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Zielsetzung 
 

Sei dir heute über deine Ziele bewusst 

 

PROZESS 

Sei gut vorbereitet bezüglich Ernährung / Trinken! 

 

 

Sei dir bewusst wie viele und wie lange du Pausen zwischen den Ballwechseln und 

zwischen den Spielen machst. Wie gestaltest du diese? 

 

 

Welche Körpersprache willst du heute signalisieren? 

 

 

LEISTUNG 

Welche Schläge willst du heute spielen? 

 

 

 

Welche Schläge machen keinen Sinn zu spielen, da zu unsicher? 

 

 

ERGEBNIS 

 

Visualisiere deinen Sieg im Detail für 60-90 Sekunden. 

 

 

 


