MENTALE
P R U F U N G S' Downloads zum Kapitel 10
VORBEREITUNG Prognosetraining fur Sportler

¥ Prognosebogen fiir Sportler

(am Abend vor dem Turnier ausfillen)

Fiir das Tunier: =110 in:

Wie gut schiatze ich meine Erfolgsfaktoren aktuell ein?

1. Kondition -10 0 +10 3. Mentaler Bereich -10 0 +10
Grundlagenausdauer: L D it ° Konzentration: @ rereerrrennnnenns P P
Koordination: @ eeenesiontennonens @riiesisitiannienne ° Siegeswille: PN @ocrsescsnsensanssane PS
Erholung: Wettkampffreude: @ cveernneernnnennnns @ Py
Beweglichkeit: [ ZEE R TR S ° Reaktionsschnelligkeit: @ onrrreeennnnnes N PY
Korperfunktionen: [ ZEE TR TR Ot ° Stressbewaltigung: @ onnrrreeennnnaes N PY
Schnelligkeit: @ eennnneeninnnne it ° Aktivierung: @ ornrrreeennnnnes N PY
Sinne: Ruhe & Entspannung: @it St P
Gleichgewicht: Langfristige Ziele: @errerrnernnnannenns P Y
Kraft: L Beecncnrniataiiiaans 7Y Warm-up-Routine: [ Bercncntniaiaiiiaans 7Y
2. Erndhrung -10 0 +10 4, Technik

(Ergénze fiir Deine Sportart)
Flijssigkeit: @ cvrerrennnrencnnans @ecrentntenineenanes o -10 0 +10
Vitamine/Min./Spur.: @ ceeerrneennnnennnns Beernerennrnarnaannes @ e O N @etreiieesiniiecnnns ®
Eiweil: @ cereerensercananoas PPN @ 0 e L @eceereencintiininns PPN o
Koh[enhydrate; @ ceeerrneernnnennnns PR, Py B L T L L R R PP PP PPN P, Py
Fette: L T Serrniinirniiinaes @ e N TTTTTTT PPN @it °
MavaollerUmgangmit e @ eeseeneeneaneennan P ®
Genussmitteln: P PN °
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& Prognosebogen fiir Sportler

5. Taktik
(z. B. Ball-, Tempowechsel)
-10 0 +10

....................................... N P TR Y
_______________________________________ LSS 7. Umfeld 10 0 +10
........................................ @ vreerreeenreenene@enreeenneeseneeeeiee @
....................................... D @erreereenieneen @reeentenneessteeneee @ Selbst- und Zeitmanagement: @:-----eeee@urnccicinininccie @
P POIPPUPURI TTTTIPIPPPPPPRPIS T TR ) Schule/Job: @ rereerernnrnnannns @eneneneneneniaaes Y

. Finanzen: @rorerererninananas @eececetnitietenennns °
6. Material Partnerin: @-veeenrereeennnes Oeeeereeeereeeaens PS
(z. B. Kleidung, Schuhe) 10 0 +10 Freunde/Sozialer Bereich: PR Ot P
....................................... @ ococereteinctiiia@ertececnctcececececed) Trainer: L AR S 4
_______________________________________  @erererrereeteee e ererenrennenneeneen @ Trainingspartnerin/-ort: L AL SIRIREIRIREIEY )
________________________________________ @ ierrierrierere @antnaetenestenntes @ Wohnung: L i AR R
....................................... PPN Eltern, Geschwister: @-veeerrerererniree@ereesntennreesnreee @
________________________________________ @ vreerreenneeeese@enreesareessneeeie @

Sonstige Bemerkungen

Aufgrund meines aktuellen Trainingszustandes ist folgendes Ergebnis realistisch:

Mein spezielles Leistungsziel fiir dieses Turnier:
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# Feedbackbogen fiir Sportler

(am Abend nach dem Turnier ausfiillen)

Fiir das Tunier: =110 in:

Wie gut schatze ich meine Erfolgsfaktoren aktuell ein?

1. Kondition -10 0 +10 3. Mentaler Bereich -10 0 +10
Grundlagenausdauer; @ ecererecernrnianane @cecetntnitiaieienns ® Konzentration: @ rveernneernnnennnns Benrncncncncacecnnans Py
Koordination: @errerrnernnnannenns P Y siegeswille; @errerrnernnrannenns P Py
Erholung: @ ceerrneennnnannanns T TR ° Wettkampffreude: @ rverrrneernnnennnns . PY
Beweglichkeit: Reaktionsschnelligkeit: P Grnernneernneennnaes PY
Kérperfunktionen: Stressbewaltigung: @i S °
Schnelligkeit: Aktivierung: @-vevernereiennnnnns Beneerrneernneennnans Py
Sinne: Ruhe & Entspannung: @ ceererncrncncanenns P ®
Gleichgewicht: Langfristige Ziele: L T P Y
Kraft: @ cecrerncrncncanenns Bercncniniatateiaans ® Warm-up-Routine: [ Beecncniniatataiaans ®
2. Ernahrung -10 0 +10 4. Technik -10 0 +10
(Erganze fiir Deine Sportart)

Flissigkeit: @ ceeeeeerriiiininns SRR °

Vitamine/Min./Spur.: @ ceeereneernnnennnns @it ® [ TITTTTTOPReeeeeN, @it P
EiweiR:  @eecge@ @ ceeerrneernnnennnns Beeenrncncncacecnaans P
Kohlenhydrate:  @-eviiiiiiipie@ @ rereernrennnnenns e P
Fette: @@ P T, @errniiiirniinaes Py
MaRvoller Umgang mit L @i PRI °
Genussmitteln: L N @ecercntiiitiieiaenes ®
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5. Taktik
(z. B. Ball-, Tempowechsel)
-10 0 +10

....................................... PP PPR-Y
_______________________________________ @ rrrerrreerneen et eene @ 7. Umfeld 10 0 +10
........................................ @ vreerreeenreenene@enreeenneeseneeeeiee @
....................................... D @ereerreneneeniee e Breeeraeennreesineee @ Selbst- und Zeitmanagement: @:-----eeee@urnccicinininccie @
e D @ eeseraeesrreessreens Seeeeeeeeneeneneans ° Schule/Job: @ veereenenrenrens e e P

. Finanzen: @ rereerernnnnnannns @erernernenaeneaaanes °
6. Material Partnerin: @-veeenrereeennnes Oeeeereeeereeeaens PS
(z. B. Kleidung, Schuhe) 10 0 +10 Freunde/Sozialer Bereich: PR Ot P
....................................... [ TETTTTTTTTTTTTRSTTIIT TTTTTTRTSTTTTTTITTRSY ) Trainer: L SR A SOMAAMAA
....................................... L PSS Trainingspartnerin/-ort: LT STTTTTRT PP )
........................................ @ rrriererrre st tersne e @ Wohnung: L it JE U
....................................... PP Eltern, Geschwister: @i e @
........................................ @ vreerreenneeeese@enreesareessneeeie @

Sonstige Bemerkungen

Aufgrund dieser tatsachlich gezeigten Leistung habe ich folgendes Ergebnis erreicht:

vorhergesagt war:

Erklarung:

Spezielles Leistungsziel fir dieses Turnier umgesetzt?

Meine Fortschritte durch dieses Turnier

Five best Actions: Aha-Erlebnisse:
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