Modul Psyche, 21. – 23. Juni 2013, Christoph Negri, christoph.negri@zhaw.ch
Winterthurer-OL, Sonntagmorgen
Ziel:

· Realistische differenzierte Zielsetzung vornehmen und überprüfen

· Eigenes konkretes Konzept (Handlungsplan) unter Wettkampfbedingungen umsetzen und überprüfen.

· Konkrete mentale Strategien und Techniken anwenden (z.B. Stopp-Technik, Selbstgesprächstechnik,..)

Vorbereitungsauftrag:

Formuliere für den OL am Sonntag ein spezifisches, konkretes Mentales-, technisches- und Leistungsziel und den entsprechenden Handlungsplan (wie setze ich es um) dazu. Wende dazu die SMART-Technik (spezifisch, messbar, anpassbar/attraktiv, realistisch, terminiert) an.
Technisches Ziel (z.B.: ich kenne jeweils vor dem Posten die Weglaufrichtung oder ich entscheide jede Route bevor ich vom Posten weglaufe oder ich setze mir klare Kontrollpunkte, usw.)
Mentales Ziel: (z.B.: bei Unsicherheiten und Fehlern wende ich die STOPP-Technik an, ich verfüge über ein klares Laufkonzept (z.B. Ruhig, konzentriert laufen und Tempo anpassen), usw.)
Leistungsziel: (z.B. Rangziel)

Minimal-Ziel:

Normal-Ziel:

Optimal-Ziel:
Auswertung:
Überprüfe nach dem Lauf die gemachte Zielsetzung und den entsprechenden Handlungsplan und formuliere daraus abgeleitet eine neue Zielsetzung (inkl. Handlungsplan) für das nächste Training und Wettkampf.

Fazit:

Neue Ziele:

Vorgehensweise:

16.10.12 / 23.06.13, Christoph Negri, christoph.negri@zhaw.ch
