»~Jd nemuzu hrdt a pfitom byt nastvany. Vyjdu na hristé a bavim se.
Je to hra, a tak se k ni budu stavét.”
Ken Griffey, Jr., profesiondlni basebalovy hrad¢

Mozna vas ucili, ze hnév je nejlepsi motivaci pro elitni sportovce. Pokud ano, tak
mozna budete muset zhodnotit, jestli je hnév véeobecny pocit, ktery mate pfi hre,

a jestli jste schopni svUj hnév zvladat v tlaku soutéze.

Hnév je pfirozena reakce v situacich, kdy jsme nepochopeni, zazivame bolest nebo

nespravedlnost. Kazdy by chtél respekt, ocenéni a kazdy ma touhu po férovosti.
Kdyz se jich ¢lovéku nedostavda, mize u ného vzniknout tendence chtit nékoho
potrestat. | kdyZ je to normalni pocit, vase reakce je urcujici pro vas vykon

a pro vas osobni i sportovni rozvoj.

Hnév ma potencial nds vést pozitivné nebo negativné. Energie, kterou hnév
vytvafi pfi sportu, mlze byt soustfedéna na cil ve hie, nebo se m(ize prevratit
do agresivity, nasili ¢i sebeobvinovani. Pokud se takovy hnév konstruktivné
nefesi, muze dojit ke zranéni hracl véetné vas. Hnév nikdy nevrati
dlstojnost a povést. Existuji lepsi zpusoby jak zvladat frustrace?

FAKTORY PRISPIVAJICI K HNEVU

CHOVANI

BIOLOGICKE

VLIVY OKOLI

ARELE]

hnévu

EMOCIONALNI

Trenér, rodi¢, kultura
v tymu, nebo sporto-
vec, ktery tuto kulturu
vytvari

Moje télo a mysl
reaguji na zranéni,
Iéky, nedostatek
spanku, nebo vyzivu

Reaguiji na nesprave-
dlnost, tragédii, ztratu
nebo stres z vykonu

Moje nejhlubsi potieby
identity, hodnoty, pfijeti
a vztah( nejsou ve sportu
naplnény

TIPY PRO PROCVICOVANI, KDYZ POCITY HNEVU
VYVSTANOU BEHEM SOUTEZE:

« Upfimné zhodnotte, jestli to, co zplsobuje vds hnév, je opravdu vysledkem nespravedinosti, nebo je jeho
pravym divodem vase sobeckd Ci soutéZivd strdnka povahy.
« Soustfedete svij hnév na to, co se pravé odehrdlo, nikoliv na osobu, kterd akci vykonala. Kdyz zareagujete
na osobu, odvede vds to od soustfedéni se na vds vykon nebo to postihne néjakym jinym zplsobem vds tym.
« Zvolte si reakci, kterd bude ctit ducha sportu, a neublizi vdm ani vasim spoluhrdctim.

DALSI ZDROJE: http://davidwoolfson.co.uk/what-can-you-do/

https://www.competitivedge.com/yellinganger-sports
http://www.stack.com/2012/03/27/sports-anger-management/




