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) Schuss - Ablauf

mentale Fokussierung

ﬁ@@[ﬁ]ﬁﬂﬁ@@”ﬂ sehr sauber arbeiten! <:
Hufte, Einsetzpunkte, Einsetzbewegung
auslosen, nachhalten, reagieren

ﬁ[@@[@ﬁ@ﬂ Nur dieser Schuss steht im Fokus! <:
\_ 100% Aufmerksamkeit! W,

ausblenden! Y ausblenden !

Vergangenheit - > Zukunft
- daran kann ich nichts mehr andern! - interessiert mich im Moment nicht!

negative Emotionen (Wutausbriiche, Fluchen, Arger, etc),
aber auch
resultatorientierte Gedanken (jetzt nur weiter so, jetzt nur keinen schlechten Schuss, etc)
storen

die 100%-ige Aufmerksamkeit beim aktuellen Schuss!

ﬁa/dﬁ Sehiess f/w‘f [ rainer

Heinz Reichle , eidg. dipl. Trainer Spitzensport



