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7 zasadnich ingredienci pro vyjimecny (nejen) sportovni vykon
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7. Flow

umeéni maximalné se
soustredit v
rozhodujici chvili,
vule vitézit

Schopnost dostat se v rozhodujicim
okamziku do flow.

Maximalni soustfedéni & tady a ted.
Drily vyzadujici vykon pod tlakem a ve
stresu.

Fokus na aktualni ¢innost, ne na
vysledek.

Soustfedim se na vitézstvi a
ne ¢innosti, kterou pravé
vykonavam.

Ztrata nadhledu: “Musim za
kazdou cenu vyhrat’
Myslenky typu “Je to jedno,
jak to dopadne”.

6. Mindset

nadhled, pozitivni
nastaveni, prace s

Sirsi perspektiva umoziiujici divat se
na Zivot s nadhledem.

Uvédoméni si a prace s
kontraproduktivnimi emocemi a
mysSlenkami.

Prilisna identifikace se
sportovni ¢innosti.

Spojeni vlastni existence s
uspéchem ve sportu.
Neschopnost pracovat s

technika, dovednosti
+ zakladni pochopeni
pro ¢innost, strategie

Kvalita pfed kvantitou.

Dobra techniky na zacatku, usetfi v
budoucnu spoustu prace.

Zabavna cvi€eni s fokusem na
techniku.

emocemi a Mindfulness, meditace, viastni neluspéchem a prekonavat
myslenkami filozofie. prekazky.
. 3 Dostatecny tréninkovy objem. e  Trénink je pfilis laxni.
5. Tréninkoveé Statistika a méfeni pokroku & e  Chybi tréninkove cile.
penzum efektivita tréninku. e Neméii se pokrok.
Lo Zlepsuji se? Pokud ne, musim v e Velka odliSnost tréninkoveé
dostatecny pocet tréninku néco zménit. situace od soutéZe.
opakovani, 10.000+ Vizualizace optimalniho vykonu. e  Pretrénovani & nedostatecna
hodin Nastaveni rutin. regenerace
- Trénink zaméreny na vSestrannost. e  P¥ili§ jednostranny trénink
. © 4. Zdatnost Regenerace & odpocinek zaméfeny pouze na
. 1 Celkova zivotosprava: strava, spanek, kratkodobé cile.
R 1 ma’m ze sebe po hydratage, stresvs mar}ag’ement o e Nedostatek odpocCinku a
® fyzické strance dobry Na prvnim misté musi byt zachovani regenerace.
‘ pocit zdravi. e Nekvalitni strava.
v, A o Nedostatek spanku.
Pokud se néemu vénujeme o Nedostatek autonomie.
dostatec¢né intenzivné, dostate¢né e Nesoulad mezi aktivitou a
3. Smysl dlouhou dobu v inspirujicim prostfedi a osobnimi hodnotami.
vhimame, jak se zlepSujeme, vznikne | e  Soustfedéni se na vysledek
Q Q? vnitfni motivace, automaticky. misto na proces.
vasen, smysl, Pocit smyslu je vedlejSim produktem e Soustfedéni se pouze na
nadseni procesu mistrovstvi, kdyZ vnimame chyby & absence pozitivna.
soulad mezi tim, co délame, a tim, e Absence vysledkl & pozitivni
kym chceme byt. zpétné vazby
. Sdileny smysl a oteviena komunikace | e  P¥iliSny tlak na vykon ze
2. Podpora & okoli Dafi se kreativité, tak aby talenty strany rodi¢ a/nebo trenér(.
mohly samostatné rlist a vzkvétat. e Tak jako neni mozné
. rodice, trenéri, Kultura, ktera oceriuje usili, u¢eni a “popotahovat” rostliny aby
kolegové, partner, experimentovani vic nez dokonalost. rostly, neni mozné silou tlacit
organizace Dlivéra & bezpecné prostredi. hrace k vykonu.
Zabava. e  Strach z prohry a z reakci
rodicl/trenéra.
Kvalitni trénink z&kladnich dovednosti. | @  Postupu;ji pfilis rychle v
\’ 1. Zaklady Pochopeni, pro¢ dana technika ziskavani dovednosti.
e ' funguje e  Zacnu pfili§ brzy “hrat” a

ziskam tak Spatné navyky a
chyby v technice.

Chybi zabava a radost -
absence dopaminové
motivace.
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Kde jsem Co bych mél/a Co pro to udélam
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3. Smysl

Q Q? vnitfni motivace,

vasen, smysl,
nadseni

‘ 2. Podpora & okoli

. rodice, trenéfi,
kolegové, partner,
organizace

1. Zaklady

technika, dovednosti
o + zakladni pochopeni
pro ¢innost, strategie
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