“’ + Checkliste fur Leichtathletik-Wettkampfe

@ Dinge, die unbedingt mitgebracht werden missen
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Wettkampfbekleidung (Trikot/Vereinskleidung, kurze Hose, ggf. lange Kleidung fur
kihle Tage)

Spikes (inkl. Ersatz-Spikes und Spikeschlissel)

Lauf-/Sportschuhe (fur Einlaufen und Pausen)

Sicherheitsnadeln

Uhr (u.a. fur Warm-up-Zeiten)

Getranke (Wasser, Tee oder isotonische Getranke)

Snacks (leicht verdauliche Kohlenhydrate, z.B. Banane, Riegel, Brotchen)
Wechselkleidung (trockene Shirts, Socken, ggf. Jacke)

Handtuch

Persénliche Medikamente (falls nétig)

Sonnenschutz (Sonnencreme, Kappe)

Regenkleidung — falls das Wetter umschlagt

Kleine Decke oder Sitzunterlage, ggf. Pavillon — fur Pausen

=» Organisatorische Unterlagen
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Meldebestatigung (i.d.R. Gber die Trainer)
Zeitplan des Wettkampfs
Anfahrtsbeschreibung / Adresse der Wettkampfstatte

Kontaktinformationen des Trainers

[l Optional, aber hilfreich
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Tape / Pflaster

Kahlgel

Notizbuch fur Wettkampferfahrungen
Musik + Kopfhorer

Beutel fur nasse Kleidung



Ablauf am Wettkampftag

Vor der Abfahrt

O Rechtzeitig fruhsticken (leicht, nicht zu fettig)

O

O

Genugend Zeit fur die Anreise einplanen

Checkliste durchgehen

Ankunft am Wettkampfort

O

O
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Treffpunkt mit der Trainingsgruppe finden
Startnummer abholen und befestigen

Uberblick Uiber Stadion, Callroom, Toiletten, Aufwarmbereich

Warm-up
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Mindestens 30-45 Minuten vor dem Aufruf beginnen
Individuelles Einlaufen

Schwunggymnastik

Lauf-ABC / Technikibungen

Steigerungen

Disziplinspezifisches Warm-up (z. B. Anlaufproben, Startiibungen)

Wettkampf

O
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Rechtzeitig im Callroom erscheinen
Konzentration auf die eigene Aufgabe

Letzte Technikhinweise vom Trainer aufnehmen

Nach dem Wettkampf
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Auslaufen (5-10 Minuten)

Lockerungs- und Dehnubungen
Flussigkeit und Energie auffullen

Kurze Nachbesprechung mit dem Trainer

Ergebnisse checken

Mentale Vorbereitung

Realistische Ziele setzen
Fokus auf die eigenen Starken
Visualisierung des Ablaufs

Ruhe bewahren, auch wenn Zeitplan sich verschiebt
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