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Arbeitsblatt 7-11
Cool down!

Um deine persénliche Cool-down-Routine zusammenzustellen, solltest du zunéchst Gberlegen, was dir in der Vergangenheit bereits
geholfen hat, nach dem Wettkampf kérperlich oder mental runterzufahren:

korperlich:

mental:

Auf dieser Basis entwickelst du nun deine personliche Cool-down-Routine. Achte dabei darauf, dass du kérperliche und mentale Bestand-
teile gut verknlpfst. So kannst du nach dem Wettkampf daran denken, neben deinem Kérper auch den Kopf runterzufahren.

Meine personliche Cool-down-Routine:
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Arbeitsblatt 7-11 zu ,Cool down!" auf Seite 140, Wettkampfmanagement
Mentales Training im Leistungssport — Teil 2 — Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1




