Beispiel 1
Im Training musst du einen neuen Bewegungsablauf Uben.

O Ich Uberlege mir die einzelnen Teile der Bewegung.

O Ich stelle mir zuerst den ganzen Bewegungsablauf vor, dann tberlege

ich mir die einzelnen Teile.

O Ich gehe im Kopf den ganzen Ablauf ein paar Mal durch und versuche, ihn

dann auszufiihren

Beispiel 2

Im Sport geht es mir darum, ...

stimmt  stimmt
gar eher weder/ stimmt stimmt
nicht nicht noch eher genau
1. Tipps vom Trainer selbstandig umzusetzen. O O O O O
T lont __stradale
a en L ( J Beratung & Begleitung
Focus Mittelriitistr.  5a
8500 Frauenfeld

T 052 721 53 89
www.stradale.ch




Beispiel 3

Dir gelingt im Training eine gute
Leistung.

Warum ist dir das gelungen?

O O O O O

Ich habe Gliick gehabt.
Jemand hat mir geholfen.
Es war leicht.

Ich kann das gut.

Ich habe mich angestrengt.

Beantworte zusatzlich die folgenden beiden Fragen:

Wie oft hast du diese Situation schon
erlebt?

O O O 0O O

sehr oft
oft
manchmal
selten

nie

Wie wichtig ist dir, dass dir im Training
eine gute Leistung gelingt?

O O O O

sehr wichtig
wichtig
nicht so wichtig

gar nicht wichtig
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