Athlet Name SPORTS-
BLOCK con
Event
Datum Wettkampf und Saison Auswertung
Distanz JAHR #
Ergebnis
Deine Antwort Coach Einschétzung
Wie wiirdest du deine Performance bewerten und weshalb hast du diese so eingeordnet 1-10
Wie hoch war deine Motivation bei diesem Rennen anzutreten? 1-10

Weshalb ist diese so schlecht ausgefallen ( schlechter als 6), bitte erldutere in ein paar Stichworten

Wie war die Anreise? 1-10
Hat die Anreise deine Performance beeinflusst? Ja,/
nein
Wie warst du mental zum Wettkampf aufgestellt? 1-10
Hat der Stress oder Nervositat sich auf deinen Wettkampf ausgewirkt? Ja,/
nein
Hatte dies auch Auswirkungen auf den Schlaf in der Woche vor dem Wettkampf? Ja,/
nein
Wie war die Verpflegungssituation in der Woche vor dem Wettkampf 1-10

Musste die Verpflegung noch umgestellt werden, weil dies sonst negativen Einfluss auf den Wettkampf| ja/
gehabt hatte? nein

Wie war dein zeitlicher Rahmen bis zum Rennen?

Die Vorbereitungszeit? 1-10
Die Anreise und aklimatisierung vor Ort? 1-10
Das Check In und das Briefing des Wettkampfes? 1-10
Das Aufstehen am Wettkampftag? 1-10
Das Frihsttick? 1-10
Die Ankunft am Wettkampfstart? 1-10
Umziehen/Aufwarmen/Neoprenanzug anziehen? 1-10

Was sticht besonders schlecht heraus? Gibt es dussere Einfliisse (kein Friihstick, Hotel laut, Auto im
Stau, Verlust, Defekte etc.) die zu diesen Angaben gefiihrt haben? Kénnen Punkte zukiinftig vermieden

oder verbessert werden?
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Warst du fokussiert an der Startlinie? 1-10

Wieso gibt es diese Einschatzung? Gibt es daflir Griinde?

zb Krankheit, Trainingsriickstande, psychische Probleme, familidre Probleme, Stress in der Arbeit?

Wie waren die Wetterbedinungen am Wettkampftag, fiir Dich? 1-10

Teile diese Entscheidung auf:

Flussigkeitsversorgung/Hitze?

Bekleidung/Kélte?

Wind?

Wie hast du dich dementsprechend vor dem Wettkampf aufgewarmt, Stichworte.

Wie effektiv war dieses Workout und gibt es Verbesserungen? 1-10

Wie hast du dich wahrend des Wettkampfes gefthlt? 1-10

Gab es Phasen in denen du dich besser als die allgemeine Einschatzung gefiihlt hast? Wenn ja weshalb?

Gab es Phasen in denen du dich schlechter als die allgemeine Einschatzung gefiihlt hast? Wenn ja

weshalb?
Lag es deshalb an deiner Ausristung ja/nein r:.:i/n
Lag es an der Streckenfiihrung, daR es zu einem Tief geckommen ist? r:.:i/n
War die Verpflegung so wie geplant oder gab es Problem? r:.:i/n
Wenn die Verpflegung holprig war, kannst du es furs nachste Mal verbessern? r:.:i/n
Wie war das Coaching auf der Strecke? War der InformationsfluR gegeben? 1-10
Hattest du alle Zeiten, alle nétigen Informationen wahrend des Wettkampfes? r:.:i/n
Wie war deine Wettkampfstrategie und hat diese zum Rennen gepasst? 1-10
Konntest du diese Strategie umsetzen? 1-10
Musstest du improvisieren? ja/
nein

Gibt es noch etwas das du dir fir diesen Wettkampf notieren méchtest?

Eindriicke, Positives/Negatives, zum Umfeld der Veranstaltung, Betreuung, Ortlichkeiten, mit Urlaub
verbunden usw.
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