10 ARBEITSBLATT sumply
MENTALTRAINING strong

1. Inwiefern findest du es wichtig, sich selbst Ziele zu setzen? Schreib dazu
3-5 Gedanken auf oder fertige eine Word-Cloud (Sammlung von Begriffen
und Phrasen) rund um das Setzen von eigenen Zielen an.

2. Erklare kurz die SMART-Zielsetzung. Formuliere nun ein schulisches und
ein sportliches Ziel nach diesem Konzept.

3. Sinddiefolgenden Ziele;,smart“gesetzt? Kreuzean underganzemindestens
2 "smarte" Ziele.
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Ich mochte meine Note in Englisch innerhalb dieses
Semesters von 5 auf 2 verbessern.

......................................................

4. Kann jedes Ziel smart formuliert werden? In welchen Bereichen fillt es
vielleicht schwerer alle ,Kategorien*“ zu erfillen? In welchen Bereichen
fallt es leichter?
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5 Niklas beschreibt in seinem Interview zwei Techniken aus dem
Mentaltraining: die ,Visualisierung”® und das ,Anker setzen®
Beschreibe und erklare diese beiden Moéglichkeiten.

6. Ist Mentaltraining nur etwas flur Personen im Spitzensport?
Fasse die Gedanken aus dem Interview zusammen und schrelb auch
deine eigenen Uberlegungen dazu auf. . : :
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