INNOVATIVE LEISTUNGSFORDERUNG

Im Leistungs- und Wettkampfsport
mit Alexandertechnik

Das Geheimnis von Spitzenleistung liegt
darin, wieder zu der natdrlicher Leichtigkert
und Perfektion zurtickzufinden, die haufig von
Gewohnheiten und antrainierten Leistungs-
mustern Uberiagert ist. Die Integration der
Alexandertechnik in das individuelle Trainings-

programm ermaoglicht das bereits in kurzer Zeit.

Durch gezielte Begleitung direkt im Training
wird den Sportlerinnen ermdglicht beeintrachti-
gende Gewohnheiten selbst zu erkennen und
zu erspuren, Bewegungsabléufe zu optimieren
und in Uberspannung gebundene Energie als
Leistungsreserve freizusetzen.

Die Kompetenz im Umgang mit fordernden
Wettkampfisituationen wird erhht und innerer
Ruhe und volle Konzentrationstahigkeit
sichern Spitzenleistung.

Alexandertechnik — Was ist das?

Die Alexandertechnik wurde als kdrper-
orientierter Wahrnehmungsunterricht von

F. M. Alexander bereits um 1900 in Australien
entwickelt und ist eine international renom-
mierte Methode zur Leistungssteigerungen
durch verbesserte Kérperwahrmehmung und
Selbststeuerung, die sich vor allem in den
USA, Australien und England grofB3er Beliebt-
heit erfreut.

Die Alexandertechnik hilft UbermaBige
Muskelanspannung zu vermeiden und mit
einem Minimum an Kraftaufwand maximale
Leistungsfahigkeit zu erreichen.

Im Mittelpunkt steht nicht Erlernen neuer
Fahigkeiten sondern das Erkennen beein-
trachtigender Gewohnheiten durch die Schu-
lung der Wahrmehmung und die Erhéhung
des Bewusstseins fur das wechselseitige
Zusammenspiel zwischen Geist, Emotionen
und Korper.

Alexandertechnik - Unterricht

Durch eine Kombination von verbalen Instruk-
tionen und Berthrungsimpulsen wird die kin-
asthetische Wahrmehmungsféahigkeit geschult,
hemmende mentale Blockaden geldst und
der Weg zu einer effektiveren und effizienteren
Selbststeuerung vom Alexandertechniklehrer
begleitet. Durch das rasch wachsende
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten wird
Motivation geférdert und ein kontinuierlicher
Prozess der Selbstunterstltzung in

Gang gesetzt,

Mag. Ursula Zidek-Etzlstorfer /niemational zeriifizierte Alexandertechniklehrerin (ATI).

Seit 2006 in der individuellen Leistungsforderung und Potenzialentwicklung téatig. Schwerpunkt meiner
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