~Kdyz jste mladi, nemyslite moc dopredu. UvazZujete jen v rozsahu
dalsiho dne, dalsiho tydne, dalsi soutéZe. Nemyslite na zranéni,
kterd by mohla ohrozit vase zdravi dlouhodobé.”

- Katarina Wittovd, olympijskd vitézka v krasobrusleni, 1988

CLOVEK CASTO NEUVAZUJE 0 ZRANENI, DOKUD HO NEPOSTIHNE, A CIM VAZNEJSIJE,
TIM DULEZITEJST JE ZOTAVIT SE FYZICKY, EMOCNE A DUSEVNE. ZOTAVENI SI STEINE JAKO
SPORTOVNI UTKANI VYZADUJE PLAN.

Obtize

Jak se vyporadat se zranénim: Psychologie Zivota za postranni ¢arou
Zranéni mohou byt nic¢iva, obzvlast pro lidi, ktefi jsou soustavné aktivni a trénuji. Emocni a ‘r'echod o

a psychologicky dopad vaznych zranéni vas mlze omezit na celé mésice nebo i roky. MGzete p Y'
snadno zadit trpét pocitem ztraty kontaktu, obzvlast pokud jste byli zvykli byt soucasti

komunity sportovc(. S vaznymi zranénimi se bézné poji pocit nechténosti, zavisti, studu, "ak sé Vyrovnat
viny, izolace a strachu z nového zranéni. Je zde i riziko deprese. Kdyz ale spolu AT

s trenérem, asistenty a rehabilita¢nimi pracovniky date dohromady ,plén hry”, S€ Zranenimi
muZzete se zotavit.

«  Stanovte si dlouhodoby cil pro zotaveni. Budte vykazatelni nékomu, kdo vam
pomuze stanovit si mensi cile, které povedou k dlouhodobému cili pro zotaveni.

- Jak,oslavite” Uspéch, kdyZ doséhnete téchto mensich priibéznych cil(i? ~Ioto omezeni se stalo

. Co potiebujete, abyste se ujistili, ze vase zdravi neutrpi v dtsledku tohoto zranéni centrem mého Zivota.
dlouhodobé nasledky? Zasdhlo mé primo v jadre

«  Skym miZete zGstat v kontaktu, jak z tymu, tak z jinych oblasti Zivota? Kdo vam mUze mého byti”

pomoci projit timto obdobim, kdy se mUzete zadit citit izolovani? — Zranény sportovec

TIPY A PRINCIPY PRO SPORTOVCE PRO TRENERA / KONDICNIHO TRENERA

Zﬁsta.r"ltg v koptaktu: Budte v kontaktu s lidmi z tymu Udrzujte kontakt: Budujte emoéni podporu. Davejte
nebo i mimo tym. najevo pozitivni empatii. Naslouchejte se soucitem.
Informace o zranéni: Zjistéte si informace o zranéni Navstévujte sportovce, volejte mu, piste emaily,

a seznamte se s procesem rehabilitace. pouzivejte Facebook atd.

Prijeti: Prijméte, co se stalo. Uvédomte si, Ze se obcas Budujte porozuméni: Musite pochopit, ze frustrace,
stava néco, co vas vrati o kus zpét. zranitelnost, hnév a zmatek jsou normalni. Davejte najevo
Budte aktivni: Vénovat se néjakému druhu tréninku je emoénl’ podporu tim, Ze budete udrzovat kontakt
pozitivnéjsi nez jen sedét a citit se v depresi. a angazovanost.

Stanoveni cili: Stanovte si dlouhodobé i kratkodobé cile. Pripominky zranéni: Vyhybejte se opakovanym zminkam

Oslava: Odménujte se dost ¢asto na to, abyste citili 0 zranéni béhem tréinku.

motivaci. Budte vstficni: Pokud se sportovec pfi tréninku neciti

. p . , . vitany, mUze zacit citit ztrdtu danou zménou vztahu.
Drzte se planu: Nesnazte se zotaveni uspéchat,

ale poctivé délejte to, co musite délat. Plan zotavovani: Predlozte konkrétni plan zotavovani,
Pozitivni Feé k sobé: Pouzivejte vyrazy,zatim*,,zatim protoze to sportovci pomuze citit vétsi jistotu a zvysi
" " schopnost zotavit se.

jesté” (napf.,Zatim jesté nem0zu béhat”).
Stanoveni cil{i: Pomozte sportovci stanovit si osobni
vykonnostni cile a strategie. Dbejte na to, aby tyto cile byly

specifické a dosazitelné, zaloZzené na pohybu, sile a vydrzi.

Aktivni pozornost: Aktivni pozornost funguje i tim,
ze lidem pomaha pfijmout jejich zkusenost — véetné
bolestivych emoci - misto aby na né jen reagovali averzi
a vyhybanim se. Pomuize vam odpovédét na otézku: Stres: Stres vede ke svalovému napéti, takze davejte pozor
.Co chci dnes délat?” na problémy, které mohou u zotavujiciho se sportovce

Relaxace a pfedstavivost: Sportovci pouZivaji vyvolat nadbytecny stres.

predstavivost, aby zvysili prokrveni zranénych mist Uzaviete smlouvu: Kdyz sportovec pokracuje
a zkratili dobu hojeni. v, destruktivnim chovani”

DALSi ZDROJE INFORMACI (V ANGLICTINE):
psychologywod.com/2013/05/19/coping-with-injury-the-psychology-of-being-sidelined/

helpguide.org/harvard/benefits-of-mindfulness.htm

sportsmedicine.about.com/od/sportspsychology/a/Injury_Coping.htm




