5 tipu, jak rozvijet mladé
sportovce

PRAKTICKY MANUAL PRO RODICE (BEZ TYPICKYCH CHYB)

Sport je fantastickd tovarna na emoce a dokonaly trenazér pro Zivotni
prekazky. Jako rodi¢e mate obrovskou moc tento proces podpofit, nebo ho
naopak nevédomky brzdit. Nasledujicich pét klicovych principl z psychologie
vykonu vdm pomuZe maximalizovat potencial vaseho mladého sportovce a

vybudovat mu silnou hlavu - na hfisti i mimo né;.
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Tip #01

Zahodte ,, Xbox ovladac”

KdyZ hrajete videohru, mate plnou kontrolu nad tim, co vasSe postavicka udéla. v
realném sportu ale nesmite fungovat jako vnéjsi ovladac. PokFikovani instrukci
typu ,nahraj”, ,vystrel” nebo ,vrat se” sice mUze kratkodobé zabranit chybé na
hristi, ale dlouhodobé to nici samostatnost a rozhodnost hrace. Aby mohl
sportovec rdst, musi se naucit vyhodnocovat situace sam, i za cenu dil¢iho

selhani.

$3TAKTICKE CVICENI: PRAVIDLO STRIDANI

Zahrajte si spolecné né&jakou kooperativni deskovou hru. Zavedte pravidlo,
Ze se v délani findlnich rozhodnuti budete pravidelné stfidat. Mluvte u toho
nahlas o svém vlastnim mySlenkovém procesu - nebojte se pred ditétem
pfiznat obavy, Ze se mozna rozhodnete Spatné. Ucite ho tim prebirat

zodpovédnost a fungovat samostatné.
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Tip #02

Pracujte se svou ,,Zonou kontroly”

Frustrace, vztek a ztrata koncentrace se nejcastéji objevuji ve chvili, kdy
sportovec plytva energii na véci, které nedokaze ovlivnit. Je obrovsky ulevné
naucit se jasné oddélovat to, co miZeme stoprocentné fidit, od toho, co lezi
mimo nas dosah. Pocasi, rozhodnuti rozhodciho, Stésti, chovani soupere, a
dokonce i konec¢ny vysledek zapasu - to vSe lezi venku, mimo nas3i kontrolu.
Uvnitf nasi zény kontroly je pouze nas vlastni pfistup, nase snaha, nase
pfiprava a to, jak zareagujeme na chybu. NasSim cilem je presunout veSkerou

pozornost praveé tam.

£3TAKTICKE CVICENI: ZONA KONTROLY V PRAXI

Nakreslete si s ditétem na papir velky kruh - to je vaSe zéna kontroly.
Vypiste si rtzné herni scénére a spolecné je zaradte: Jaky bude travnik? Ven
z kruhu. Co si o mné mysli ostatni? Ven z kruhu. Jestli neprestanu bojovat po
chybé&? Dovnitf! Pfed kazdym vykonem (i po ném) se pak s ditétem zamérte

pouze na to, co leZi bezpecné uvnitf jeho zény.
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Tip #03

Stavte vlastni schodisté

Srovnavani s ostatnimi je jedna z nejvétsSich mentalnich brzd. Kazdy mlady ¢lovék
ma jiné tempo biologického i psychického vyvoje. Hodnotit kvalitu vykonu jen
podle toho, kdo dobéhl prvni, zahazuje veSkery individualni kontext. Skute¢nym

souperfem sportovce by mélo byt pouze jeho vcerejsi ja.

3 TAKTICKE CVICENI: RUSTOVE SCHODISTE

Dejte si na lednici obrazek prazdného schodisté. Pokazdé, kdyZz se na
tréninku dité nauci néco nového, zvladne téZzkou situaci, nebo udrzi nervy
na uzdé po chybé, pfipiste tuto uddlost na novy schidek. Ucite tim
sportovce zamérovat pozornost na vlastni rist misto na tabulky a Zebricky.
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Tip #04

Trénujte realné sebevédomi

Sebevédomi se nerovna aktualni dobré naladé nebo slepému optimismu. Je to
objektivni znalost vlastnich schopnosti. Neustalé nekritické chvaleni a lichoceni
(,jsi nejlepsi na svété”) sebevédomi nebuduje, naopak zadélava na tvrdy pad po
prvni srazce s realitou. Dité potrebuje védét, v cem je opravdu dobré a na ¢em

musi pracovat.

$3TAKTICKE CVICENI: KYBL A TENISAKY

Zkuste si jednoduchou hru. Postavte kbelik a vezméte deset tenisakl. Jdéte
pét krok( daleko a pred hodem se zeptejte: ,Kolikrdt z deseti pokusU se
trefis?” Pak to vyzkouSejte. Cilem je najit shodu mezi vlastnim odhadem a
realitou. Tohle je zaklad skute¢ného sebevédomi - védét, na co mam, realné

to zhodnotit a posléze to pod tlakem prodat.
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Tip #05

Naucte se Cist Cerné bryle nervozity

Tréma, busici srdce a ztuhlé svaly nejsou chybou v systému. Je to pradavna a
naprosto normalni reakce naseho téla, které se pfipravuje na extrémni vykon
(jako praclovék, na kterého vyskocila Selma). Problém nastava, kdyz si hlava
nasadi pomysiné ,&erné bryle” a zatne produkovat Gtékové myslenky. Ukolem

neni nervozitu vypnout, ale naucit se s ni fungovat.

$3TAKTICKE CVICENI: DOMACI STADO SELEM

Zavedte doma seznam ,Selem” - situaci, které u vas vyvolavaji nervozitu a
chut utéct. Zapojte se do toho hlavné vy dospéli! Sdilejte s détmi, Zze mate
obavy z tézké prezentace v praci a jaké negativni scénarfe vam hlava
predhazuje. Kdyz dité pochopi, Ze tréma trapi i vas a da se s ni bojovat,

spadne z néj obrovsky tlak ocekavani.
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Ma vase dité natrénovano,
ale v zapase ho

Naucte své déti pracovat se stresem, strachem z chyby a nizkou
sebedlvérou dfive, nez jim to vezme radost ze sportu.

¥ CVICENI V KAPSE

Aplikace HLAVA.ON

Moderni nastroj, ktery bavi. Misto sloZitého vysvétlovani ma dité v mobilu rychlé,
interaktivni nastroje, které mu pomohou nastavit hlavu na vykon, prestat se
zabyvat porazkou Ci posilit své sebevédomi.

M ONLINE (10-14 LET)

Skupina JUNIOR

Uzavfena online skupina. Skvély kompromis - dité ziska moji osobni podporu a

zaroven vidi, Ze i ostatni mladi sportovci FeSi Uplné stejné starosti v hlave.



® ZIVA SETKANI

Prezencni Workshopy

Dvouhodinovy intenzivni a zabavny workshop pfimo pro mladé sportovce.
Zbofime myty o nervozité a ukazeme si pomlcky, které okamzité funguji v

realném zapase.

PREMIOVA PECE

Individualni Program

Nejvyssi urovenn mentalni podpory pro ty nejambicioznéjSi. Spolecné s mym
tymem certifikovanych koucl poskytneme vasemu ditéti osobni vedeni po celou

sezdénu.

Objevte vice na PSYCHOLOGIEVYKONU.CZ
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