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ISTRUZIONI
Le affermazioni qui di seguito descrivono alcune esperienze connesse ad uno stato elevato di affaticamento. Ti chiediamo di esprimere il Tuo parere, indicando il Tuo grado di accordo con le seguenti affermazioni. Leggi attentamente ogni affermazione e indica con una crocetta il numero che esprime meglio il Tuo parere. Non ci sono risposte giuste o sbagliate. La migliore risposta è quella che maggiormente corrisponde alla tua esperienza e al Tuo modo di pensare.
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	Completamente in disaccordo
	Abbastanza in disaccordo
	Né in disaccordo, né in accordo
	Abbastanza d’accordo
	Completamente d’accordo


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Sono in grado di comprendere quando il mio affaticamento è massimo prestando attenzione:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	a. al battito cardiaco
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	b. alla frequenza respiratoria
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	c. alla mia velocità di spostamento
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	d. al bruciore muscolare
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	e. al fatto che sto superando gli altri
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	f. al fatto che la qualità della mia sciata peggiora
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	2.
	Sono in grado di controllare meglio la fatica se scio da solo, in gara ed in allenamento
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	A parità di sforzo, sento la fatica come più intensa se vengo superato
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	Far fatica può essere bello, ma le sensazioni di massimo affaticamento non sono piacevoli
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	Quando faccio fatica trovo più facile concentrarmi su di una sola cosa
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	Nella condizione di massimo affaticamento cerco di distrarmi o di non pensarci
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