»,Nds sportovce casto lidé chvdli za schopnost soustredit se na cil
a dosdhnout ho. PIné se soustredime na sport a jsme zvykli na
disciplinu a na to, Ze se podFizujeme tvrdému programu tréninku.
Toto zaméreni a oddanost sportu miiZe nanestésti zptisobovat
ujmu v jinych oblastech naseho zivota. Abychom byli co nejlepsi
ve sportu, méli bychom se snazit zit Zivot v rovnovdze. Kdyz ale
sportu vénujeme tolik ¢asu, jak miizeme tuto rovnovdhu najit?”
- James Tomkins, australsky veslar (svétovy a olympijsky Sampion)

DOKAZETE SE ZTOTOZNIT S NEKTERYMI Z NASLEDUJICICH VYROKU?
Povolani
a kariéra:

Nakladani
s casem

Sportovec se musi soustiedit na sport i v otdzkach nakladani s ¢asem. Pro mnohé z nich je to ,prace” Vsichni
sportovci se ale musi naucit, jak svlj ¢as vyuzivat moudre, protoZe to, jak a s kym budou travit ¢as, bude mit dopad
nejen na jejich vykony, ale i na jejich Zivot. Pokud dokazete najit zpUsob, jak dobfe fidit svij cas jako sportovec
nebo trenér, ziskate dovednost, ktera pro vas bude cennym pFinosem pro cely zbytek Zivota. Existuji jednoduché
nastroje, které vam pomohou maximalizovat sportovni trénink i ¢as straveny s rodinou, kamarady nebo vénovany
studiu a osobnimu rozvoji.

Je naprosto nezbytné najit si systém, ktery vam bude fungovat
Vezméte si ro¢ni planovaci kalendar a udélejte si plan. Zde je pfiklad planu pro ¢asovy management.

1. Rozdélte si harmonogram na denni, tydenni, mési¢ni 2. Na pocatku tydne si vyhradte 15 minut a znovu se
a roc¢ni ¢asové osy. Zacnéte tim, co je zcela nezbytné, podivejte na tydenni a denni plan.
a postupné prechazejte k méné nezbytnym vécem,

abyste méli moznost se rozhodovat. « Zapiste si tyto denni aktivity do kazdodenniho

diafe a uvedte presny cas:

« Predsezonni a pfipravny trénink » Trénink
» Sezbna/soutéze » Posilovna
» Posezénni a mimosezdénni aktivity » Skola
» Regenerace » Regenerace
» Studium » Cas s rodinou a prateli
+ Zkousky » Nakupovani potravin a vafeni
- Ukoly » Jiné zédvazky a povinnosti

» Svatky/Obdobi odpocinku « MUzete také kazdodenni plan doplnit o,seznam

. ukol(” na dany tyden
OTAZKY

3. Dbejte na to, abyste viechny tyto véci méli na jed-

1. Jak obvykle nakldddte s volnym ¢asem nebo ¢asem, nom misté. Pokud dostanete rozpis tréninkd,
kdy nesoutézite? rozvrh hodin do skoly nebo jiny, dejte je

2. Jevds tydennipldn ,realisticky”? Pomuze vasemu do jednoho hlavniho dokumentu, abyste védéli,
dusevnimu, emocnimu a fyzickému zdravi? co vas Ceka, a nebyli jste zaskoceni.

DALSIi ZDROJE INFORMACI (V ANGLICTINE):
www.secure.ausport.gov.au/.__data/assets/pdf _file/0004/313951/Whipper.pdf

www.olympic.org/Documents/Elite_Athletes/Athletes%20Kit/acp-kit-en.pdf
www.olympic.org/Documents/Commissions_PDFfiles/Athletes/athletes-kit/Education_D_Print.pdf




