
 
 
Dieser Tagesworkshop entstand, als die 
Diplom-Psychologin Anja Krenz-Maes ihre 
sportpsychologischen Workshops für die 
Kaderlehrgänge im Leistungssport für Eltern, 
Trainer und interessierte Laien öffnete. 
Große Aha-Effekte, leuchtende Augen, der 
Wunsch, mehr zu erfahren und das Wissen 
in die eigene Arbeitswelt einzubringen, waren 
das Resultat. Veränderungsprozesse im 
Selbstmanagement begannen. Plötzlich gab 
es Rückmeldungen zum Lerntransfer und zur 
erfolgreichen Umsetzung in die eigene 
Alltagspraxis. Seminarteilnehmer begannen 
eigenverantwortlich Workshops in ihren 
Firmen zu organisieren und wendeten die für 
sie relevanten Teile des Toolkits direkt für 
sich an.  

 
 
Grund genug für uns dieses Seminar allen 
zugänglich zu machen. 
 
In diesem Workshop erfahren Sie: 
 Wie Ihr Bewusstsein und Unter-

bewusstsein funktioniert und wie Sie es 
für sich nutzen können. 

 Warum Ziele wichtig sind. 
 Wie Disziplin aufkommt und bleibt. 
 Wie neue Gewohnheiten entstehen und 

bleiben. 
 Was ein gutes Training ausmacht. 
 Warum Leistungssportler kurz vor dem 

Start mental den Ablauf durchgehen.  
 Warum Leistungssportlern Stress 

weniger zusetzt. 

 
 

 Warum Leistungssportler sich in 
erfolgskritischen Situationen gut 
konzentrieren können und welche 
Techniken sie anwenden. 

 Was der Trainer in der Pause zur 
Mannschaft sagt. 

 Warum Top-Führungskräfte häufig 
Marathonläufer sind. 

 Warum Sportler ihre Erfolge 
dokumentieren und ihre Niederlagen 
analysieren. 

 Warum Sportler nach Verletzungen 
schneller gesund werden. 

 
In diesem Workshop können Sie die 
vorgestellten Tools direkt ausprobieren und 
eigenverantwortlich anwenden.  

-Erfolgsstrategien der Spitzensportler- 



 

Die erfolgskritischen K´s 
 Die Macht des Unterbewusstseins 
 Erfolg beginnt im Kopf 
 No go Negation 
 Ports zum Unterbewusstsein 
 Lebenszyklen und Wachstum 

 
Optimierung unseres Arbeitsspeichers 

 Arbeitsspeicher unter Stress 
 Stress und seine Folgen 
 Die Macht der Gedanken 

 
Antistressstrategien 

 Atmung 
 Progressive Muskelentspannung 
 Embodiment Power Posen 

 
Mentaltraining 

 Optimierung des Ablaufs 
 Das eigene Drehbuch 

 
Ziele 

 Eigene Ziele entwickeln 
 Die Macht der Gedanken 
 Trainingsplanung und -prinzipien 

 
Neue Gewohnheiten 

 Lernkanäle 
 Stabile Gewohnheiten 
 Disziplin und der innere 

Schweinehund 
 Die MiniMax-Strategie 
 Flow-Prinzipien 

 
Fokus 

 Briefing 
 Debriefing 
 Erfolg und Niederlagen 
 Trainings- und Erfolgstagebuch 

 

 

Dipl.-Psychologin Anja Krenz-Maes ist 
Trainerin, Coach und Geschäftsführerin. Als 
Psychologin ist sie seit 1994 tätig. 
 
Neben ihrer Arbeit in der Eignungsdiagnostik 
und der Begleitung von beruflichen 
Veränderungsprozessen hat sie diverse 
Sport-Trainerscheine, nautische Qualifi-
kationen und begleitet sportpsychologisch die 
Leistungssportler des Rheinlandes im Reiten 
und Segeln. Sie ist systemischer Supervisor, 
verfügt über Ausbildungen in NLP, 
Provokativer Therapie, CQM, Matrix, 
Hypnose, Abenteuer- und Erlebnispädagogik. 
 
Anja ist ein engagierter Vertreter der 
positiven Psychologie, ist ständig auf der 
Suche nach neuen Ansätzen und Lösungen 
für sich und ihre Klienten. Ihr hoher 
Qualitätsanspruch treibt dabei so manche 
Blüte. Sie selbst bezeichnet sich dabei als 
"Weiterbildungsjunkie", sie lernt und lehrt 
ausgesprochen gern. Kurzweilige Seminare 
über alle Lernkanäle mit unterschiedlichsten 
Methoden sind das Resultat. 
Transfersicherung ein 
Muss. 
 
Ihre Teilnehmer 
mögen ihre 
humorvolle Art, die 
Dinge kompetent 
und einfach zu 
erklären. Dabei führt sie 
tough, aber bescheiden 
viele Menschen in eine neue Zukunft und zu 
ihrem  persönlichen Erfolg. 

 
1 Tageshonorar  
Termin und Ort nach Wahl  
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