QUIEN NO ESTA DISPUESTO A PERDERLO TODO, NO ESTA PREPARADO A GANAR NADA

Tiempo ergo
6:41,7
Tiempo agua skif
17,7

Niveles de rendimiento

o s
Fisico
Descanso domir de 6 a 8 horas,
alimentacion. Comer saludable
idad en el entr iento
Entrenamiento invicible
ir al fisio, suplementacion.
Practicar la incomodidad

Vivir

Habitos y rutinas, cuidar los pensamientos
somos lo que pensamos y decimos
cosecharemos lo que sembremos, en
nuestra mente, es el sexto, continente
desconocido
La calidad de nuestra vida, dependera dela
calidad de nuestros pensamientos.

Mental
Aprender

Compromiso contigo mismo, con tu
familia, con tu equipo y con la
humanidad
Sentimos lo que pensamos y saber
gestionar las emociones es un gran
poder, pero hay que entrenarlo.
Ser Integro
Ser paz, Ser amor

Emocional

Amar

Espiritual T nueva identidad
Quién quieres Ser?
Gratitud, 1a llave de la abundancia
Meditar y visualizar
Elevar tu nivel de consciencia
Desde donde hacemos las cosas
"Amor" el poder transformador

Legado

W

{HAY QUE QUERER GANAR MAS QUE RESPIRAR!

YO PUEDO
YO SIPUEDO
YO SOY FUERTE
YOLO VOY ALOGRAR
YO SOY LO QUE PIENSO
YOESTOY LISTA
YO SOY PODEROSA

PLAN A
COMPROMISO
ENTUSIASMO
EXIGENCIA 10 DE 10 CADA DIA
PLAN DE REGATA
CONTROLAR LO QUE PODEMOS CONTROLAR
INTENCION EN GANAR
SER EXCELENCIA
HAMBRIENTO CADA DIA

UN OBJETIVO EN CADA ENTRENAMIENTO CADA DIA

ENAMORATE DEL PROCESO
ENTREGATE AL MAXIMO CON EL CORAZON
EVALUACION DIARIA, SEMANAL Y MENSUAL
ANALISIS DE DATOS Y VIDEOS
NO HAY LIMITES
SIN EXCUSAS, ST AGARADECIDOS
AGRADEZCO Y NO QUE QUEJO
PROACTIVOS
TENER HAMBRE MAS QUE NADIE
CONSTANCIA'Y RESILENCIA
DESDE EL PODER DEL AMOR
SOMOS LO QUE PENSAMOS
NINGUN GRAN LOGRO SE HIZO CON EXCUSAS
PROTAGONISMO (ESTAR CONVENCIDA)

CONVICCION DESDE EL CORAZON DESDE LAS ENTRARIAS

CILINDRDADA FISICO (ERGO'Y 2 KM EN AGUA)
CUIDAR NUESTRO ECOSISTEMA
VAMOS A POR ELLO!
iHAZLO AHORA!

ACEPTACION
ATENCION PLENA
ATENTO A LAS SENALES

TEMPLANZA,CORAJE, JUSTICIA, SABIDURIA PRACTICA

MEDITACION, VISUALIZAR Y GRATITUD
SUPERVIR

Vivir undia ala vez

Como son tus dias, seran tus fuerzas

Viveundiaalavez
Atencion plena
Aqui
Ahora
Este momento
Vive en el presente

QOO .

“No hay viento favorable para el que no tiene un rumbo”

LAMEJOR MANERA DE PREDECIR EL FUTURO ES CREANDOLO

Vivirun dia a la vez

de regata muy clora

velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando
velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y estrategia
de regata muy clora

Ia intencidad, y la exigencia no se negocia,
actitud positiva y un objetivo claro en
cada entrenamiento, mejorar salida y
transicion en la regata

intensidad en el agua controlando
velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y estrategia
de regata muy clara

laintencidad, y la exigencia no se
negocia, actitud positiva y un objetivo
claro en cada entrenamiento, mejorar
fuerzay ergo

intensidad en el agua controlando
velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y estrategia
de regata muy clara

la intencidad, y lo exigencia no se
negocia, actitud positiva y un objetivo
claro en cada entrenamiento, mejorar
fuerzay ergo

. intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y estrategia
de regata muy clara

Inintencidad, y a exigencia no se
negocia, actitud positiva y un objetivo
claro en'cada entrenamiento, mejorar la
fuerzay kilos en el gym

- Casa2331

intensidad en el agua controlando
velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y
estrategia de regata muy clara
Inintencidad, y o exigencia no se
negocia, actitud positiva y un
objetivo claro en cada
entrenamiento

11 Test 6 km ergo 22 Sevilla

10- SierraNevadall-16

Sierra Nevada 4-10

SierraNevada 27-3

Sevilla13-19

Sevilla 6-12

Paris 30 -5

Sevilla 23-29

Sevilla 16-22

Sevilla9-15

Sevilla2-8

intensidad en el agua controlando velocidad y
actato, mas volumen ki

cambio de mentalidad, plan y estrategia de
regata muy clara

o intencidad, y la exigencia no se negocia,
actitud positiva y un objetivo claro en cada
entrenamiento, mejorar la salida la transicion
enla regata mas velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando
velocidad y lactato, mas volumen km
cambio de mentalidad, plan y estrategia

Ia intencidad, y la exigencia no se
negacia, actitud positiva y un objetivo
claro en'cada entrenamiento, mejorar fa
salida fa transicion en fa regata mas

Casal-7

‘ intensidad en el agua controlando

velocidad y lactato, mas volumen

cambio de mentalidad, plan y estrategia

de regata muy clora

laintencidad, y fo exigencia no se negocia,
actitud positiva y un objetivo clare

cada entrenamiento, mejorar la s

transicion en faregata mas velocidad y

m

intensidad en el agua controlando velocidad
lactato, mas volumen km cambio de mentalidad, plon
y estrategia de regata muy clara la intencidad, y o
exigencia no se negocia, actitud positiva y un ub/ema
claro en cada entrenamiento, mejorar la salida fa
transicion en la regata mas velocidad y ritmo

intensidad en el agua controlando velocidad y
Iactato, mas volumen km cambio de
‘mentalidad, plan  estrategia de regata muy
clarala intencidad, y a exigencia no se
negocia, actitud positiva y un objetivo claro en
cada entrenamiento, mejorar la salida la
transicion en a regata mas velocidad y ritmo
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42 Juegos olimpicos 1-4
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oen
alida la

SUPERVIR

33~ Casa 22-26

32- 2024 WORLD ROWING FINAL OLYMPIC 19 al 21

Banyolas 6-12

Banyolas 29-5 PRARiIS 2024

QR

Banyolas 15-21
Banyolas 8-11

Sevilla1-7

El plan debe ser flexible

- Sierra Nevada 25-31

- SierraNevada 18-214
- SierraNevada 11-17
Test Zkm ergo9

Casa 25-3

0. Opem Banyolas21-25

19- Galicia 12-18

Galicia 5-11
18-

Galicia 22-28

Sevilla15-21

Sevilla 8-11

gota de agua perfora

Camp. ESP larga distancia 3-4

dia

(]

MIS PLANES:

o0
1

Ao

" s

LA REALTDAD:

Regla de oro: Trato a los demas como me gustaria que me
trataran a mi, mantengo un respeto profundo hacia el
préjimo y cultivo el amor hacia el otro como hacia mi mismo.

Regla de plata: Evito hacer a los demas lo que no me gustaria
que me hicieran a mi, me comprometo a estar siempre al
servicio de los demds.

Regla de bronce: Me abstengo de emitir criticas o juicios

hacia los deméas y fomento una actitud de admiracién sincera
por las cualidades de los demaés.

:¥

B sino por su constancia."

Regando con amor ilusion, y entusiasmo cada

7 Nunca pierdaslailusion y la inocencia de tu nifia
interior

MARCOS MORALES

NO SOMOS IMBATIBLES PERO SI SOMOS IMPARABLES



