QUANTO
PADEL SAI ?

SCHEDA 1 - Autovalutazione Routine Domestica - Prepara il tuo corpo

TIIMPEGNI A MIGLIORARE OGNI GIORNO ?

SEI SODDISFATTO DEL TUO LIVELLO DI PREPARAZIONE ?

SEGUI UN PIANO SPECIFICO PER GLI ESERCIZI ?
QUALE E IL TUO LIVELLO DI COSTANZA ?

PRATICHI ESERCIZI DI MOBILITA GENERALE ?
INCLUDI LO STRETCHING NELLA TUA ROUTINE 2 ?

QUANDO FAI GLI ESERCIZI LI ESEGUI CORRETTAMENTE ?

SAI RICONOSCERE LE DEBOLEZZE DEL TUO FISICO ?

SCHEDA 2 - Autovalutazione Routine Domestica - Prepara la tua mente

DAI VALORE ALLA TUA PREPARAZIONE MENTALE ?

TEMPO DEDICHIAL CONTROLLO DELLA RESPIRAZIONE ?

HAI IDENTIFICATO I TUOI PUNTI DI FORZA IN CAMPO ?

HAI CAPITO QUALI ASPETTI MIGLIORARE PER PRIMI ?

RESPIRIPROFONDO ELENTO NEI MOMENTI DI TENSIONE ?

UTILIZZI FRAC PER RIEQUILIBRARTI ?

SCHEDA 3 - Autovalutazione Routine Domestica - Prepara la tua borsa

DAIILGIUSTO VALOREALLATUABORSA ?

LATUA RACCHETTA E IDONEA PER IL TUO LIVELLO

LE TUE SCARPE SONO IDONEE PER IL PADEL ?

SAI QUANTO E IMPORTANTE LA TUA BORRACCIA ?

SAI COME RENDERE LA TUABORRACCIA UTILE?

NELLA TUA BORSA C'E SEMPRE UNA BARRETTA ?




QUANTO

PADEL SAI ?

SCHEDA 4 - Valutazione Pre Gara

LA TUA CONDIZIONE FISICA E BUONA ?

LETUE ARTICOLAZIONI SONO APOSTO ?

FAI ESERCIZI DI RISCALDAMENTO SEMPRE ?

FAI ESERCIZI DI RISCALDAMENTO CORRETTI?

FAI STRETCHING ?

RIESCI AFOCALIZZARTIALLA PARTITA?

LA STRATEGIA DI GIOCO LA CONDIVIDI CON IL PARTNER?

TUTTO IL TUO MATERIALE E A POSTO ?

LA STRATEGIA DI GIOCO LA CONDIVIDI CON IL PARTNER?

HAILABORRACCIA?

HAI L'ENERGIA GIUSTA PER AFFRONTARE LAGARA ?

SCHEDA 4 - Valutazione Pre Gara

TI SEI DIVERTITO ?

HAI DATO IL MEGLIO ?

HAI DATO IL GIUSTO VALORE ALTUO COMPAGNO ?

HAI FATTO LE SCELTE GIUSTE ?

HAI FATTO LE DOMANDE GIUSTE ?

LATUAATTITUDINE ERA POSITIVA EPROATTIVA?

TISENTIVIPRONTO PER LA PARTITA?

HAI TROVATO GIUSTIFICHE ? DI LA VERITA!




