Datum: I:l Disziplin / Anschlag:

Datum: I:| Disziplin / Anschlag:

mein Ziel / Schwerpunkt fur diese Trainings-/Wettkampfeinheit:

mein Ziel / Schwerpunkt fur diese Trainings-/Wettkampfeinheit:

vor Beginn: Rahmenbedingungen / Befinden:

vor Beginn: Rahmenbedingungen / Befinden:

durchgefiihrte Veranderungen & deren Auswirkung:

durchgefiihrte Veranderungen & deren Auswirkung:

nach Abschluss: Erkenntnisse & Bewertung:
Einschétzung: ®® ©O Bemerkungen
auBerer Anschlag
Einsetzen
innerer Anschlag
Nullpunkt
Atmung
Halten
Zielen
Auslosen
Nachhalten / -zielen
Mindungsreaktion
Tempo / Rhythmus
Korper-Befinden
Konzentration / Einsatz
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nach Abschluss: Erkenntnisse & Bewertung:
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innerer Anschlag
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©
a
|
|
a
|
|
a
|
|
a
|
|
]

Ooooooooooooono
Oo0o0oOoooooooone
Oo0oDoooooogonDe
Ooooooooooooono

habe ich mein Ziel erreicht? /was war gut? / was soll besser werden?

habe ich mein Ziel erreicht? /was war gut? / was soll besser werden?

ich werde zukunftig:

ich werde zukunftig:
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durchgefiihrte Veranderungen & deren Auswirkung:
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nach Abschluss: Erkenntnisse & Bewertung:
Einschétzung: ®® ©O Bemerkungen
auBerer Anschlag
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habe ich mein Ziel erreicht? /was war gut? / was soll besser werden?
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habe ich mein Ziel erreicht? /was war gut? / was soll besser werden?
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