ZIELE BESSER ERREICHEN

Schreibe deine Gedanken xu jeder Stufe aufund
mache deinen Plan xum Erfolg!

W Wunsch - Was ist mein Ruderwunsch fiir diese Woche/Regatta?

I Beispiel: Ich méchte meine Bestleistung iiber 2000m verbessern.

Ergebnis - Was ist das bestmaogliche Ergebnis?

Beispiel: Ich erreiche meine personliche Bestxeit und bin stolxz auf mein Rennen/ meinen Test.

Hindernis - Was konnte mich an meinem Ziel hindern?

Beispiel: Ich werde vor dem Start nervos und mache einen Luftschlag.

Plan - Wie kann ich das Hindernis iiberwaltigen?
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Beispiel: Ich atme tief durch, sage meinen Fokussatz, schaue auf mein Heck und starte explosiv.
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	MEIN  WENN-DANN-PLAN
	So handle ich, wenn mein Hindernis auftaucht:
	WENN                                                          ,  DANN
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