7 zasadnich ingredienci pro vyjimecny (nejen) sportovni vykon
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7. Killer Instinct

umeéni maximalné se soustredit
v rozhodujici chvili, vile vitézit

Schopnost dostat se v
rozhodujicim okamziku do flow.
Maximalni soustfedéni. Drilly
vyZadujici vykon pod tlakem a
ve stresu. Fokus na aktualni
¢innost, ne na vysledek.

Myslenky jsou vdude mozné
jen ne u &innosti, kterou pravé
vykonavam. Neupfimnost sam
k sobé, kdyZ si fikdm, Ze mi na
vitézstvi nezéleZi, Ze je to
jedno, jak to dopadne.

6. Mindset

nadhled, pozitivni nastaveni,
prace s emocemi a mySlenkami

Sir§i perspektiva umoznuijici
divat se na zivot s nadhledem.
Uvédomeni si a prace s
kontraproduktivnimi emocemi a
myslenkami. Mindfulness,
meditace, vlastni filozofie.

PFilisna identifikace se
sportovni ¢innosti. Spojeni
vlastni existence s Uspéchem
ve sportu. Neschopnost
pracovat s neuspéchem a
pfekonavat prekazky.

5. Training Pensum

dostate¢ny pocet opakovani,
10.000+ hodin

DostateCny objem. Statistika
pokroku. Efektivita tréninku.
Zlepsuji se? Pokud ne, musim
v tréninku néco zménit.
Vizualizace optimalniho
vykonu. Nastaveni rutin.

Trénink je pfiliS laxni, neméfi
se pokrok, velka odliSnost
tréninkové situace od soutéze.

4. General Fitness

mam ze sebe po fyzické
strance dobry pocit, strava,
mikrobiom, spanek, relaxace

Trénink zaméfreny na
v8estrannost, dostateény
odpocinek, celkova
Zivotosprava.

PfiliS jednostranny trénink
zameéfeny pouze na kratkodobé
cile. Nedostatek odpocinku.
Stres. Strach. Nekvalitni strava.

3. Purpose

vnitfni motivace, vasen, smysl,
nadseni

Pokud se néCemu vénujeme
dostate¢né intenzivné,
dostatecné dlouhou dobu v
inspirujicim prostfedi a
vhimame, jak se zlepSujeme,
vznikne automaticky.

Tlak. Strach. Soustfedéni se
pouze na chyby. Absence
pozitivha.

2. Support & Environment

rodie, trenéfi, kolegové,
partner, organizace

Inspirujici prostfedi, kde se dafi
kreativité, tak aby talenty mohly
samostatné rlst a vzkvétat.
Absence strachu. Davéra.
Dobré osobni vztahy. Zabava.

PFiliSny tlak na vykon ze strany
rodi€u a/nebo trenérl je vzdy
kontraproduktivni. Tak jako
neni mozné “popotahovat”
rostliny aby rostly, neni mozné
silou tlagit hrace k vykonu.

1. Basic Skills

technika, dovednosti + zakladni
pochopeni pro €innost,
strategie

Kvalitni trénink zakladnich
dovednosti, zacit pomalu a
peclivé, ziskani kvalitni
(moderni) techniky na za¢atku
usetfi v budoucnu spoustu
prace. Technickeé drilly.

Zacnu pfili§ brzy “hrat” a
ziskam tak Spatné navyky a
chyby v technice.

Naucéim se neefektivni, v
soucasné dobé prfekonanou
techniku.
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1. Zakladni dovednosti
technika, dovednosti, zakladni pochopeni pro ¢innost, strategie

Prospiva: Kvalitni trénink zakladnich dovednosti, zagit pomalu a peclivé, ziskani kvalitni (moderni) techniky na
zacatku usetfi v budoucnu spoustu prace. Technické drilly.

Skodi: Zaénu pfili§ brzy “hrat” a ziskam tak $patné navyky a chyby v technice. Nau&im se neefektivni nebo v
souc€asné dobé jiz pfekonanou techniku.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:

2. Podpora & Okoli
rodie, trenéfi, kolegové, partner, organizace

Prospiva: Inspirujici prostfedi, kde se dafi kreativité, tak aby talenty mohly samostatné rust a vzkvétat.
Absence strachu. Duvéra. Dobré osobni vztahy. Zabava.

Skodi: Prilisny tlak na vykon ze strany rodié a/nebo trenérd je vzdy kontraproduktivni. Tak jako neni mozné
“popotahovat” rostliny, aby rostly, neni mozné silou tlacit hrace k vykonu.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:
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3. Smysl
vnitfni motivace, vasen, smysl, nad3Seni

Prospiva: Pokud se néemu vénujeme dostate¢né intenzivné, dostate¢né dlouhou dobu v inspirujicim prostiedi
a vnimame, jak se zlepSujeme, vznikne automaticky.

Skodi: Tlak. Strach. Soustfedé&ni se pouze na chyby. Absence pozitivna.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:

4. Fyzicka zdatnost
mam ze sebe po fyzické strance dobry pocit, strava, mikrobiom, spanek, relaxace

Prospiva: Trénink zaméfeny na vSestrannost, dostatecny odpocinek, celkova Zivotosprava.

Skodi: P¥ili$ jednostranny trénink zaméFeny pouze na kratkodobé cile. Nedostatek odpoginku. Stres. Strach.
Nekvalitni strava.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:
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5. Tréninkové penzum
dostate¢ny pocet opakovani, 10.000+ hodin

Prospiva: Dostate¢ny objem. Statistika pokroku. ZlepSuji se? Pokud ne, musim v tréninku néco zménit.
Skodi: Trénink je pfilis laxni, nemé&Fi se pokrok, velka odlidnost tréninkové situace od soutéze.
Kde jsem:

Kam se chci posunout:

6. Rustovy mindset
nadhled, pozitivni nastaveni, prace s emocemi a myslenkami

Prospiva: Sirsi perspektiva umozfiujici divat se na Zivot s nadhledem. Uvédoméni si a prace s
kontraproduktivnimi emocemi a myslenkami. Mindfulness, meditace, vlastni filozofie.

Skodi: Prilina identifikace se sportovni ginnosti. Spojeni viastni existence s isp&chem ve sportu. Neschopnost
pracovat s neuspéchem a prekonavat prekazky.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:
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7. Instinkt ,,zabijaka“
umeéni maximalné se soustredit v rozhodujici chvili, vile vitézit

Prospiva: Schopnost dostat se v rozhodujicim okamziku do flow. Maximalni soustfedéni. Drilly vyZzadujici vykon
pod tlakem a ve stresu. Fokus na aktualni ¢innost, ne na vysledek.

Skodi: Myslenky jsou vSude mozné jen ne u &innosti, kterou pravé vykonavam. Neupfimnost sam k sobé&, kdyz
si fikdm, Ze mi na vitézstvi nezéleZi, Ze je to jedno, jak to dopadne.

Kde jsem:

Kam se chci posunout:

Kde jsem:

Kam se chci posunout:
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