


Vortrage im Winter 2009/10

im Rahmen der Theoriereihe
der Sektion Miinchen im DAV

Die Vortrage sind in erster Linie fiir Kletterer und
Kletterinnen konzipiert, eignen sich aber ebenso gut fiir
Sportler /-innen anderer Sportarten, die jederzeit herzlich
willkommen sind!

Die Vortrage finden im Seminarraum des DAV
Kletterzentrums Minchen-Thalkirchen statt
Teilnahmegebiihr zwischen € 8.- / € 13.-
Zeiten jeweils von 19.30 bis 21.00
Anmeldung erforderlich und wie bei den Workshops
tiber die Sektionen Miinchen & Oberland

Mut tut gut!

Mit mehr Selbstvertrauen klettern
Griinde und Entstehung von Stress- und Angstreaktionen
sowie den méglichen Umgang damit
Einstellungen und Haltungen, konstruktiver Selbstumgang,

| Ziele und Zielsetzung, Strategien fiir mehr Selbstbewusstsein

Mittwoch 25. November 09 | LVXSM 3291
Mittwoch 17. Februar 2010 | LVXSM 0480
Kopfsache!

Besser klettern mit Tipps und Wissen aus
Sportpsychologie und mentalem Training
Komponenten und Grundlagen des individuellen idealen
Leistungszustands kennen und gezielt fordern
Blockaden erkennen und l6sen

| Mittwoch | 14. Oktober 09 | LVXSM 2880

Hohenangst verstehen

| und damit umgehen lernen
Fiir Kletternde, Bergsteiger, Skitouren-
geher, Skifahrer, Ubungsleiter etc.
Ursachen und Griinde von Hohenangst,
Umgang mit Stress- und Angstsituationen
in ausgesetztem, alpinen Gelande.
Fallbeispiele und Losungsansétze aus der Praxis

Mittwoch 13. Januar 2010 LVXSM 0130

Mittwoch 17. Marz 2010 LVXSM 0760

Petra Miissig

ehemalige Leistungssportlerin
mehrfache Snowboard-Weltmeisterin
ehemalige Bundestrainerin
ehemalige Ausbilderin im Snowboard-Lehrwesen
Referentin in der Erwachsenenbildung, bei
Lehrkraft- und Trainerfortbildungen
Fachbuchautorin
Gesundheitspadagogin und Ernahrungsberaterin SKA
Bundestrainerlizenz fir Kraft- und Fitness-Sport
Coach fiir Sportler

Weiter Informationen iiber Petra Miissig,
die Workshops und Vortrage unter:

www.petramuessig.de

Kontaktadressen fiir weitere
Informationen und Anmeldung:

Alpenverein der Sektionen Miinchen
Servicestelle Bayerstrasse 21/V, 80335 Minchen
Telefon: (089) 55 17 00-0
service@alpenverein-muenchen.de
Offnungszeiten:

Mo 08:00 - 18:00 Uhr, Di + Mi 10:00 - 18:00 Uhr
Do 10:00 - 19:00 Uhr, Fr 10:00 - 18:00 Uhr

Servicestelle Gilching
Frihlingsstrasse 18, 82205 Gilching
Telefon: (089) 55 17 00 680
service@alpenverein}ﬁs.de
Offnungszeiten:

Mo - Fr. 14:00 - 22:00 Uhr
Sa, So + Feiertag 9.00 — 22.00

Alle Termine finden sich auch im ALPINWINTER,
dem Veranstaltungsprogramm
der Sektionen Miinchen & Oberland im DAV

In Zusammenarbeit mit:

Deutscher Alpenverein
Miinchen & Oberland

Winterprogramm 2009/10

Mut tut gut!

Mit mehr Spass
und Selbstvertrauen
klettern

Workshops
Sturztraining
Vortrage

www.alpinwinter.de
www.petramuessig.de



