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Personlicher Potentialplan - Spitzenleistung steigern

1. Status Quo: Leistungs- und Potentialanalyse

2. Zielesetzung
3. Personlicher Trainingsplan zur Potentialausschépfung / Zielerreichungsplan

Personlicher Ziele- und Entwicklungsplan fir:
- Selbstanalyse = Ist-Zustand

- Zielsetzung (qualitativ und quantitativ)

- Trainingsplan = VP, WP, UP

Name:
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Leistungs- und Potentialanalyse
...bewertet die leistungsrelevanten Bereiche Fachkompetenz (Motorik und Physis) und Mentalkompetenz

(Personliche Kompetenz, Soziale Kompetenz, Sozialer Kontext).
Ziel: Gezielte Verbesserung in ALLEN leistungsrelevanten Bereichen

Vorgehen:

1. Selbstbewertung nach Schulnoten sowie Einholung und kritische Diskussion mindestens einer
Fremdbewertung (ein Sportler als ,Kollegensparring®). Dann Bewertung gemeinsam mit dem
Trainer.

2. Konkrete Beispiele helfen zur realistischen Bewertung.

3. Detailnotenbetrachtung: Bei Noten 5 und 6: Dringlicher Handlungsbedarf. Bei Noten 3 und 4:
Dringender Handlungsbedarf. Bei Note 2: Handlungsbedarf abhéngig von Selbstanspruch und
personlicher Zielsetzung.

4. Schwerpunkt der Leistungs- und Potentialbewertung: Durchschnitt aus Fachkompetenz sowie aus

Mentalkompetenz zeigt den Schwerpunkt an.

5. Gesamtpotentialausschépfung ergibt sich aus der addierten Bewertung der beiden Schwerpunkte.

www.ico-oberstdorf.com



—r
Wildwasser

Remnsport
Mationalmannschaft

Fachkompetenz

Noten eintragen

Technik

[ ] stanilitat [ ] varibilitat
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Motorik

Taktik

/\

|:| Umfeld lesen |:| Milestonekompetenz
(Phasen einteilen)

Physis

///\\

Koordination

D Schnellkraft D Grobmotorik

(eher intermusk.)
D Kraftausdauer

Feinmotorik
D Reaktivitat (eher intermusk.)

D Maximalkraft

Flexibilitadt Ausdauer Schnelligkeit Erndhrung

D Statisch D Lokal D Grund- D Zielgerichtet

(Balance)

D Dynamisch D Allgemein D -sgusdauer, D Diszipliniert

(Beweglichkeit)

Psyche
Analyse/Emotion

- T

Persénliche Kompetenz

D Realistische Selbsteinschatzung
l:l Emotionale Selbstkontrolle (akut)
D Selbstdisziplin (prinzipiell)

|:| Visualisierung + Antizipation

StreBkompetenz
D (absorbieren/ableiten)

Konstruktives Denken
(Motivation)

Soziale Kompetenz Sozialer Kontext
I:‘ Einftihlsame Empathie I:‘ Familie
|:| Teaming / Integration |:| Beruf

I:‘ Konfliktféhigkeit D Beziehung

(Eskalation, Deeskalation)
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Zielesetzung fur 20
- Quantitatives Ziel (Vergleich mit Konkurrenten, bezifferbar)

- Qualitatives Ziel (Vergleich vor allem mit sich selbst, d.h. der eigenen aktuellen Leistung auf
Qualitatsebene)

Zieletest: - Okocheck (generell moglich?) - Realitatscheck (konkret machbar?)

Aktionsplan zur Potentialausschopfung / Zielerreichungsplan
ToDo's:

Durch Austausch mit Kollegen und Trainer:
Sammle nach Detailnotenbetrachtung konkrete Ideen zur Optimierung (Toolbox). Definiere daraus
KONKRETE Maf3nhahmen.

Toolbox:

Persdnlicher Trainingsplan
Zielerreichung sichern:

Vorbereitungsperiode VP:

- Definiere MaRnahmen / Teilziele / Meilensteine: was bis wann
Wettkampfperiode WP:

- Definiere MaRnahmen / Teilziele / Meilensteine: was bis wann
Ubergangsperiode UP:

- Definiere MaRnahmen / Teilziele / Meilensteine: was bis wann

- Stimme mit Deinem verantwortlichen Trainer alle Ideen und MaRnahmen ab. Uberpriife mit ihm
gemeinsam regelmafig die Teilzielerreichung und notwenige Feinjustierungen bzw. Plananderungen.

Vorschlag: Exceltabelle als pers. Trainingsplan
MaRnahmen: Teilziel: Frist:
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