MENTALNi SCOREKARTA

Datum:
Jméno:
Hristé:

Procesni cile — cile, které se nezaméruji na vysledek, ale proces = faktory, které
mohu ovlivnit.

Co jsou tvé procesni cile pro dnesni kolo? (Muze byt klidné jen jeden)

1.

2.

3.

Do scorekarty si napis kfizek, pokazdé co jsi na jamce splnil vSechny tfi cile. Jestli
nesplnil, nic nepis, jen Ciselné score na jamce.

Jamka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Total | %

Procesni
score

Herni
score

Jamka 11 12 13 14 15 16 17 18 19 |Total | %

Procesni
score

Herni
score

Total % score




Pokolové vyhodnoceni

Napis tfi véci, které se ti v kole povedli

Napi$ jednu véc, kterou jsi mohl udélat |épe

1.

10.

11.

12,

13.

14.

Ohodnot od 1 (negativni) do 10 (pozitivni)
Jak dobra byla moje strategie?

1 =74dna 10 = mél jsem plan

Jak dobra byla moje vizualizace?

1 = 74adna 10 = jasné obrazy

Pfemyslel jsem nad technikou pfi cvicném Svihu nebo i rané? Nebo si predstavoval ranu,

zahrat?

1 = technika 10 = pfedstaveni rany bez techniky

Jak dobfe jsem se srovnal se Spatnymi ranami?

1 = ovlivnili mé 10 = pfenesl jsem se pres né

Zustal jsem v pfitomnosti mezi ranami? Soustredil jsem se na dychani?
1 = nechal jsem se ovlivnit minulosti a budoucnosti 10 = klidny pfistup
Jak dobfe jsem mluvil sam se sebou?

1 = schazoval jsem se 10 = podporoval jsem se

Jak jsem se vyporadal s tlakem a tézkymi situacemi?

1 =zamrzl jsem 10 = tlak mé nabudil bojovat

Vzdal jsem se, kdyZ se mi nepoved| zacatek?

1 = ztratil jsem zdjem 10 = bojoval dal

Odolal jsem analyzovani svého Svihu?

1 = daval si lekce Svihu 10 = véfil svému Svihu

Jak casto jsem myslel na score?

1 = porad 10 = vibec

Jak dobré bylo moje rozcviceni?

1= vilbec 10 = pfipravil jsem se dobre

Jedl jsem dobfe a dodrzoval pitny rezim pred a béhem kola?

1 = pivo a parek 10 = voda a zdrava svacina

Myslel jsem na to, jak hraju pred svymi spoluhraci, a co si o mné mysli?
1 = hrél jsem ego golf 10 = hral jsem svij golf

Byl jsem klidny a v pohodé?

1 = hazel holema a nadéval 10 = ohleduplny a mily

co jsem chtéla




