Wytgcz emocje w planie
transakcyjnym ping pong
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_You are the best tool” -
Joe DiNapoli mp3
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STRES

Negatywny.
Mozesz sie spalic.

——.



' TYPOWE OBJAWY STRESU

» Przyspieszone bicie serca
» Pocenie sie

» Suchos$¢ w ustach

» Oddawanie czesto moczu
» Bol brzucha

» Uczucie wymiotow

» Gtupie myslenie

» Emocje

> Leki

» Nerwowos¢

» Ztos¢

» 7ty sen

——e B



STRES

Pozytywny.
Mozesz zachtysngc sie wygrang

——.



ODDYCHANIE






ODDYCHANIE

https://youtu.be/c90zg7L8BI4
Stres a oddychanie 0-2:25 i 3:58-4:55

https://www.youtube.com/watch?v=Scy-
hWLArO pauza kontrolna

teoria poliwagalna:
https://youtu.be/nyd-uQyhN5Y

Oddychanie Djokovic 7:55-9:06

https://www.youtube.com/watch?v=GvWtI018
EOQ&t=476s

https://youtu.be/87yMPYiXA8E CR7 oddychanie

https://sportowefakty.wp.pl/pilka-nozna/967706/perfekcjonista-tak-lewandowski-
strzelal-bramki-unionowi-wideo RL9 oddychanie nosem przed karnym film twitter
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Joe DiNapoli Posted: 13 November 2020 at 7-33pm
DiNapoli Expert

Shahid- very interesting-
more CoZ gets more oxygen to where its needed Is definitely counter intuitive

Like Pawel- it seems | almost always breath thru my nose-

certainly while trading 6-8 oddechdw na minute

Back to Top Ml




' ODDYCHANIE vs STRES

* Wim Hoff stress:
* https://youtu.be/OPtfVBi5aSE od 2:14:57



WIZUALIZACJA
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A

* https://youtu.be/rF983mjsxcY
* https://youtu.be/3-mm90LFPqU

* https://www.youtube.com/watch?v=mDQDTPWNc
QO0&t=5s

 Jordan wizualizacja od 40:40
https://www.youtube.com/watch?v=BA mtlu2Vy8

Koby Bryant 42min https://youtu.be/HoHSiLOP-rw
https://youtu.be/VHISQ6xIGZE Mc Gregor 3:28-4:09

—— |




W rALE MOZGOWE




v

Rynki sg teraz bardzo szybkie.

Badz od nich szybszy w gtowie.
Wizualizuj zagrania z techniki Joe
DiNapolego.

Cwicz to dziesiatki/setki/tysiace razy.
To daje automatyzm i przewage nad
rynkiem.

——.
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Ping pong trade.
Plan transakcyjny.



A

Plan transakcyjny

Trade z XOP do OP — PING TRADE.

Zostanie omowiony na przyktadzie ruchu wzrostowego dla perspektyw
intraday.

Analogiczny plan transakcyjny jest dla wysokich perspektyw czasowych

i ruchu spadkowego. I



!Zeli dzienny trend jest wzrostowy, trade’ujemy XOP
do OP zgodnie z trendem

-056: German Bund EURX Cont Exp @ EUR. (Daily bars) EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 min
e TradeMavigator com © 1999-2018 wrinw. TradeMavigator.com © 1993-2018

Dzienny trend “H

_“




!Zeli dzienny trend jest wzrostowy, wchodzimy 2 tiki
powyzej spadkowego XOP z 240/60 min.

E X {2 EUR. (50 min
L) vt TradeMavigator.com © 1999-2018

wchodzimy 2 tiki nad 240/60 min C-XOP




Katastroficznego stop lossa stawiamy w odlegtosci
rownej roznicy ilosci tikow miedzy XOP a OP.

KATASTROFICZNEGO STOP LOSSA STAWIAMY W ODLEGLOSCI ROWNEJ ROZNICY TIKOW MIEDZY XOP A OP




ezeli rynek pojdzie przeciwko naszej pozycji wiecej niz 50%
i zamknie sie ponizej zniesienia 50% odlegtosci miedzy XOP
a stop lossem katastroficznym, wowczas wstawiamy
zlecenie wyjscia na zero.

:‘E EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
Ry it TradeMavigator.com © 1999-2018
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hcemy widzie¢, ze XOP trzyma rynek na zamknieciu. Jezeli
cena zamknie sie dwa razy pod XOP, zaciesSniamy stop lossa
pod najnizszy dotek, ktory powstat przy XOP oraz dajemy
zlecenie wyjscia na zero.

=4 EBI056: German Bund EURX Cont Exp @ EUR (60 minute bars)
B wiww, Tradebintgalor com © 19992018

16250
1825
123
16245
168240
16235

"W,

162,08
IT3

162,10
16205
16200

18155
oPps1s
1.000 161 30

I

2,30

ZACIESNIAMY STOP LOSSA POD NAJNIZSZY DOLEK 16140

ORAZ DAJEMY ZLECENIE WYJSCIA NA ZERD 16175
- 161,70

llhm Lo

1618 - 161 60

/ 1615

161,45
161,40
161,35

B Qi T 161,30
170825 1707-26 1r08-21 170r-28 A707-3 170801 17-08-02 17-08-03 17-08-04 -

——.




Po 4 stupkach przesuwamy stop lossa 1 tik ponizej
dotka znajdujgcego sie pod XOP.

;E EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bar:
L) ; it TradeMavigator.com © 1999-2018
A 164,43

i

| I '\ }’ I
.l PO 4 SLUPKU PRZESUN STOP LOSSA
M[ i J II [ 1 TIK POD DOLEK
©GenessFTH H I{ ‘ | [ — 16340
" 16-04-01 16-04-04 18-04-05 16-04-06 16-04-07 16-04-05 16-04-11 16-04-12 -

——



Jezeli rynek pojdzie 50% w strone OP przesuwamy
stop lossa na zero.

= ‘E‘ EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
P wiri TradeMlavigator.com © 1933-2018
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Ustawiamy zlecenie wyjscia 1-2 tiki pod OP — zalezy
od Ciebie.

= ‘E, EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (30 minute bars)
<5 wirit TradeMavigator.com © 1933-2018
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Plan transakcyjny

Zostanie omowiony na przyktadzie ruchu spadkowego dla perspektyw
intraday.

Analogiczny plan transakcyjny jest dla wysokich perspektyw czasowych

i ruchu wzrostowego. I



Jezeli dzienny trend jest spadkowy, wykorzystujemy 240/60
min nierespektowane OP do zajecia krotkiej pozyciji
(sprzedazy).

CL2-056: Crude Oil WY (Comb) Cont Exp @ HYMEX (Daily bars) CL2-056: Crude Ol HY (Comb) Cant Exp @ NYMEX (240 minute bars)
wira TradeNavigator com © 1999-2015 i TradeNavigator. com © 19992013
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ezeli rynek w ruchu spadkowym przeszedt przez OP
nierespektujgc go i cena wraca z XOP do
nierespektowanego OP, wowczas zajmujemy pozycje
sprzedazy 2 tiki ponizej rewizyty OP.
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Katastroficznego stop lossa stawiamy w odlegtosci

rownej roznicy ilosci tikow miedzy OP a XOP.
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Jezeli rynek pojdzie 50% albo wiecej przeciwko naszej
pozycji to natychmiast wstawiamy zlecenie wyjscia na zero.

EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
vt TradeMavigator.com © 1999-2018
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Przesuwamy stop lossa 1 tik nad szczyt, ktory powstat
przy rewizytowanym OP.

= E EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
< it TradeMlavigator com © 1933-2018
A7-6-14 2:59 = 164,08 (-0,49) 16470
16408 {16455
049
030% 16460

PRZESUWAMY STOP LOSSA 1 TIK NAD SZCZYT, E
KTORY POWSTAL PRZY REWIZYTOWANYM OP g

Jedgs
JHedg0
Jedzs
a4z

i E
M :

17-08-09 17-06-10 17-08-11 17-05-14 17-08-15 17-05-18 170817 17-08-18 -

WoP Ty

18425
T R R H' ————————— 16420 16420

] 18425

18405

18400

XOP 163,95 i

J 1.618 T Je

T30

JHeags




Gdy rynek pojdzie 50% w strone XOP, przesuwamy
stop lossa na zero.

EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
ww TradeMavigator.com © 1999-2018
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Bierzemy zysk 1-2 tiki nad XOP — zalezy od Ciebie.

_“E‘ EBI-056: German Bund EURX Cont Exp (@ EUR (60 minute bars)
A it TradeMlavigator com © 1933-2018
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Piotr Zyta
,Mam swoj plan na konkurs i bede sie go trzymat. Jaki

to plan? Skupic sie na robocie, a nie na medalu. To jest
dobry plan”.
trener Michal Dolezal: ,,Pokazatem mu analize i sam

zauwazyt, to, o co mi chodzito: ze potrzebuje luzu, zeby
doszedt do swojej pozycji i zeby wykorzystat to, co ma”.

Piotr Zyta

,D0 mistrzostw swiata trzeba podejs¢ jak do kazdych
innych zawodow, tylko na wiekszym lajcie”.

https://www.sport.pl/skoki/7,65074,26834350,niemcy-do-piotra-zyly-zrob-to-jeszcze-raz-polak-

porzadzil.html#s=BoxOplmg1l I




- Od poczatku sezonu wpajam chtopakom, ze w
takich sytuacjach muszg zapominac o tym, co byto,
i koncentrowac sie na kolejnej pitce. Wéwczas liczy
sie juz tylko nastepny punkt. Tylko w ten sposéb
bedziesz dalej skupiony na tym, co sie dzieje na
parkiecie, a nie na zmarnowanej okazji.
Rozpamietywanie tego, co sie wydarzyto, moze cie
tylko wybi¢ z rytmu, a tego juz sie nie zmieni. Choc¢
wiadomo, ze zdecydowanie fatwiej o tym mowic,
niz to zrobic na parkiecie.

- https://www.sport.pl/siatkowka/7,64948,26924924 zaksa-na-drodze-po-poczworna-korone-
grbic-mamy-mistrzowska.html#s=BoxOplmg8

——.
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Thomas Tuchel

Co jest najtrudniejsze przed tym meczem?

Najwiekszym wyzwaniem jest to, aby zapomniec€ o
wyniku pierwszego spotkania. Dla mnie
zaczynamy od wyniku 0:0. Nie uznaje innego
sposobu na przygotowywanie meczu. Chcemy
zawsze wygrywac — na tym polega ten sport, na tym
polegajg te rozgrywki, takie jest podejscie tego
klubu. W trakcie przygotowan przyktadamy
zerowa wage do wyniku pierwszego meczu.

https://www.realmadryt.pl/news/103591-tuchel-z-ramosem-na-boisku-duzo-sie-zmienia

——.




ZBUDUJ SWOJA DRUZYNE

Pomimo, ze trade’ing to indywidualne zajecie, dobrze mieé wsparcie w koto siebie,
poniewaz fatwiej i szybciej dos¢ wowczas do swojego celu

——— B






Poczatek czerwca 2019 roku, 18-letnia 6wczesnie Iga Swiatek w IV rundzie French
Open w ciggu 45 minut zostaje rozbita 1-6, 0-6 przez Simone Halep, jedna z
najlepszych tenisistek na swiecie, ktéra bronita w Paryzu tytutu. Polka przyznata po
meczu, ze zjadly jg nerwy i kompletnie nie byta w stanie gra¢ swojego tenisa.

Poczatek pazdziernika 2020 roku, 19-letnia Iga Swiatek w IV rundzie French Open w
ciggu nieco ponad godziny rozbija 6-1, 6-2, Simone Halep, druga rakiete swiata. Tym
razem to Swiatek od poczatku do korica dominuje na korcie pod kazdym wzgledem,
a Rumunka nie ma nic do powiedzenia. Co w takim razie zmienito sie w ciggu roku?
Oprécz tego, Ze Iga stata sie lepszg zawodniczka pod wzgledem sportowym, to
efekty przyniosta tez jej praca z psychologiem.

— Niewielu mowi o psychologii w sporcie, a ja uwazam ze odpornos¢ psychiczna to
by¢ moze najwazniejsza aktualnie cecha w tenisie. Wielu potrafi gra¢ na
znakomitym poziomie, jednak tylko ci, ktorzy sag twardzi mentalnie i potrafig
wytrzymac presje, sa najwieksi. Dlatego zawsze chciatam sie rozwija¢ w tym
kierunku, a Daria okazata sie najlepsza. Bardzo dobrze mnie zna i rozumie — tak
sama lga Swigtek méwita o znaczeniu psychologii.

https://tenismagazyn.pl/daria-abramowicz-psychologia-kluczem-do-sukcesu/




Anita Wtodarczyk

Przygotowanie fizyczne nie wystarczy, zeby osiggngc
sukces. Mozesz byc¢ talentem, mozesz ciezko
trenowad, jezeli nie masz psychiki, to nie jestes
megazawodnikiem. Gtowe mozna wytrenowac tak
samo jak ciato.

https://tvn24.pl/go/programy,7/tokio-cena-sukcesu-odcinki,501215/odcinek-
5,S00E05,5180417?source id=bannernewsowy

—— |
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Nie ma ztego trejdu.
Jest trejd dobry, albo taki,
z ktorego sie uczymy.

——— B



W 1Ak POZBYC SIE EMOCII
PODSUMOWANIE

» Oddychanie nosem i przepona
» 6-8 oddechdw na minute

» wizualizacja - co zrobimy, kiedy rynek pdjdzie
przeciwko nam

» Wizualizacja - co zrobimy, kiedy rynek poéjdzie w
nasz strone

——.



Materiaty

Ksigzka , Spokojny oddech, spokojny umyst” - Patrick McKewon

Ksigzka , Tlenowa przewaga” — Patrick McKewon

https://glowarzadzi.pl/009/

https://glowarzadzi.pl/034/
https://www.youtube.com/watch?v=0nNoNsFMPF8&t=1608s

Ksigzka ,,Sita spokoju. Droga mitujgcego wojownika” — Millman Dan

Film Peaceful Warrior \ Sita spokoju (2006) - https://www.cda.pl/video/65536589b
Ksigzka ,,110%. Poznaj prawdziwe oblicze sportu”. Gola-Rakowska Agnieszka

Film ,,110%. https://vod.tvp.pl/video/110,110,43823823

——.
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Benefits of Meditation for Athletes — YouTube

How to Breathe Properly | The Oxygen Advantage by
Patrick McKeown Summary — YouTube

The Psychology of a Winner: DOCUMENTARY on peak
performance and sports psychology — YouTube

Stan flow:
https://www.youtube.com/watch?v=bsSUbnFCtLI

——.



