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TENNIS S AKADEMIE
Rhein-Neckar

... mit System zum Erfolg!

Meine Wettkampf-Vorbereitung:

Tage vor dem Wettkampf: ich habe gut trainiert, fuhle mich "in Form"

Am Wettkampftag: Schlager-Check / Getrank dabei?

Kérperliche Vorbereitung: Ich werde mich ca. 20-30 Minuten vor dem Match aufwarmen

Mentale Einstimmung: Gibt es Dinge, die méglicherweise meine Leistungsfahigkeit beeintrachtigen?

Meine Gedanken zu dem Match

ankreuzen

0 das Match kann ich eher verlieren

0 der Ausgang dieses Matches ist véllig offen
0 das Match werde ich eher gewinnen

Meine Wettkampf-Vorsatze:

Ich werde kdmpfen, "mein Bestes" gegeben

Meine Kérpersprache wird positiv sein

Ich nutzte die Pausen zwischen den Punkten fir persénliche Rituale, um meine Strategie zu checken und um
Krafte zu sammeln

AuRere mégliche Storfaktoren wie Sonne, Wind, Zuschauer werde ich ausblenden

Ich werde Selbstvertrauen in meine Starken haben.

Ich bin bereit, Erfahrungen aus dem Match mitzunehmen.




