~Nejsilnéjsi dub neni ten, ktery je v lese chrdnén pred bourkou
a schovdn pred sluncem. Je to ten, ktery stoji sdm v oteviené
krajiné, kde musi odoldvat vétru, desti a Zdru slunce.”

Napoleon Hill, motivacni fecnik (1883-1970)

Potykat se s tézkymi vécmi je soucasti zivota. Kazdy zaziva nepfiznivé situace
a tragédie. Sport v tom neni jiny. Vytrvalost je to, co oddéluje Uspésné
od neuspésnych. Kdyz prochazite tézkym obdobim, zeptejte se sami sebe:

« Co mé udrzuje na cesté, kdyz mé potkaji tézkosti?
« Kdo jsou ti, ktefi mi pomohli prekonat ty nejtézsi tréninkové série a nevzdat to?
+ Na které lidi v mém Zivoté se mohu obratit o pomoc?
- Co NYNI délam ja, abych budoval zdravé vztahy s témito lidmi? téikOStl’
+ Kterym kreativnim ¢innostem se rad vénuji (napt. kresleni, poslouchani

hudby, malovani, prochéazky v pfirodé, meditace)? Jak je mohu pravidelné

zahrnout do svého Zivota?

Prekonavani

Naruseni naseho fyzického a emocionalniho byti ma dva mozné disledky:
Stanete se VITEZEM, nebo OBETI. Tézkosti vdm mohou pomoci rist jako ¢lovéku i jako sportovci.
Nemame pod kontrolou, co se nam v Zivoté stane, ale mGzeme ovlivnit, jak se k tézkostem postavime.

JAK SE POSTAVIT K TEZKOSTEM

CO DELAT CO NEDELAT

Vytvorte si plan jak prekonat prekazky misto ... Obvinovani ostatnich

Pfijméte zodpovédnost za situaci misto ... Pfemilani situace

Uklidnéte se a soustfedte se na dalsi pfilezitost misto ... Ztraty sebekontroly

Postavte se k véci ¢elem, posili vas to a dodd vam to sebevédomi misto ... Soustfedéni se na,Proc ja?”
Dejte svym emocim relativné volny pribéh misto ... Potlac¢eni emoci uvnitt

Travte Cas s lidmi, které mate radi, misto ... Izolovani se

Plite pozadavky kazdodenniho Zivota misto ... Vyhybani se problémim
Najdéte si ¢as na odpocinek a zotaveni misto ... Neustalého tlaceni se dopfedu

PLAN JAK SE STAT VITEZEM, A NE OBETI:

- Jak muZzete dnes vytvorit osobni pldn s témito strategiemi?
- Skym se muZete spojit, kdo vdm pomdiZe stdt se VITEZEM?

DALSI ZDROJE INFORMACI (V ANGLICTINE):
www.essentiallifeskills.net/overcoming-adversity.html
www.forbes.com/sites/mikemaddock/2013/11/26/three-ways-great-

leaders-handle-great-adversity/




