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Definitives Programm:   
„JUMP“- Mental- und Motivationswoche 
Datum: 

16.-20.7.07 (2. Sommerferienwoche) 
Wo: 


Jugendtreff „Jugendegg“, Städlenstrasse 14, 9450 Altstätten



Telefonnummer Jugendtreff: 071/755 65 09 
Verantwortlich: 
Ruedi Gasser (Natel 076/348 65 09) & Peter Lutz
Inhalt:

Wochenplan: 



Montag 16. Juli, 9 - ca. 16 Uhr 



9 Uhr (Besammlung beim Rathaus Altstätten):



12-13.30 Uhr - individuelle Mittagspause (bitte Mittagslunch oder Geld mitnehmen) 



Programm 9-12 & 13.30 - ca.16 Uhr: 



- Geschichte des mentalen Trainings (Was ist das konkret?)



- Herausforderungen bewältigen - optimale Vorbereitung vor Herausforderung  



- Emotion, Energie, Entspannung 



- gemeinsames Erarbeiten einer Checkliste für Vorstellungsgespräche 



  (was ist z.B. wichtig vor, während & nach dem Gespräch) 



Dienstag 17. Juli, 8.30 - ca. 17 Uhr    



8.30 Uhr (Besammlung beim „Jugendegg“ Altstätten) 



- „Outdooraktion“ im grossen Walsertal in Fontanella/ Faschina



  (Bachüberquerung, „Hochseiltanz“) 



  Ziele & Einsichten hinter diesem Tag in der Wildnis:




- Steigerung des Selbstvertrauens 




- Hilfe annehmen & Anbieten (Teamgeist) 




- Hindernisse & Herausforderungen annehmen & bewältigen 




- Mut & Vertrauen in eigene Stärken verfestigen „Outdooraktion“

 

-> das „Outdoor- Mittagessen“ wird von uns organisiert



Mittwoch 18. Juli - Tagesablauf wird von Jugendlichen in Eigenregie gestaltet 


- individuelle Vorstellungsgespräche in einer Rheintaler Lehrfirma/ Organisation  


 

Ziele dahinter: 








- 1:1 Gespräch in einer realen Rheintaler Lehrfirma 




- erste Anwendungsmöglichkeit der mentalen Techniken 




- Fremdbeurteilung durch einen Lehrmeister




- Selbsteinschätzung/ Beurteilung 



Donnerstag 19. Juli,  9 - ca. 16 Uhr







9 Uhr (Besammlung beim „Jugendegg“ Altstätten):



- verschiedene mentale Techniken vertiefen, erproben 



- wie setze ich Ziele und verfolge diese? (Visualisierung) 



- Wichtigkeit des Schlafes 



- Zusammenhang Leistung – Ernährung 



- Entspannungsübungen 



-> das Mittagessen wird von uns organisiert




Freitag 20. Juli,  8 - ca. 16 Uhr


8 Uhr (Besammlung beim Rathaus Altstätten):



- „early morning training“ - joggen, schwimmen, Beachvolleyball, … 


- gemeinsames Morgenessen   



- Energie & Kräfte tanken, positive Grund(lebens)einstellung 



- Möglichkeiten der Problembewältigung 



- Rückblick/ Abschluss der Woche 


-> das Essen (Morgen & Mittag) wird von uns organisiert
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