
Ges.Dauer Intensität Intervall Information

TYP

GRUNDLAGE 4 x 30 Minuten

PERFORMANCE &
BASE

2 Einheiten Performance-Modus
→ Aktivierung→ Durchlauf → Korrekturen

1 × 30 Minuten Base

KLARHEIT morgens: intensive Base
abends: Performance-Modus

RUHETAG Organisation für Tag X

BASE &
AKTIVIERUNG

1 Einheit: Base
2 Einheit: Zielenergie

(Aktivierung, Anspielen, Base)

TAG X
Alles auf Zielenergie ausgerichtet.
Aktivierung → 3 × 2 min Anspielen

→ aktive Pause → Base

REGENERATION &
LOSLASSEN

Freies Spielen, 
kurze Impulse, ohne Ziel.

Zusatz
Abstand gewinnen → Raum schaffen für die nächste Phase.

ergänzend: Bewegung, Spazieren, Körper bewusst wahrnehmen.

Sa
m
st
ag

Zusatz TOI TOI TOI

Fr
ei
ta
g

o intuitiv

Zusatz
Voller Fokus auf morgen - Auf das Ziel.

→ nicht mehr steigern, sondern vorbereiten.

Do
nn
er
st
ag

00:45 SB

Zusatz → mental vorbereiten → körperlich bereit machen

M
itt
w
oc
h

01:30 GA
45min

SB
45min

01:00 KA
30 min

SB
30 min

Zusatz Behalte den klaren Tonus und dein Gefühl.
Du bist in Topform.

So
nn
ta
g

M
on
ta
g

Di
en
st
ag

→ Grundlage → Basisarbeit → saubere Arbeit an der Literatur (step by step)
körperlich und mental unterstützen

SB

Zusatz In die Zielenergie. 

01:30

02:00 GA

Zusatz

Fokus

GA


