KLICOVE

Na hodindch uz nezbyvd cas, stojite na cdre pro trestny hod a musite ddt oba
hody, abyste vyhradli... doslo na penaltovy rozstrel a vds trenér vybral, P RI N CI PY P Ro
abyste ji kopal... tdta sedi v hledisti a mdte pocit, Ze mu musite udélat radost... S Po RTOVCE
madte pocit, Ze na svych ramenou nesete ocekdvdni celé zemé, mésta,
tymu nebo rodiny...

Rikali jste si nékdy néco jako:,Cvicil jsem to tisickrat a vim, jak na to, ale v této
situaci si nejsem jisty, jestli to zvladnu. Fyzicky casto citite vétsi svalové napéti,
poti se vdm ruce, rozbusi se vam srdce atd.

STEJNE JAKO JSTE SE NAUCILI FYZICKYM DOVEDNOSTEM, PROCVICOVALI JSTE JE
A PAK JE V SOUTEZI PROVEDLI, BUDETE SE TAKE MUSET NAUCIT NOVYM Emoce:
DOVEDNOSTEM, PROCVICOVAT SI JE A PAK JE POUZIT PRO ZVLADNUTI TLAKU. Tlak na V)”kon

Mentalni a emocni symptomy
Vyhnéte se soustiedéni na vnéjsi véci (penize, trofeje, vysledky),

véci, které nemuzete kontrolovat (soupefe, komentére v tisku) Hodnoceni vlastni hladiny aktivace

a rozptylovani (pocasi, pocty divaku). Misto toho se zamérte Pozitivni strankou tlaku je vase vlastni hladina

na véci, které mate pod kontrolou (plan hry), a feknéte si prav- aktivace.

du (jste pripraveni, fit, mate na to, zaslouzite si tam byt). Naucte se ji hodnotit a rozpozndvat, kolik stimulace
z vlastni strany potfebujete.

Fyzické symptomy +  Kolik aktivace/vzruseni je pro vas dobré?

Pokud citite fyzicky tlak (napéti ve svalech, zrychlena srdecni Kdy podavate nejlepsi vykony?

¢innost), mohou vdm pomoci relaxacni techniky. Neni tézké . DokazZete ovladat svou hladinu aktivace,

naucit se kontrolovat rychlost a hloubku dechu a pouzivat tuto nebo ovldda ona vas?

kontrolu.

NEDOSTATECNA OPTlMALNl, NADMERNA »(Pozornost médii) je hezkd,

STIMULACE STIMULACE STIMULACE ale kdyZ vds oslovi 100 lidi

o o o za den a kaZdy po vds néco
Letargicky Klidny Nervézni chce, je to vic, nez kolik
inUde‘y E Ol::treo'?ny EOZptyleny dokadze jeden ¢lovek

omay abuzeny JPer . zvlddnout. Bud' musim
Nedostate¢nd vyzva Optimalni vyzva PFilis mnoho vyzev . ..
e L. , : ) T nosit masku, nebo se jit
Prilis dobfe zvladnuté Mistrovstvi Nedostatecné zvladani Y
e . schovat nékam do lesa,
Prilisna kontrola Pod kontrolou Mimo kontrolu bvch si pred zdvod
Prilisna sebed(véra Duvéra Nedostatecna sebed(véra g )v/,c ,SI RIE Z?VO L
. . e vycistila hlavu.
Nedostate¢ny zavazek Zavazek Prilisny zavazek g i i
] ) ) ) ) ) — Barbora Spotdkovd,
,PROCSE S TiM NAMAHAT?" L ZVLADNU T0 ,MUSIM T0 ZVLADNOUT* ceskd oitéparka
Vytvorte si pfed soutéZzi vnéjsi prostredi, které posili - Udélali jste si ¢as na vyhodnoceni zdrojt tlaku nebo
hladinu stimulace, kterou potfebujete (hudba, misto, toho, pro¢ vds tlak ovlivriuje?
lidé, které k sobé pustite). Vytvorte si pfed soutézi vnitfni < Pokud je to vnéjsi tlak (,mdm pocit, Ze se pfese mé vali
prostredi, kde budete mit kontrolu nad tim, o ¢em parnivdlec”), zdlezi vam az pfilis na vysledcich
uvazujete (soustfedte se na to, co dokdazete kontrolovat). soutéZe? ,Musim vyhrdt, protoZe...”

«  Pokud je to vnitrnitlak (,Mdm pocit, Ze je v mém nitru
KZAMY g LEN i sopka*), jste sami se sebou v pohodé, at uz vyhrajete,
nebo prohrajete? ,Musim vyhrdt, abych mél sdm

ze sebe dobry pocit?”

DALSi ZDROJE INFORMACI (V ANGLICTINE): Jak mit naskok:,Coping Up” Under Pressure
www.psychologytoday.com/blog/the-edge-peak-performance-psychology/201002/the-edge-coping-under-pressure
Snizovani Uzkosti v soutézivém prostredi:
www.appliedsportpsych.org/resource-center/resources-for-coaches/reducing-anxiety-in-the-competitive-environment/
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