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Richtlinien und Einverstandniserklarung zur Teilnahme am Mental
Training Focus Grounding Sports.
»Mental Training Focus Grounding SPORTS*

Themen: Barfull gehen & laufen | Eisbaden (Kneippen) | ECH-Behandlung
Achtsamkeit, Forderung von Resilienz, Kérperbewusstsein und mentaler Starke

wenan_ionee by Werner Sturm

Diese Richtlinien dienen der Sicherheit, Gesundheit und einem respektvollen Miteinander
aller Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

Vereinbarung fiir alle Trainings Mental Training Focus Grounding

2 MAL 2 Einheiten 120 Minuten, 5 MAL 5 Einheiten 250 Minuten uvm.

1. Bekleidung und Ausriistung

Fiir ein sicheres und angenehmes Training ist folgende Ausriistung erforderlich:
e Sporthose und Sportshirt
o Teilnahme ist fir alle Trainees grundsatzlich barfuR, keine Socken
Zu Beginn des Trainings werden Schuhe und Socken beim Pausenplatz abgelegt
e Wechselkleidung, Handtuch
e Kopfbedeckung (Sonnen- oder Kélteschutz)
e Regenbekleidung bei Bedarf
e Ausreichend Getrdanke und Jause

Fir Kalte- und Wasseranwendungen (Eisbaden/Kneippen)
e Handtuch, Bademantel oder Hoody
e Warme Kopfbedeckung, Badehose, Badeanzug oder Bikini
e Badeschuhe (,Badeschlapfen®)

Sicherheit
e Schmuckstlicke und Accessoires (Uhren, Ketten, Ohrringe, Ringe, Armbander usw.) sind vor
Beginn des Trainings abzulegen. Lange Haare sind zusammenzubinden.
e Die Sportbekleidung ist aus hygienischen Griinden regelmaRig zu reinigen.
e Mobiltelefone bleiben wahrend des Trainings ausgeschaltet und werden nicht verwendet.
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2. Wertgegenstinde

Wertgegenstdande wie Mobiltelefone, Geldborsen, Schmuck oder Uhren kdnnen zu Beginn des
Trainings bei den Trainern abgegeben und sicher verwahrt werden. Fiir nicht abgegebene
Wertgegenstdnde wird keine Haftung Gbernommen.

3. Hinweise fiir Brillentragerinnen und Brillentrager

Das Tragen herkdmmlicher Brillen bei sportlichen Aktivitaten kann ein Verletzungsrisiko darstellen.
Empfohlen werden Sportbrillen mit bruchsicheren Kunststoffglasern. Die Teilnahme mit normalen
Brillen erfolgt auf eigene Verantwortung.

4. Gesundheit, Krankheiten und Allergien

Bitte informieren Sie die Trainer vor Trainingsbeginn iiber: Asthma, Diabetes, Allergien, Epilepsie,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sonstige gesundheitliche Einschrankungen. Notwendige
Medikamente oder Hilfsmittel sind selbst mitzufiihren.

Korperhygiene:
Zur Vorbeugung von FuBpilz, Warzen und Verletzungen wird empfohlen:

e FilRe regelmaRig zu waschen und zu pflegen
e Fingerndgel und Fullnagel kurz zu halten
e auf eine sorgfaltige Korperhygiene zu achten

5. Abwesenheiten und Verletzungen

Kann ein Teilnehmer nicht aktiv am Training teilnehmen, ist dies den Trainern rechtzeitig mitzuteilen.
Bei Verletzungen oder korperlichen Beschwerden entscheidet der Trainer Uber eine angepasste
Teilnahme oder alternative Aufgaben.

6. Besondere Hinweise zu Risiken und Gefahren

Barfu3training in der Natur, Starkung der Muskulatur, Gleichgewicht und Kérpergefiihl
Das Training findet teilweise auf: Wiesen, Waldboden, Kieswegen, Naturflachen usw. statt. Dabei
koénnen folgende Risiken auftreten:

e Schnittverletzungen, Abschiirfungen, Verstauchungen, Dornen, Insektenstiche, Zeckenbisse,
Unebenheiten im Gelande
e Witterungseinfliisse wie Regen oder Schnee

Alle Teilnehmer werden angehalten, achtsam und verantwortungsvoll mit ihrem Kérper umzugehen.
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Ubungen, Ballspiele und FuBball barfuB, Stirkung des Gleichgewichts, Kérpergefiihl,
Achtsamkeit, Kérperwahrnehmung, Sinne scharfen, Starkung der FuBmuskulatur
Beim barfiifigen Ballspiel konnen auftreten:

e Prellungen, Verstauchungen, Abschirfungen, StoBverletzungen, libliche Sportverletzungen
usw. Die Teilnahme erfolgt unter Einhaltung der Sicherheitsanweisungen der Trainer.

Wald- und Naturaufenthalte
Mogliche Gefahren:

e Aste und Wurzeln, Rutschige Untergriinde, Zecken, Insekten
e Wetterverdnderungen

Ein achtsamer Umgang mit der Natur und gegenseitige Riicksichtnahme sind Voraussetzung.

Eisbaden und Kdlteanwendungen

Kalteanwendungen erfolgen freiwillig und nur nach entsprechender Einfiihrung. Mogliche Risiken:
Unterkihlung, Kreislaufbelastungen, Schwindel, Muskelverkrampfungen. Personen mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder anderen gesundheitlichen Einschrankungen dirfen nur nach arztlicher
Riicksprache teilnehmen.

7. Werte und Grundhaltung

Das Training basiert auf folgenden Werten:
e Achtsamkeit, Respekt, Gewaltfreiheit, Begegnung auf Augenhdhe, Hilfsbereitschaft
e Teamfdhigkeit, Eigenverantwortung, Disziplin und Ordnung
e  Wertschatzung, Ehrlichkeit
e Vereinbarte Spiele und die Spielzeit werden eingehalten
e Kein Trainee bricht mitten unter dem Spiel ab, ausgenommen bei Verletzungen
e Spiele werden miteinander begonnen und miteinander beendet oder miteinander
gewechselt.
e Naturverbundenheit, Barful3 in der Natur

Wir achten aufeinander.
e Kein Teilnehmer wird ausgeschlossen.
e Probleme werden offen angesprochen.
e Konflikte werden gewaltfrei gelost.
e Gemeinsam werden Ziele erreicht.
e Wir begegnen einander mit Respekt und Wiirde.
e Digitale Medien treten wahrend des Trainings in den Hintergrund — das Miteinander steht im
Vordergrund.
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8. Beurteilungskriterien
Aktive Mitarbeit
Bewegungsfreude, Selbststandigkeit, Engagement, Beteiligung beim gemeinsamen Kochen

Methodenkompetenz
Mithilfe beim Auf- und Abbau, Verantwortung fir Material und Ordnung

Fairness und Regelbewusstsein
Einhaltung von Regeln
Respektvoller Umgang

Soziale Kompetenz
Teamfahigkeit, Konfliktfahigkeit
Hilfsbereitschaft, Riicksichtnahme

Leistungsbereitschaft
Bereitschaft, neue Inhalte zu erlernen
Personliche Weiterentwicklung

Motorische Fahigkeiten
Individuelle korperliche Leistungsfahigkeit

9. Disziplin und Ordnung

Ein respektvoller Umgang mit Trainern und Teilnehmern wird vorausgesetzt. Bei wiederholtem
disziplindren Fehlverhalten erfolgt:

Ermahnung
Verwarnung
Ausschluss vom Training auf unbestimmte Zeit

Gewalt, Mobbing, Diskriminierung und respektloses Verhalten werden nicht toleriert.

10. Unfallmeldepflicht

Sollte infolge einer Verletzung wahrend des Trainings ein Krankenhausaufenthalt notwendig werden,
ist dies dem Veranstalter unverziiglich mitzuteilen. Eine Unfallmeldung sollte innerhalb von finf
Tagen erfolgen.
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Gesundheitsfordernde Wirkungen und positive Effekte

Starkung des Immunsystems

Regelmalige Kaltereize (z. B. Eisbaden, BarfuRgehen) konnen die Abwehrkrafte aktivieren.

Das Immunsystem wird trainiert und widerstandsfahiger gegeniiber Umwelteinflissen.
Stressabbau & mentale Entlastung

Bewusste Atmung und der Umgang mit Kalte helfen beim Abbau von Stresshormonen.
Achtsamkeitsiibungen und Naturerfahrungen fordern emotionale Ausgeglichenheit.

Férderung der Durchblutung & GefalRgesundheit

Der Wechsel zwischen Kalte und Warme regt die Blutzirkulation an und trainiert das Herz-Kreislauf-
System.

Aufbau mentaler Starke & Resilienz

Die gezielte Auseinandersetzung mit herausfordernden Reizen (z. B. Eisbaden) starkt Selbstvertrauen
und Durchhaltevermogen.

Kraftigung der FuBmuskulatur & Verbesserung der Koordination

BarfulRgehen stimuliert die FulRreflexzonen, trainiert die Muskulatur und schult das Gleichgewicht.
Ubungen: Koordinationstraining, Schnellkraft, Reaktion, Ausdauer, Resilienz uvm.

Starkung des Kérperbewusstseins & der Achtsamkeit

Naturerfahrungen und achtsames Bewegen fordern die bewusste Wahrnehmung des eigenen
Korpers.

Atemkontrolle als Werkzeug gegen Alltagsstress

Durch gezielte Atemtechniken lernen Teilnehmende, ihre Atmung bewusst zu steuern — besonders
hilfreich in Stresssituationen.

Wichtige Hinweise zu Risiken & Sicherheitsaspekten

Kiltereize und Kreislaufbelastung (Eisbaden/Kneippen):

Plotzliche Kélte kann Atemnot, Herzrasen oder Schwindel verursachen.

Besonders bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist Vorsicht geboten — drztliche Abklarung vor Teilnahme
empfohlen.

Unterkiihlung:

Langere Kalteeinwirkung kann zu einer Unterkihlung fihren. Warme Kleidung und Wechselsachen
sind erforderlich.

Verletzungsgefahr beim BarfuBgehen:

Unebenes Geldande (Wald, Wiese) kann zu Schnitten oder Verstauchungen fiihren. Achtsamkeit wird
gelibt und vermittelt.

Infektionsrisiken:

Kalte und Nasse erhdhen das Risiko fiir Erkdltungen oder Blasenentziindungen.
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Allergien & Hautreaktionen:

Der Kontakt mit Pflanzen (z. B. Brennnesseln) kann Hautirritationen hervorrufen.

Insekten:

Zecken, Micken und andere Insekten — bitte an geeigneten Schutz (z. B. Zeckenspray) denken.
Umgang mit Pferden & Alpakas:

Der spielerische Kontakt erfolgt unter fachkundiger Anleitung — dennoch ist stets Vorsicht geboten.
Sonstige Verletzungsrisiken:

Beim Einsatz von z. B. Reflexzonenmatten, Nagelbrettern, Boxsdcken etc. besteht ein gewisses
Restrisiko, das durch padagogisch geschulte Anleitung minimiert wird.

Teilnahmebedingungen & Sicherheit

Vor der Teilnahme wichtig: Bei Vorerkrankungen (z. B. Herz, Kreislauf, Atemwege) ist vorab
arztlicher Rat einzuholen. Schwangere, Personen mit Diabetes oder Durchblutungsstérungen sollten
nicht am Eisbaden teilnehmen. Warme Kleidung, Handtlcher und heille Getranke (Eisbaden) werden
empfohlen.

Datenschutzerklarung gemaR DSGVO

Verantwortlich:

DI(FH) Werner Sturm BEd MSc

Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainer, Dipl. Sportmentaltrainer
Am Poschenhof 58/2, 4840 Vocklabruck

w-i@wenan-ionee.com | & +43 676 390 89 37

@& www.wenan-ionee.com

Details zur Verarbeitung personenbezogener Daten (Workshops, Behandlungen, Website usw.)
finden Sie auf unserer Website. lhre Daten werden streng vertraulich behandelt und nur im Rahmen
der geltenden DSGVO verarbeitet.
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ECH Energie Chakren Harmonisierung

Die ECH ist eine ganzheitliche energetische Methode zur Forderung des kdrperlichen und seelischen
Wohlbefindens. Sie kombiniert Akupunkt Meridian Massage (AMM), FuRreflexzonenmassage (FRZ)
und basische Entsduerungsmassage (BEM) zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte, Lésung von
Blockaden und Forderung der Regeneration.

Gesundheitsvorteile der Behandlungen
e Aktivierung des Energieflusses und Losen von Blockaden
e Forderung der Selbstheilungskrafte, Stressabbau, Entspannung und Erdung
e Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens und Vitalitat
e Unterstitzung bei psychosomatischen Beschwerden, Schlafproblemen, Verspannungen,
Konzentrationsproblemen

Behandlungsiibersicht
e AMM - Akupunkt Meridian Massage: Sanfte Stimulation entlang der Meridiane zur
Energieregulation
e FRZ - FuRreflexzonenmassage: Stimulation von Reflexzonen zur Forderung der
Organfunktionen
e BEM - Basische Entsduerungsmassage: Entgiftung und Regeneration durch manuelle
Faszienbehandlung und basische Produkte

Kontraindikationen (Gegenanzeigen)
e Akute Infekte mit Fieber (z. B. Grippe, COVID-19), Thrombosen, akute GefdRerkrankungen
e Entzlindungen oder Infektionen im Behandlungsbereich
e Frakturen, Verletzungen, Schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Tumorerkrankungen (nur nach arztlicher Riicksprache)
e Psychosen, schwere psychiatrische Erkrankungen
e Offene Wunden, Hauterkrankungen, Blutgerinnungsstorungen, Schwangerschaft (nur durch
Fachpersonal)

Vorsicht bei folgenden Indikationen
e Diabetes mellitus (Neuropathien), Epilepsie, Blutdruckentgleisungen
e Kinder, altere oder geschwéchte Personen —individuelle Anpassung erforderlich

Gesundheitshinweise

Die Anwendungen sind komplementdr und ersetzen keine medizinische Behandlung. Bei unklaren
Beschwerden ist eine drztliche Abklarung notwendig. Nachwirkungen wie Midigkeit oder emotionale
Reaktionen sind Teil des Regulationsprozesses (innerer Arzt).
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Einverstandniserkldarung zur Teilnahme Mentaltraining
»Mental Training Focus Grounding Sports“

Ich bestatige,

dass mir keine gesundheitlichen Griinde bekannt sind, die gegen eine Teilnahme sprechen; dass ich
Uber Inhalte, Ziele sowie mogliche Risiken informiert wurde; dass ich freiwillig und auf eigene
Verantwortung teilnehme. Mir ist bekannt, dass das Training je nach Witterung im Freien stattfindet
und folgende Inhalte umfassen, kann:

e BarfulRgehen (laufen), Ballspiele wie FuBball, Basketball, Volleyball uvm., Naturtraining

e Yoga, Konzentrationstibungen, Focus Grounding, Reflexzonentraining

e Atem- Achtsamkeitsiibungen, Kneippen, Eisbaden, gemeinsames Kochen

e Korperibungen nicht-sexuelle Berlihrungen im Rahmen von Reflexzonen- und
Meridianlibungen mit Igelballen gegenseitig sanft abrollen.

e ECH-Anwendung energetische Meridianstreichungen des ganzen Korpers zur Entspannung
(Parasympathikus und Vagusnerv) und Anwendungen mit biologischen Koérperélen zum
Abschluss der Trainingseinheiten. (ohne Bekleidung)

e unter Aufsicht ein Pferd fuihren, einfache Bodenarbeit erproben und (freiwillig) auf einem
Nagelbrett fiir die FiRe stehen. Bei Bedarf und Ricksprache.

Was ist mitzunehmen bei Bedarf und Riicksprache: Sportbekleidung (Gewand zum Wechseln),
Handtuch, Kopfbedeckung (sonniger Tag, Sonnenschutz), Regenschutz (bei Regen), Badehose und
kurze Hose.

Ich habe die Hinweise gelesen und verstanden und nehme auf eigene Verantwortung bei Mental
Training Focus Grounding SPORTS teil. Ich entbinde den Veranstalter von jeglicher Haftung fir
Verletzungen oder gesundheitliche Beeintrachtigungen, soweit diese nicht auf grobe Fahrlassigkeit
zuriickzufihren sind. 80% Stornogebiihr bei Terminabsage vorbehalten.

Name des Teilnehmers / Kindes:

Geburtsdatum:

Ort, Datum:

Unterschrift Erziehungsberechtigter (bei Kindern):

Unterschrift volljahrige Person (bei Erwachsenen):
Adresse:

E-Mail, Telefonnummer:

Ich freue mich auf Euch und begleite Euch auf Eurem Weg - Euer Werner @*;_.;_;‘%{!
FFE T
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DI(FH) Werner Sturm BEd MSc
Dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainer, Dipl. Sportmentaltrainer
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