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1~ Arbeitsblatt "Mentaler Handlungsplan Wettkampf™" sport per gl adultisvizzera
(Lehrmittel Seite 50)

Mentaler Handlungsplan Wettkampf

. Formuliere dir deine Ziele fir diesen Wettkampf schriftlich.

. Sammle detaillierte Informationen Uber den Wettkampf und die Strecke.

. Analysiere das genaue Streckenprofil*

. Teile dir die Strecke in maximal 8 Phasen ein.

. Fur jede Phase ein stichwortartiges Drehbuch erstellen, mit technischen, taktischen
und mentalen Hinweise; Beispiel Phase 1: locker laufen, in einem angenehmen
Tempo , die Stimmung im Lauf-Feld geniessen;

. Ergdnze den Plan mit deinen Bewadltigungsstrategien und Szenarien.

. Lerne dieses Drehbuch auswendig, wenn moglich im entspannten Zustand

8. Kiirze dein Drehbuch auf wenige Knotenpunkte pro Phase; Beispiel Phase 1: locker -

angenehm -geniessen;

9. Stabilisiere dein Drehbuch durch mehrmaliges Uben, zuerst im entspannten Zustand,

spater auch unter Druck.
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* Uberlege dir, ob du in deiner Umgebung ein vergleichbares Streckenprofil hast und

trainiere bis zum Wettkampf ab und zu auf diesem Profil

Lehrmittel esa Running, 2016, Beugger Thomas, Swiss Athletics ﬁ\g Ausbildung
ath

3 Formation
% Formazione



