Arkusz kalkulacyjny

Ten arkusz nie stuzy do oceniania Twojej wartosci jako zawodnika. Stuzy do ,zlapania” cennych danych,
zanim emocje i czas znieksztalca Twoje wspomnienia. Wypelnij ja w ciggu 24 godzin od startu.

PODSTAWOWE DANE

e Data i Nazwa Turnieju:

e Kategoria (Pas / Waga / Wiek):

e Bilans Walk (Wygrane/Przegrane):

AUDYT MENTALNY (Zaznacz wlasciwe)

e Stan przed wejSciem na mate:
[] Spokoj/Opanowanie
] Silny stres
[ paraliz
[INadmierna ekscytacja

e W ktérym momencie poczules najwiekszy dyskomfort?

AUDYT TECHNICZNY I TAKTYCZNY

e Co zadzialalo zgodnie z Game Planem? (np. ,wszedl sweep, ktéry
trenowalem”)

e Gdzie pojawila sie ,dziura w tarczy”? (np. ,nie wiedzialem jak wyjs¢ z
bocznej”)




e Audyt sedziowski:

Czy rozumialem kazdg komende i wiedzialem, za co dostaje/trace punkty?

I:I TAK I:I NIE

(jesli nie, dopisz termin do sprawdzenia):

ENERGIA I CIALO

e Poziom sily/chwytu w 1. walce (1 = bardzo slabo, 10 = bardzo dobrze):

e Poziom kondycji w ostatniej walce (1 = bardzo slabo, 10 = bardzo dobrze):

e Czy ,,spuchly” Ci przedramiona (Death Grip)?

I:I TAK I:I NIE

e Wplyw czynniké6w zewnetrznych:
Sen: h,
Ostatni posilek przed walka: h)

WNIOSKI - TWOJA LEKCJA NA WTOREK
Zidentyfikuj tylko jednq, najwazniejszq rzecz, ktorq musisz prze¢wiczy¢ na najblizszym treningu:

Moja lekcja:

Jedna rzecz, z ktorej jestem dumny:

Bez wzgledu na wynik, napisz jednq akcje, decyzje lub moment, w ktérym zachowates sie jak dojrzaty
zawodnik:

Wskazowka: Wroé do tych notatek za miesigc. Zobaczysz wtedy, ze porazka, ktora wydawala sie
~koncem $wiata”, byla tylko przystankiem na drodze do lepszej techniki. To Twoja mapa
roZwWoju.



