Predstavte si vds nejoblibenéjsi regeneraéni den nebo fyzickou ¢innost mimo
sezoénu - cviceni nebo aktivitu, kterou si zvolite, kdyz vam vas tréninkovy rozvrh
nefikd, co musite délat. Jaké emoce, myslenky a pocity zazZivdte, kdyz si hrajete
ve volném dni? Je to jiny pocit byt ve vasem téle v takové dny nez béhem vasich
intenzivnich tréninka?

Kazdy sportovec ocenuje dulezitost systematického tréninku. Abyste pfi zavodé

Ci zapase ze sebe vydali maximum, vas ¢as, energie a emoce se ¢asto potiebuji
soustfedit na vysledky. BEhem intenzivnich tréninkl m{ze byt uzite¢né vidét
vase télo jako stroj. Ale vidét ho jenom jako stroj mUize vytvofit nerovnovahu mezi
vasi fyzickou a psychologickou podstatou.

SPORTOVCI SIMOHOU VYTVORIT IDENTITU ZALOZENOU POUZE
NA TELESNEM VYKONU, A MOHOU TAK ZANEDBAT VYROVNANY POHLED
NA PSYCHOLOGICKE A DUCHOVNI ASPEKTY.

Péce
o télo

Mozna jste zazili negativni emoce a nebo i zranéni, které nasledovalo
po nadmérnych tréninkovych davkach. Kdyz trénink neni v rovnovaze, mize
zpUsobit pfilisné vycerpani.

Zabavné fyzické aktivity ndm pfipominaji, Ze jsme vic nez jenom stroje. Potéseni, spokojenost a odpocinek nam
napovidaji, ze nase fyzické télo je dllezZitou soucasti celku a rovnovazného systému. Celkovy pohled na nasi
identitu ndm umoznuje zazit to, co je smyslem sportovniho vykonu, i kdyzZ je to jakoby vykon stroje.

Zastavte se a zhodnotte:
« Vidite své télo hlavné jako prostfedek pro vykon a dosaZeni urcitého cile nebo schopnosti?
« Coje pro vas dulezitéjsi: zazit smysl ¢innosti prostrednictvim sportu nebo diky vysledku?
« Kdy naposledy jste se bavili béhem fyzické ¢innosti jenom vy sami?
Ucinili jste nékdy rozhodnuti, o kterém jste védéli, Ze zrani vase télo, protoze jste si mysleli,
Ze prispéje k lepsimu vykonu?

DUALISMUS

Mysl a télo jsou odlisné.
Moje mysl je nezavisla

a dulezitéjsi. Moje télo je
zavislé a méné dulezité.

MONISMUS

Césti se nelisi. Fyzikalista:
»Jsem jenom télo.”

NEBO idealista:

»Jsem pouze mysl|.”

HOLISMUS

Systém téla nemize byt
zredukovan na jednot-
livé ¢asti.,MUj cely
systém urcuje, jak

Casti reaguiji”

POHLED
NA MYSL ATELO

Mohu podcenit svoje télo.

Mohu vytvofit identitu
zalozenou na fyzické

strance téla a neuvazit
vyssi moznosti smyslu.

Vidim své télo jako
soucast vyvazeného,
holistického systému.

DUSLEDKY

Rady pro udrzeni rovnovazné perspektivy:

Naplanujte si do svého tréninku dny odpocinku, které se nezaméfuji

na vysledky.

Soustredte se na pocity, myslenky a emoce béhem cviceni.

Vykondvejte relaxacni techniky vétsinu dni (meditace, modlitba, hudba, atd.).
Vyuzijte tento ¢as pro ocenéni spojeni vasi mysli a téla.

Vyhledavejte situace a rozhovory, které zahrnuji vic nez tréninkové detaily.

,Jd jsem moje télo”
Gabriel Marcel

— francouzsky filozof dvacdtého stoleti

DALSI ZDROJE: The Price of Gold http://vimeo.com/51345348




