wir die Situation andern bzw. verlassen.

Eine lang anhaltende negative Stressbelastung kann
unterschiedliche Symptome hervorrufen. Bedenke aber bitte,
dass diese von Mensch zu Mensch verschieden sind.

e Herz- und Kreislaufbeschwerden
e Schmerzen (Kopf, Nacken, Rlcken etc.)
e Storung des Magen-Darm-Traktes
e Appetitlosigkeit oder Heilshunger
e Schlafstérungen

o Allergien

e Ruhe — Rastlosigkeit/Nervositat

e Chronische Mudigkeit

e Ndgelkauen

e Erhohte Reizbarkeit

e Arger, Wut, Depressionen

o u.v.m.
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WENN WIR VON STRESS SPRECHEN, meinen wir meistens den
Disstress. ,Dis” bedeutet im lateinischen ,schlecht”. Unter
Disstress verstehen wir negativen Stress, der meist negative
korperliche, geistige und seelische Folgen hat — wenn er Uber
einen langeren Zeitraum anhalt, kann er auch zum Burn-out
fUhren.

Sportschitzen empfinden Disstress meistens durch
Leistungsdruck, eine zu groBe Erwartungshaltung oder das
standige GefUhl, sich beweisen zu mussen.

DER EUSTRESS hingegen wird als positiver Stress angesehen.
Diese Art von Stress wird in der Regel nicht als belastend
empfunden, sondern stellt sich meist dann ein, wenn man eine
Tatigkeit unter etwas Druck (z.B. Zeitdruck), Begeisterung und
Freude ausUbt. Bei Eustress haben wir das Gefuhl von Kontrolle
und sind Uberzeugt davon Herausforderungen meistern zu
konnen. Er stellt sich meist dann ein, wenn:

e wir unsere Ziele verfolgen,

e wir Uber Handlungs- bzw. Entscheidungsspielraum
verfigen

e und uns herausgefordert fuhlen.

DIES SIND DIE DREI ZENTRALEN VORAUSSETZUNGEN FUR DEN
FLOW:

Flow beschreibt den Zustand, in dem man in eine Tatigkeit vollig
vertieft ist und in ihr aufgeht. Wahrend des Flows ist man hoch
konzentriert, hellwach und dennoch entspannt. Man empfindet
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REFLEXION

MEIN JAHR

Nimm dir gentigend Zeit, um dieses Kapitel zu
erarbeiten. Oft ist es hilfreich, die Fragen Uber
mehrere Tage hinweg zu beantworten, damit man
unterschiedliche Blickwinkel einnimmt.

1) Das habe ich mir fur dieses Jahr vorgenommen (Ziele):

sportlich beruflich privat

2) Habe ich meine Ziele erreicht (ja oder nein)? Was hat zur
Erfallung bzw. zum Misserfolg beigetragen?

sportlich beruflich privat
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AFFIRMATIONEN

,In der Idee leben heiflt,
das Unmogliche behandeln,
als wenn es moglich ware.”

Johann W. von Goethe

UNTER AFFIRMATIONEN verstehen wir positive, bestarkende
Glaubenssatze. Diese bendtigst du fur ein erfilltes, glickliches
und erfolgreiches Leben.
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lch bin dankbar fiir die
Erfahrungen, die ich
machen durfte!

lch nelhme die Situation an und
offne mich jetzt fir meinen
Erfolg!
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lch vertraue meiner Leistung

und glaube an mich !

lch bin bereit, meine Ziele zu

verwirklichen!
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UBER PUNKTGENAU

PUNKTGENAU - VON SPORTSCHUTZEN FUR SCHUTZENKOLLEGEN
Punktgenau hat es sich zur Aufgabe gemacht, Schitzenkollegen
durch individuelle und punktgenaue Betreuung zu helfen, ihre
Bestleistung in jeder Situation abzurufen.

Mit unseren Angeboten ist es dir mdglich, groBere mentale
Stérke zu gewinnen, um Herausforderungen positiv zu meistern.
Du wirst konzentrierter und kannst durch Entspannung stérende
Blockaden leichter [6sen. Stress wird reduziert, Nervositat und
Lampenfieber werden minimiert. — Der Erfolg wird langfristig
gesichert!

SOPHIE PUSTERHOFER, DIPL. MENTALTRAINERIN & GRUNDERIN
VON PUNKTGENAU
Als mehrfache Landes- und Bezirksmeisterin
in der Junioren- und Frauenklasse (Disziplin
Luftgewehr) sowie bei der Teilnahme an der
OSTM lernte ich die mentalen Tlcken des
Leistungssportes kennen.

‘ Als Mentaltrainerin verbinde ich meine
j:: Erfahrungen im Schiel3sport mit Techniken

: und Methoden aus dem Mentaltraining.

Als Padagogin verstehe ich es, Inhalte, Trainings und Seminare
methodisch effektiv zu planen sowie Sport- und
NachwuchsschUtzen sicher, zielgerichtet und aktiv zu begleiten.

;c;,om QR o

Tel.: +43 (0)676/93 94 170
pusterhofer@punktgenau-zielsport.com
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UWE GESSL, IT, MEDIEN- UND WEBDESIGN, KUNDENSUPPORT

Als erfahrener Sportschiitze (Disziplin
Luftgewehr, Compoundbogen) weil3 ich, wie
wichtig Konzentration & die richtige mentale
Einstellung im Schie8sport sind.

Als aktiver Sportschitze mochte ich Kollegen
dabei helfen, ihre mentalen Techniken zu
verbessern.

Durch Punktgenau sehe ich eine Mdglichkeit,
wie Sportschitzen ihre Leistungen sicher, effektiv und schnell
steigern konnen.

Als Technikleiter verstehe ich es, meine Aufgaben punktgenau
umzusetzen und somit die Kundenzufriedenheit zu steigern.

Tel: +43 (0)676/93 94 717
gessl@punktgenau-zielsport.com

So erreichen Sie uns:
www.punktgenau-zielsport.com
Kl facebook.com/PunktgenauSP
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