
                   Checkliste für Leichtathletik-Wettkämpfe (Kurzversion) 

  Mitbringen 
□ Wettkampfbekleidung (Trikot, Hose, wetterangepasste Kleidung) 
□ Spikes + Ersatzspikes + Spikeschlüssel 
□ Laufschuhe fürs Einlaufen 
□ Sicherheitsnadeln 
□ Getränke (Wasser, Iso) 
□ Snacks (Banane, Riegel, leichte Kohlenhydrate) 
□ Wechselkleidung + Handtuch 
□ Sonnenschutz / Regenkleidung 
□ Persönliche Medikamente 
□ Zeitplan + Meldebestätigung 

    Vor der Abfahrt 
□ Leicht frühstücken 
□ Ausreichend Zeit für Anreise einplanen 
□ Checkliste durchgehen 

    Vor Ort 
□ Treffpunkt mit Trainer/Team 
□ Startnummer abholen und befestigen 
□ Stadionüberblick: Callroom, Toiletten, Aufwärmbereich 

    Warm-up (min. 30–60 Min. vor dem Aufruf) 
□ Einlaufen 
□ Schwunggymnastik 
□ Lauf-ABC / Technik 
□ Steigerungen 
□ Disziplinspezifisches Warm-up 

                   Wettkampf 
□ Rechtzeitig im Callroom 
□ Fokus auf eigene Aufgabe 
□ Letzte Hinweise vom Trainer aufnehmen 

                   Nach dem Wettkampf 
□ Auslaufen (5–10 Min.) 
□ Lockerung / Dehnen 
□ Trinken + Snack 
□ Kurze Nachbesprechung 
□ Ergebnisse prüfen 

    Mentales 
□ Ziel klar machen 
□ Ruhe bewahren 
□ Ablauf visualisieren 


