Checklista

14 DNI PRZED: Fundamenty i Logistyka

Cel: Zamkniecie spraw urzedowych i stabilizacja planu.

DWeryﬁkacja formalna: Czy na pewno oplaciles$ start i jeste$ na liScie w poprawnej
kategorii?

[] Game Plan: Czy masz wybrany 1 glowny scenariusz na poczatek walki? (Koniec z
dodawaniem nowych technik!).

[] Sprzet: Czy Twoje kimono startowe jest cale, nie ma dziur i czy pasuje (wymogi dlugo$ci
rekawow)?

[ Zdrowie: Czy paznokcie u rak i nég sa krétko przyciete? (Zacznij o tym mysleé juz teraz,
by unikng¢ ran w dniu startu).

[] Waga: Czy Twoja waga rano jest stabilna? Jesli masz wiecej niz 2-3 kg nadwyzki, czas na
diete nisko- blonnikow3.

7 DNI PRZED: Tapering i Mental

Cel: Kumulacja energii i wyciszenie uktadu nerwowego.

] Trening: Czy skrocite$ czas sparingéw na rzecz krotkich, dynamicznych wejséc i drillow?

[] Regeneracja: Czy kladziesz sie spa¢ o stalej porze? (Sen to Twdj najwazniejszy
suplement).

] Anl?liia: Czy znasz regulamin danej federacji? (Zasady punktowania, niedozwolone
techniki).

] Logistyka: Czy auto jest zatankowane / bilet kupiony? Czy wiesz dokladnie, ile trwa
dojazd na hale?

[] Czystosé: Czy kimono startowe i zapasowe s3 juz wyprane i czekaja w suchym miejscu?

DZIEN PRZED: Domykanie spraw

Cel: Eliminacja decyzyjnosci.

[] Torba (spakowana wieczorem!):
D Kimono startowe + Pas.

] Zapasowe kimono (lub drugi zestaw rashguard/shorty).

[] Klapki (obowigzkowe do poruszania sie po hali).

[] Dokument tozsamosci (oryginal!).



[] Tasmy (Tape) do palcow.

[] Recznik i zel pod prysznic.
[] Prowiant: Czy masz przygotowane lekkostrawne jedzenie i izotonik na jutro?
[] Elektronika: Telefon naladowany, powerbank w torbie.

[] Mental: Czy ustawite$ telefon w tryb ,Nie przeszkadzac¢”, by odcia¢ sie od pytan
znajomych?

[] Tasmy (Tape) do palcow.

L] Recznik i zel pod prysznic.
[] prowiant: Czy masz przygotowane lekkostrawne jedzenie i izotonik na jutro?
[] Elektronika: Telefon naladowany, powerbank w torbie.

[ Mental: Czy ustawite$ telefon w tryb ,Nie przeszkadzac¢”, by odciagé sie od pytan
znajomych?

DZIEN ZAWODOW: Realizacja planu

Cel: Skupienie na procesie.

[] Poranek: Lekkie, sprawdzone $niadanie. Brak eksperymentow z nowag kawa czy
suplementami.

[] Na hali: 0d razu sprawdz swoja mate i wage testowa.

[] Rozgrzewka: Wykonana wedlug protokolu 30-20-10. Nie ,zajezdzaj sie”, poczuj tylko
’ 8rze y
gotowosc.

[] Bullpen (Poczekalnia): Stuchawki na uszach, oddech pudelkowy (4-4-4-4). Zamiast
skupiac¢ sie na rywalach, wr6¢ myslami do swojego prostego planu.

[] Po walce: Bez wzgledu na wynik - nawodnienie i szybka notatka w telefonie o tym, co
poczule$ na macie.

PO ZAWODACH - RESET
[] Nawodnienie i normalny posilek
[ Kilka minut spokojnego ruchu
[[] Brak ocen w dniu startu

[] Jedna notatka: ,»c0 dzialalo / co bylo trudne”
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