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Zlelsetzung

Leben geniefBBen
Resilienz proaktiv
Genuss in Leistung finden

©

IMPULSE
CONSULT



{ (o oot

Whats in for me

A\ Kilimanjaro: Impressionen von Markus, Peter & Mareike

A Zijele effektiv planen: wachsen an Aufgaben

a\ Atemtechnik fur mehr Lebensenergie

A\ Hohentraining zuhause* fir mehr Fitness und Lebenskraft vom
Sportwissenschaftler Markus Gobel (,,Hohenvorbereitung.de®).

A\ Selbsterfahrung atmen auf 4000 bis 5900m (Simulation)
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Agenda

A\

A\
A\

A\

A\
A\

Facts zum Kili
Mentaldreieck - Tonus, Bilder, Atmung
Atmung x Herz-Kreislaufsystem = Fitness
Who is Who - was ist Dein personlicher ,,Kili*
Input Mareike, Peter und Markus
= Multimedia Vortrag inklusive Selbsterfahrung atmen
auf 5900m
= |earning from Africa: Projektmanagement
Austauschrunde: Mein Kili als Wachstumsthema
»Mein Diamant*
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Facts Kilimanjaro

A\ Hochster freistehender
Berg der Welt p—

.

A\ Hochster Berg Afrikas —
Seven Summit

A\ Hohe 5.895 m

A\ Erstbesteigung Oktober
1889

Herausforderung:

»,man braucht langen Atem® . Daher ,,Go slow to be faster® — jeder
kann es schaffen
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Das Mentaldreieck

Tonus (Innere Bilder>

Atmung +
Muskelspannung +
innerer Bilderdialog

= mentale Starke
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Das Mentaldreieck

Tonus




Who 1s Who & Mein ,Kili”

Wo wunsche ich mir mehr Luft zum Atmen?

Wo brauche ich einen lgr}éeﬁ“té%%

A\ Was ist Dein Kili?

Kili ist furjeden FuBganger machbar. Also ein Ziel fur
. ,,Jedermann und damit em ParadeZIelfux. ,DU kannst es
schaﬁen
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Zu den Vortragenden

IMPULSE
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Hohenvorbereitung
MARKUS GOBEL
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dividuellfeintach & errektn

Markus Gobel

Diplom Sportwissenschatftler
Deutsche Sporthochschule
KoIn / Universitat Innsbruck

Mareike & Peter von
Schoenebeck




© s
Selbsterfahrung Stepper und Ruheposition

Selbsterfahrung:

Atmen auf 5900m
Steppen auf 4000 m
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Selbsterfahrung Stepper und Ruheposition




Die Aufstiegsroute

Start: Umbwe Gate (180
Umbwe Cave Camp(2880)

}).

Baranco camp (3900)

Karanca Camp (3
P v 1 S

395) _— .'":“
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Start auf 1800m «
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TARIFFS |

VAT 18% EXCLUSIVE
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TARIFF

s.

2. VAT 18% EXCLU!

KILINANJARD 147101 P
X UMBHE CATE &

/< (ELEVATION 100M aosl
Y YEUEIATIUR ZURE WUNIANE FURES
[ FROM UMBNE GATE 70
« UMBNE CAVE CAKP: IIKM (GHRS)
+BARRANCO CAMP- 17K (1nuRS )
'\ «KARANCA CAMP 23K (14HRS)
o \C=BARLFU CANP: 27KN (18HRS)
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Baranco Camp: 3900m
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© ELEVATION 3900M oms
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Aufstieg Baranco Wall 3800m
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Partialdruck

Ohe;

in der H

Atmung Gehen




O nuse
Markus Atemtechnik

° | N p ut Hohenvorbereitung

MARKUS GOBEL

= Z Hohentraining ZUHAUSE
2 UberprUfung der PrObanden Verleih mDoI;:-;rili-llgll?fntrainingssysteme

individuell, einfach & effektiv

* Trainingsplan

* Anwendungsfelder:
* Chronische Erkrankungen (bspw. LongCovid)
* Spitzensport (bspw. Nationalmannschaft Schwimmen)

* Alpinismus
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Hohenkrankheit & rustikaler Abstieg
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Thermikregen




aranca Camp: 3900m (%IC:%EEE
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Sauerstoffregulation im Blut: Wasser lassen zum eindicken ‘(°consuu
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_‘ EVATION: 467 3N amsl™
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4 FRI]H BARAFU CANP TO=" .
%STELU— POINT: 4.3KN (GHRS)
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Nachtlicher Aufstieg zum Gipfel
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Hauptgipfel
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Oli und Andi _, “t‘&uﬂfg_y-ﬁém NE
Aufstieg 2019 im .
Schneesturm

(CASHIGHES tJmm R
SHIEHEST FRI lsrmmna MOUNTAIN:

Andreas (rechts) 54-jahrig
mit 120 kg .... Guide beim
Aufstieg: ,,we stop because
you gonna die.” Andi: ,,you
can stop | continue.




Markus Ubernachtet im Gipfelkrater (5700)
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Transfer

A\ Partnerdialog:

was nhehme ich mit fur die
Planung meines
personlichen Kilis?
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Tribal-System vers. Funktional System
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Austauschrunde

@ Vorstellung im Plenum:
Mein Diamant
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lern

Erfolge fe




Vielen Dank

...furs Tellnehmen
...fur den Austausch

...fur die Inspiration
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Kommt gut nach Hause und bis zum nachsten Mal
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