JAK WYPEENIC ANALIZE ZAWODNIKA
NEUROFIGHT

Krotki przewodnik dla zawodnikow

Ten dokument powstal po to, abys mogl spokojnie i bez stresu wypehi¢ analize zawodnika
NeuroFight. Wszystkie pytania sg proste, a analiza sama w sobie nie ocenia Cie w zaden
sposob. Chce tylko poznac sposéb dzialania Twojego ukladu nerwowego, obciazenia i styl
walki, zeby pozniej przygotowac dla Ciebie czytelny profil oraz kierunek pracy.

Nie skupiaj sie na tym, czy wpiszesz co$ ,idealnie”. Tu chodzi o prawde, a nie perfekcje.

1. Fundament zawodnika - krok 1/6

Ta cze$c¢ jest o tym, kim jestes jako zawodnik.

Zaznaczasz:

e Dyscypline

Wybierz te, w ktorej realnie trenujesz. Jesli jeste$ miedzy stylami - wybierz najblizszy.
e Poziom sportowy

Nie ma to nic wspolnego z ocena.
To jedynie wskazowka, jak szeroko mamy planowac proces.

e Status startow
Zaznaczasz czy startujesz, czy dopiero chcesz wejS¢ w starty, czy wracasz po przerwie.

e Planowane starty

Pomaga mi okresli¢ tempo pracy i priorytety.



e Profil ukladu nerwowego

Tu najwazniejsza jest szczerosc.
Zadaje proste pytania:

e reagujesz czy inicjujesz
e jaki masz styl, gdy wszystko dziala

e jaki masz glowny cel

To niczego nie narzuca.
Po prostu chce wiedzie¢ jak Twoj uklad nerwowy naturalnie buduje walke.

2. Rundy i struktura walki - krok 2/6

Tutaj uzywasz suwakow od o do 10.
To dziata bardzo prosto:

e 0 oznacza ,bardzo stabo”
e 5o0znacza ,roznie bywa / Srednio”

e 10 oznacza ,bardzo dobrze / stabilnie”

Opisujesz:

e Runda1

Czy wchodzisz spokojnie, czy od razu znajdujesz rytm.
e Runda 2

Czy potrafisz utrzymac jakos¢ przy rosnacym tempie.

e Rundy 3-5



Czy koncowka walki to Twoj atut, czy moment spadku jakoSci.
e Presja

Jak reagujesz na presje przeciwnika i jak sam ja budujesz.

e Szybkie wymiany

Czy nadal ,,widzisz” walke, kiedy tempo rosnie.

e Zachowanie po bledzie

Jak szybko wracasz do planu.

e Typowe problemy

Zaznacz to, co masz realnie.
Nie musisz zaznaczac wszystkiego.

To tylko sygnaly, ktore pomoga mi znalez¢ Twoj punkt zalamania jakosSci.

3. Neuromapa walki - krok 3/6
Tutaj analizuje Twoj sposob przetwarzania walki.

Suwakiem okreslasz poziom:

e Percepcji kierunkowej

Czy widzisz ciosy i wejScia z roznych stron.

e Percepcji dystansu

Czy dobrze czujesz odleglosc.

« Stabilnosci uwagi

Czy potrafisz utrzymac uwage przez calg runde.



e Decyzji

Natychmiastowych (instynkt) i taktycznych (plan).

e Reakeji czystej i zmeczonej

To wskazuje, jak Twoj uklad nerwowy ,wytrzymuje” walke.
e Napigcia

Czy jestes za sztywny, czy potrafisz kontrolowac napiecie.
 Tozsamosci walki

Czy Twoj styl jest spojny miedzy rundami.

e Dwa pytania opisowe

.Najczesciej przegrywam, bo...”
.Czego najbardziej sie obawiasz?”

Napisz najprosciej jak sie da.
To pomaga idealnie dobrac¢ priorytety NF.

4. Obciazenie i Hard Condition - krok 4/6

Tutaj opisujesz ile Twoj organizm dzwiga w ciagu tygodnia i jak znosi tempo walki.
Wpisujesz:

e Liczbe treningow

Oddzielnie klub i sita/fizyczne.

e Liczbe sparingow

Tu nie ma dobrej lub zlej odpowiedzi.

o Zmeczenie ukladu nerwowego



Jak sie czujesz - po prostu ,na oko”.

e Jako$¢ snu

Samopoczuciem najlepiej ocenisz.

e Bol i przeciazenia

Kazda informacja pozwala mi ocenic ryzyko.

e Przerwy w ostatnim roku

To bardzo wazne dla planowania.

Profil Hard Condition
Okreslasz, jak znosisz:

e tempo,
e zmeczenie,
e technike przy wysokim tetnie,

e regeneracje miedzy seriami.

To pomaga dopasowac realne obciazenie treningowe.

5. Zywienie i regeneracja - krok 5/6
Bardzo prosta czesc.
Zaznaczasz:

e Jak 7 energia na treningach

e Czy masz plan zywieniowy



e Jakie suplementy stosujesz

e Jak reagujesz na kofeing

e Odwodnienie (czy czujesz jego skutki)

e Jak wyglada Twoje zywienie przed startem

« Czy masz problemy z waga, ciezkoscia lub stabilnoscia wagi

Tu chce zrozumie¢, jak dobrze karmisz swoj uklad nerwowy.

6. Cele, priorytety, oczekiwania - krok 6/6

To ostatnia czesSc.

Tutaj mowisz mi:

e Na czym Ci najbardziej zalezy (wybierz maks. 3)
o W jakiej formie chcesz wspolpracowa¢é

e Jak czesto mamy analizowaé progres

« Jakie sa dodatkowe informacje (przeciwnik, waga, ograniczenia)

Te odpowiedzi prowadza mnie do stworzenia dla Ciebie glownej sciezki NF.

Jak interpretowac suwaki (0-10)



e 0-3 oznacza obszar, ktory mocno ogranicza Twoja walke
e 4-6 oznacza obszar niestabilny, ,zapas do wzmocnienia”

e 7-10 oznacza stabilny fundament lub mocna strone

Nie chodzi o wynik, tylko o prawde.

Jak interpretowac chipsy (przyciski wyboru)

e Szare = nie wybrane
e (zarne = wybrane

e Grupy z wielokrotnym wyborem maja checkboxy

Jesli cos ,mniej wiecej pasuje” - zaznacz.
NF nie wymaga dokladnych odpowiedzi.

Co jest najwazniejsze?

Najwazniejsza jest Twoja naturalna prawda.

Nie probuj zgadywac, co ,powinienes” zaznaczyc.
Im bardziej prawdziwa analiza, tym precyzyjniejsze wnioski i Sciezka NF.

Co z tym dalej robie?

Po wypemieniu analizy:

1. Tworze Twoj profil: styl, typ, percepcja, decyzje, obciazenie.

2. Buduje dla Ciebie mape ryzyka.



3. Tworze NF-SIM - uproszczong symulacje walki.
4. Dobieram priorytety i Sciezke Hard Condition + NF.

5. Proponuje kierunek pracy dopasowany do Twojego stylu i mozliwoSci.

Jak przeslac analize?

Na koncu uzupekiasz:

e imie¢ / pseudonim
e c-mail / kontakt

e wciskasz ,Wyslij analize”

Strona automatycznie przekaze mi calg analize w formie klarownego raportu.

Podsumowanie

Ta analiza nie jest testem.
Nie oceniasz siebie.

Dzieki niej ja moge:
e zrozumie¢ Twoj uklad nerwowy i styl walki,
e dopasowac¢ Hard Condition do Twoich mozliwosci,

e wyznaczyc realny kierunek rozwoju,

e przygotowac plan pracy, ktory wreszcie ma sens.



Wypehij spokojnie. Jednym tchem.
To pierwszy krok do realnej jakosci w walce.
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