Béhem intenzivniho zdpasu nebo hry je snadné nechat se KLICOVE
demotivovat nebo rozptylit chabym vykonem nebo slozitou PRINCIPY PRO
situaci. Je proto velice diilezité, jak budete reagovat mentdiné. SPORTOVCE
Vyzkum ukazuje, Ze sportovci, ktefi pouZivaji pozitivni fec k sobé,
jsou uspésnéjsi.

Pozitivni fe¢ k sobé zac¢ind zménou definice Uspéchu. Vyhodnotte své Gsili

ve srovnani s aktudlni fazi tréninku, nesrovnavejte se s vykony soupefu.

NEGATIVNI REC K SOBE POZITIVNI REC K SOBE
ZHORSUJE VYKON ZLEPSUJE VYKON Emoce:

Jsem idiot! Pokyny Reé k Sobé
Je to chyba rozhod¢iho. Nespoustéj mic z odi.

Kdybych tak mél... Zhluboka se nadechni.

Nikdy se nevzpamatuju. Motivaéni

Dnes nehrajeme dobfe. Zaslouzim si tady byt.

To jsou strasné podminky. Zvladnu to.

NemGzu. Mam chut to vzdat. O tomto okamziku jsem snil.

Mam slabou ranu. Jdeme na to!

KONEC S NEGATIVNI RECi K SOBE
Po tréninku nebo soutézi vyzkousejte toto cviceni.

,,Kdyby vsichni Stop: Hodnoceni - Jaka situace nebo udalost vyvolala moje negativni
myslenky? Popiste situaci, napf. Nevyuzil jsem vyloZenou 3anci atd.

délali to, ceho jsme

Konkrétni pohled: Definujte — Cemu véFim a co Fikdm o sobé& v mé

Schopn/'l nevychdze/i interpretaci vyse uvedené udalosti? Popiste, jak jste reagovali:
o pocity (hnév, obavy, uzkost, strach, vina, zmatek, pocit trapnosti,
bychom zudivu.” zklamani) a chovani (nadavali jste, kficeli, stahli se do sebe?).
— Thomas Edison Prijeti: Hledejte - Odkud se ta myslenka o mné vzala? Od rodicu,
! ze Spatné zkusenosti, od trenérd, kamaradl nebo koleg(,
americky vyndlezce spoluhraca?

Zarazeni: Rozhodnéte se - Jste ochotni vzdat se této negativni
myslenky? Zavrhnéte ji.

ZACNETE S POZITIVNI RECi K SOBE

Re¢ k sobé znamena prosté ,fict sdm sobé, co je skute¢né pravda’, povzbudit sdm sebe a naladit se do nejlepsiho
dusevniho rozpoloZeni pro dobry vykon. Jak moc si béhem sportovniho vykonu ublizujete tim, Ze si fikate 1zi nebo
demotivujici véci? Vyhodnotte, zda vas trénink a prostredi pro Zivot podporuje vyjadfovani pravdy.

DALSI ZDROJE INFORMACI (V ANGLICTINE):
www.winallraces.wordpress.com/tag/self-talk/

www.sportpsychindia.wordpress.com/tag/optimal-level-of-arousal/
www.ausport.gov.au/sportscoachmag/psychology2/listening_to_the_voices_in_your_head_identifying_
and_adapting_athletes_self-talk




