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Selbstvertrauen
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Arbeitsblatt 6-3

Raus aus der Komfortzone! 

Diesen Herausforderungen außerhalb der Komfortzone möchte ich mich stellen:

Das hilft mir dabei: 

Mit diesem Arbeitsblatt lernst du, was es für dich bedeutet, in der Komfort-, Lern- oder Panikzone zu sein. Du kannst für dich festlegen, 

wann es sinnvoll ist, in der Komfortzone zu bleiben, und überlegen, wann du dich in die Lernzone wagen möchtest. Auch solltest du dir 

Gedanken machen, woran du erkennst, dass du dich überforderst und in die Panikzone gerätst. Lege Warnzeichen fest, die dir signalisieren, 

dass es Zeit ist, sich wieder in die Lernzone zurückzubewegen! 

Panikzone

Gefühl:

Situation:

Lernzone

Gefühl:

Situation:

Komfortzone

Gefühl:

Situation:

Erholung & Regeneration

Arbeitsblatt 8-4 zu „Der Recovery-Score“ auf Seite 157, Erholung & Regeneration

Mentales Training im Leistungssport – Teil 2 – Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak, ISBN 978-3-96416-033-1

Arbeitsblatt 8-4Der Recovery-Score
Recovery-ScoreBearbeitungshinweise:

•  Der Recovery-Score hilft dir, Faktoren der Regeneration  

im Auge zu behalten. 

•  Dabei können die Faktoren der Regeneration in den vier Bereichen 

Schlaf, Ernährung, mentale und körperliche Erholung liegen.

•  Fülle den folgenden Bogen möglichst wahrheitsgetreu und exakt aus.

•  Ziel ist es, täglich mindestens 25 Punkte zu erreichen,  

um gut erholt zu sein.

Name: 

Vorname:

Datum:

Personendaten

Schlaf – (max. 10 Punkte)

Ausreichend Schlaf: 7 bis 9 Stunden

5

Powernap (nicht nach 18:00)

2

Wind-down-Ritual

1

30 Min. vor dem Einschlafen keine  

digitalen Medien (Handy, Laptop etc.)

1

Schlaffördernde Umgebung (dunkel,  

ruhig, frische Luft etc.)

1

3 Stunden vor dem Schlaf keine schweren Mahlzeiten mehr
1

Ernährung – (max. 11 Punkte)

(Personalisiertes) Sportartgerechtes Frühstück

2

Sportartgerechtes Mittagessen

2

Sportartgerechtes Abendessen  

2

Sportartgerechte
Zwischensnacks an Trainingstagen

1

Ausreichend trinken

2

3 Fäuste Gemüse & 2 Fäuste Obst

1

Legende 
 erfüllt 

 nicht erfüllt 

Mo
Di

Mi
Do

Fr
Sa

So

Mentale Erholung – (max. 6 Punkte)

Zeit mit FreundInnen und Familie

1

Zeit für mich (z. B. Musik hören) 

1

Achtsamkeitsübungen 

1

Entspannungstraining

1

Hobbys außerhalb des Sportes 

1

Dosierte Mediennutzung

1

Körperliche Erholung – (max. 6 Punkte)

Auslaufen, regeneratives Training

2

Dehnen & Rollen

2

Wärme & Kältebehandlung

2

Tagesscore:

Emotionen spüren & steuern

Arbeitsblatt 4-8 zu „Mönch oder Monster?“ auf Seite 73, Emotionen spüren & steuern
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Arbeitsblatt 4-8

Mönch oder Monster? 

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, Zustände von Gelassenheit und Impulsivität zu verstehen und sinnvoll einzusetzen. Analysiere  zunächst 
dein aktuelles Verhalten und prüfe anschließend, in welchen Situationen du gerne etwas gelassener bleiben möchtest oder dir manchmal 
der Tatendrang fehlt. Dieses Schema bildet eine gute Grundlage, um Veränderungen anzustoßen.

In welchen Situationen wirst du zum Mönch bzw. Monster?

Woran merkst du, dass du zum Mönch bzw. zum Monster geworden bist?

Welche Vor- und Nachteile hat es in der Situation für dich, zum Mönch bzw. Monster zu werden?
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile

In welche Situationen wäre es für dich zukünftig günstiger, Mönch bzw. Monster zu sein?

Woran würdest du merken, dass du Mönch bzw. Monster bist?

Welche Vor- und Nachteile hätte es für dich in der Situation, zum Mönch bzw. Monster zu werden?
Vorteile Nachteile Vorteile Nachteile

In welcher Situation ist es dir bereits gelungen, die gewünschte Haltung des Mönchs bzw. Monsters einzunehmen?
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