RADY TYDNE

Cesky svaz orientacnich sporti
ve spolupraci se
#SROVNEJHLAVU s Vendulou Horéickovou

NOVOROCNi PREDSEVZETi

Mohou byt dobrym sluhou, ale zlym panem. Jakto?

Mdzou dobfe nakopavat motivaci, obzvlast kdyz jsou umistény nékde viditelné v ty chvile, kdy clovék trosku tape,
a vhodné mu pfipomenou, pro¢ ze se rozhodl pro danou véc (tfeba chodit béhat kazdy den pred praci).
Nemuzeme od nich ale Cekat zazraky. Treba velké zmény hned. U¢inné&jsi byva snazit se zménit mensi véci a dostat
do nich pravidelnost. Tedy zménit svoje zabéhlé rutiny a utvorit si nové zvyky, které trvaji. Na nich se pak da stavet
treba dlouhodoby trénink.

MOTIVACE

"PROC BEHAM?" aneb Odhalte své motivy

Tento tyden vam predstavuji kratké cviceni, které vam pomUze odhalit rdzné aspekty vasi motivace. Pro¢ to mlze
byt uzitecné? Diky pochopeni toho, co vas motivuje, pak mdZete mnohem snaz svou motivaci podporovat. Treba
tim, Ze upravite vas tréninkovy plan tak, aby vas skutecné vic hnal vpred, a tudiz take slouzil jako motivacni prvek.

1.Vytvorte seznam: Napiste seznam vseho,
co vas motivuje k béhu. Neomezujte se,
zahrnte jakékoli divody, zadny ddvod neni
Spatny.

2.Kategorizace: Rozdélte tyto motivace do
kategorii, napriklad 'Zdravi', 'Vykon',
'Socialni interakce', 'Relaxace’,
'Prekonavani vyzev'.

3.Hodnoceni: U kazdého motivu
zaznamenejte, jak silné vas ovliviuje na
Skale od 1 do 10, kde 1 znamena minimalni
vliv.a 10 maximalni vliv.

4, Reflexe: Premyslejte, jak se tyto motivy
odrazeji ve vasem tréninku. Jakym
zplisobem jsou zastoupeny? Jaké aktivity
nebo cile jsou s nimi spojeny? Jak jinak je
mUzZete podpofit?

Porozuméni motivaci mize prispét k veétsi efektivité tréninku, osobni spokojenosti a udrzitelnosti vasi bézeckée
rutiny. A to je to, co se v zimé urcité hodi. Uzijte si objevovani vasich "proc".
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JAK PODPORIT MOTIVACI

Rano tma, odpoledne tma, mezitim zima a Skola nebo prace. Co mizZete udélat sami pro sebe nebo jako trenéfi
pro své svérence, abyste nakopli motivaci?

Zkuste, aby pokazdé nékdo jiny pripravil urCitou cast tréninku. Tim rozbijete stereotyp, zapojite svérence do tvorby,
podporite jejich kreativitu a date jim moznost realné ovlivnit to, co trénuji. Coz jsou vSechno faktory prispivajici ke
zvyseni motivace. Nezapomnte, ze i v tomto jsou vyrazné individualni rozdily a co funguje pro jednoho, nemusi
fungovat pro druhého, a naopak. Proto doporucuji spolu komunikovat, zkouset a inspirovat se navzajem. Ostatné
spolecné treninky jsou taky pékny motivacni prvek.

Par dalSich tipl, aby se vas trénink v zimé nestal jen stereotypni nudou, pfinasim nize.

e VWyzvy a odmeny: Stanovte si malé vyzvy béhem
tréninku a odménte se za jejich splnéni -
napriklad oblibenou veceri nebo relaxacnim
dnem. Vyzvy si mlzZete stanovit sami, nebo do
nich zahrnout kamarady.

e Tréninkovy plan: Opravdu meéjte vcas napsany
tréninkovy plan. Ne nadarmo se fika, co je
psano, to je dano. A kdyz uz je to napsane, je
snazSi to realné plnit. A jesté lepe se to plni,
kdyz to visi nékde viditelné na ocich.
Zakomponujte do  tréninkoveho planu
rliznorodé aktivity, které prispéji k celkovému
pohybovému rozvoji. Zima je na to jako délana.

e Odpocinek: Nezapomente, ze i odpocinek je
soucasti tréninku. Vite, na co se ve svém volnu
tésite?

e Zaznamenavejte sviij pokrok: Pouzivejte aplikaci
nebo tréninkovy denik k zaznamenavani vasich
vykon( a pokroku. Vizualizace vyvoje mize byt
silnym motivacnim nastrojem.

e Zabava: Zodpovézte si jednou za cas otazky: "Na
co se v tréninku tésim?" "Co mé dneska na
tréninku bavilo?" "Co jsem si na tréninku uzil?"
Vidét pozitivni a zabavné aspekty v tréninku je
hodné nakopavaci, pritom se nam to v zimé
obcas ztraci.
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VZTAH TRENER-SVERENEC

Leden jsem v Radé tydne zasvétila motivaci. V Unoru se budu vénovat vztahu trenéra se svérencem ci celou
tréninkovou skupinou. V tomto Gvodnim prispévku bych rada zd(raznila roli komunikace ve vztahu trenér -
svérenec. Fungujici komunikace je Uplnym zakladem pro jakykoliv vztah dvou lidi. Cilem trenéra by mélo byt dobre
znat své svérence, jejich potieby, myslenky, pocity. Cehoz docili pravé fungujici komunikaci, ve které se odrazi
opravdovy zajem o svérence. Tady je nékolik rys(, které fungujici komunikace ma:

e Jasnost: Trenér by mél byt schopen jasné
komunikovat své rady, pokyny a ocekavani. To
zahrnuje i schopnost vysveétlit slozité koncepty
jednoduchym zplisobem a vytvofrit prostor pro
otazky a diskuzi.

Pravidelnost: Pravidelna komunikace je klicova

pro udrzeni Uspésneho trenérského vztahu.

Trenér je zodpoveédny za to, Ze si na svérence

vyhradi pravidelné cas, ktery je jen pro

sverence.

Otevrenost a divéra: Oteviena komunikace

zacina dlivérou a naopak opakovany zazitek

uprimné otevrené komunikace prohlubuje
dlvéru. Svéfenec by mél vérit, ze trenér je tam
pro néj a mél by citit od trenéra prijeti, i kdyz se
mu sveri s obavami. Trenér naopak musi
ddvérovat ve svého svérence a jeho schopnosti.

Naslouchani: Trenér by mél aktivné poslouchat,

co jeho svérenec rika. To znamena, ze nejen

slysi slova, ale take se snazi porozumeét jejich
vyznamu a pocitiim, které jsou s nimi spojeny.

Naslouchani pomaha trenérovi lépe porozumeét

potrebam svérence.

e Empatie a zajem: Empaticky trenér se dokaze
vCitit do emoci a perspektivy svého svérence.
Zaroven svymi otazkami projevuje opravdovy
zajem o sportovce jako o celého cloveéka, ne jen
jako stroj na sport.

Vztah svérenec-trenér neni z principu symetricky, trenér vzdy stoji "nad" svérencem. Proto musi byt trenér ten,
ktery v komunikaci dava svérenci prostor a se zajmem mu nasloucha. Komunikace neni snadna discpilina, proto ji
procvicuje dnes a denné. Pokud si nejste jisti, situaci otocte - jak bych se citil/a ja, kdyby se mnou nékdo
komunikoval timto zplisobem? Mozna snaz pak uvidite prostor pro zlepseni.
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RODIC JAKO TRENER
Vztah svérenec-trenér, kde trenér je zaroven rodicem, prinasi unikatni vyzvy i pfrilezitosti. Klicem je najit
rovnovahu mezi podporou a vykonnosti ve sportu a zdravym rodinnym vztahem. Jak na to? Par tip(:

e Stanoveni hranic: Je diilezité mit jasné rozliSeni mezi
casem a chovanim, které odpovida roli trenéra, a tim,
které odpovida roli rodice. To pomaha ditéti i rodici
lepe védét, co v jakych chvili ocekavat. Trenérka
mUZe dité upozornit na tréninku na Spatné provedeni
cviku, ale to neznamena, ze mu jako mama doma
neudéla veceri.

e ObjeRtivita a spravedlnost: Jako trenér byste méli
zachazet se svym ditétem stejné jako s ostatnimi
sportovci. To zahrnuje jak spravedlivé a objektivni
hodnoceni vykonu, tak i poskytovani stejnych
prilezitosti a vyzev. Tohle vyrazné vnima jak vase
dité/svérenec, tak ostatni clenové tymu.

Podpora autonomie: Podporujte sve dité, aby samo délalo néktera rozhodnuti tykajici se jeho sportovni
kariéry a tréninku. To pomaha rozvijet samostatnost a osobni zodpovédnost ditéte, které jsou podstatneé
pro vykon a dalsi motivaci ditéte a zaroven mohou byt potlacovany, kdyz jste trenér-rodic. Zkratka mu
dejte moznost volby. A to i mimo konkrétni sport - vas sport by nemél byt pro dité jedinou volbou pro
jeho volnocasovou aktivitu.

Rovnovaha mezi sportem a osobnim Zivotem: Je velmi podstatné udrZovat zdravou rovnovahu mezi casem
stravenym s ditétem ve sportu jako trenér a mimo sport v jinych aktivitach jako rodic. Tim mimo jiné
ukazujete ditéti, Ze je pro vas dilezité jako vase dité, nejen jako svérenec.

Otevrena komunikace: Podporujte vzajemnou komunikaci a ptejte se ditéte na to, co si o aktualnim
nastaveni mysli a jak mu to vyhovuje. Budte pripraveni, ze jednoho dne pravdépodobné dojde na téma:
“Chci jesté porad, aby mé mama trénovala?” Vase dité si mozna dojde k tomu, ze chce jit trénovat pod
jiného trenéra. Coz nerika nic o tom, jaky mate vztah jako rodic-dité. A samozirejmé to nemusi ani ukazovat
na to, co si mysli o vasi predchozi praci trenéra. Prosté je jen v nékterych aspektech aktualni nastaveni
nevyhovujici a dité chce zménu.

Opét je dllezité pamatovat na to, Ze toto jsou obecna doporuceni a kazdy jedinec je unikatni, tudiz je tfeba to
prizplsobovat individualnim potfebam.
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CO (NE)RIKAT SVERENCUM

V ramci vztahu svérenec-trenér existuji vety a typy komunikace, které mohou mit velmi negativni dopad na vztah,
motivaci a sebevédomi svérence. Uvadim nékteré konkrétni priklady "no-go" vét a vysvétleni, procC jsou
problematickeé:

VSechny tyto véty (a jejich obdoby) maji vyrazné
negativni dopad na vztah svérenec-trenér, protoze
poskozuji vzajemnou divéru a respekt.

VSimli jste si, co maji véty spolecného?
* negativni konotace
o definitivnost a nezménitelnost - ty jsi takovy, jaky
jsi a uz s tim nejde nic délat
e zpochybnovani moznosti zlepseni - z chyb se
nejde poucit

Mozna se vam zdaji tyto priklady extrémni, ale zkuste
se zamyslet - fekl/a jsem nékdy néco v podobném
duchu svému svérenci? Ceho jsem tim chtél/a
dosahnout? Podafrilo se mi to?

"Ty nikdy nebudes dobry orientaRk."

e Tento typ absolutnich a definitivnich vyrokd mize
hluboce poskodit sebevédomi svérence a sebrat mu
jakoukoliv motivaci ke zlepSeni. Proc¢ bych se mél/a
snazit, kdyz nikdy nebudu dobry?

"Nikdy nebudes tak rychly jako PepiceR."
e Porovnavani svérence s ostatnimi negativnim
zplisobem mize vést k pocitim ménécennosti. Taky
to mize negativné ovlivnit tymovou soudrznost a
zpUsobit, Ze se svéfenec bude citit odcizeny nejen od
trenéra, ale i od ostatnich ¢lend tymu.

"Proc to viibec zRousis?"

e Recnické otazky, na které ani nechce trenér slyset
odpoveéd a které navic zpochybnuji Usili nebo zameéry
svérence, mohou vest k pocitu zbytecnosti jakékoliv
snahy a mohou snizit motivaci svérence.

"Mél/a jsi to uz davno vzdat."

e VVyjadreni, které naznacuje, ze svérenec by mél
rezignovat na sve cile nebo snahu, podkopava jeho
odhodlani a motivaci. To mlze zasadné narusit
schopnost svérence celit vyzvam a prekonavat
prekazky.

"To bylo Uplnée kR nicemu."

e Kritika bez konstruktivni zpétné vazby mize vést k
demotivaci a pocitu nedocenéni. Je dllezité, aby
trenéri poskytovali zpétnou vazbu zplisobem, ktery
podporuje uceni a rist, nikoli pocit selhani.

"Takovou chybu by ani zacatecnik neudélal."

e Kdyz jsou chyby prezentovany jako neprijatelne,
muZze to vést k tomu, ze se svéfenec bude bat
zkouSet nové véci, coz je klicové pro rozvoj a
zlepsovani.
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http://www.anabell.cz/
PORUCHY PRiJMU POTRAVY VE SPORTU
Tento tyden je Eating Disorders Awerness Week, tedy tyden zvySovani povédomi o poruchach pfijmu potravy (PPP),
proto se dnes zaméfim na to, jak rozpoznat problémy se vztahem k jidlu u sportovcd a jak s nimi o tom
komunikovat. Potize se vztahem k jidlu jsou mnohem castéjsi, nez se mozna na prvni pohled zda. A trenéfi mohou
casto byt ti prvni, kteri si néceho vsSimnou a mohou podat svérenci pomocnou ruku.

Na co se zaméfit? V3imejte si varovnych signald:

e VWrazné zmeény ve stravovacich navycich - napf. clovek drive jedl pravidelng, ted vynechava snidané a svaciny

e vyhybani se jidlu s tymem - nechce chodit na spolecna jidla, vymlouva se

e nadmérné cviceni - neidmérné si pridava tréninky navic, i kdyz je viditelné unaveny/a

e Ubytek nebo kolisani hmotnosti - pozor, neni nutnou podminkou, ale mize byt jednim z varovnych signall

e atypické poznamky spojujici jidlo a pohybovou aktivitu - “ted si sladkost dopreju, ale pak to pGjdu vycvicit”

e obavy z pribirani - “jestli priberu, tak mi to prestane béhat” nebo “citim, jak jsem pribrala, proto mi to ted
nebéha”

« naladovost, celkové horsi nalada, snazsi unavitelnost - clovék pusobi jakoby bez energie, nic moc se mu
nechce, unavi se snadnéji, nez drive

e srovnavani se s extrémnimi priklady na socialnich sitich/ve svém okoli - “pokud nebudu tak hubeny/a nebo
osvaleny/a jako tamten, nebudu béhat dobre” nebo “musim mit tak vybéhané nohy jako tamten”

e poruchy menstruace nebo jeji Uplna absence u divek a zen

VySe uvadim nékolik prikladd chovani, které mohou ukazovat na problematicky vztah k jidlu. Vycet urcité neni
kompletni, dalezité je byt pozorny/a a vsimavy/a ke zménam u svych svérencd.

Co délat, kdyz si néceho neobvyklého vSimnete?

Promluvte si o tom pfimo s danym Clovékem. V ddvérném prostredi jen mezi ¢tyfma ocima. UkaZte zajem o néj/ni
a zaroven reknéte, proc to vlastné vy resite. Nehodnotte, ale reknéte konkrétni véci, kterych jste si vSimli a pocity,
které s tim mate spojené. Pomoc nabidnéte, ale nenutte. Clovék nemusi pfijmout vasi pomoc hned, ale je dllezite,
Ze jste projevili zajem a pomoc nabidli. Podstatné je taky clovéka ubezpecit, Ze se na vas muize kdykoliv obratit.

Priklad: "VSiml jsem si, Ze se posledni dobou tolik nebavis s ostatnima a chodis se prevlekat bokem. Déje se neco?
Vis, taky jsem si vsiml, Ze jsi opravdu hodné zhubla a mam strach. Obavam se, abys to zdravotné zvladla. Preci jen
hodné sportujeme, je to pro télo narocné... Mizu ti néjak pomoct? Chapu, Ze je pro tebe o tom ted téZké se mnou
mluvit. Kdyby se cokoliv délo, vis, Ze se na mé mdzes kdykoliv obratit, ze jo?*

Rict si o pomoc je totiz velmi obtizné. Dejte ¢lovéku prostor nebo mu ukazte, kde najde dal3i informace a kontakty
na odbornou pomoc.

Nejste na to sami. Pokud mate obavy nebo si nejste jisti, jak dal postupovat, nevahejte spojit se s psychologem,
nutricnim terapeutem, pripadné lékarem, ktefi mohou poskytnout profesionalni podporu a poradenstvi.
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SELF TALK
Sezona se kvapem blizi, a tak se v breznovych radach tydne budu vénovat mentalnim technikam, které se daji
pouzit pfi zavodeéni, ale je dobreé je trénovat uz ted.

Self-talk, neboli promlouvani k sobé. V néjaké formé zna asi kazdy. Zkratka mluvime sami se sebou, ve své hlave,
nahlas nebo pisemné. V celych vétach nebo heslovité. Premysleli jste ale nékdy o tom, co konkrétné se vam
objevuje v hlavé, a jak to plsobi na vase chovani?

Self-talk jako vnitrni dialog je samovolny proud myslenek. V. ramci mentalni techniky se s nim ucime pracovat a
fidit ho tak, aby pro nas byl uzitecny. Samovolny proud myslenek nam totiz mdze nékdy pékné zavafit, kdyz ho ale
ovladneme, umi byt dobry sluha. Jak na to?

. Vnimam, co se déje: Kdy a jaky self-talk se mi v hlavé objevuje.

. Dokazu popsat, co se déje: Jaky self-talk vnimam pozitivné? Jaky negativné? Jaky dopad to ma na mé chovani?

. Hledam mozna reseni:
prijeti negativniho self-talku (je to ok, nékdy se mi to stane, pfijmu to a dal se tim nezabyvam)

o preformulovani negativnich formulaci do pozitivnich a podplrnych myslenek

4, lyberu reseni: Zkusim preformulovani, napr.: Obvykle si rikam pred zavodem “Hlavné neudélat zadnou chybu”,
diky cemuz se soustredim na chyby. Preformuluji si to tedy na “Budu se soustredit na mapu a pudjdu Cisté”. K
preformulaci mi mize pomoct si svij negativni self-talk sepsat na papir, Skrtnout a napsat novou verzi self-
talku, kterou chci pouzivat.

5. Zkousim vybraneé reseni: zkousim novou verzi self-talku pred treninky.

6. Analyzuji, jak mi to funguje, cimz se kruh uzavira a vracim se k bodu 1.

W N

Jak to mate se self-talkem vy? Jak vypada, kdyz je pro vas pozitivni a kdyz je negativni?
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VIZUALIZACE

Pri vizualizaci si Clovék v hlavé predstavuje realnou situaci, aniz by v ni skutecné byl. Kdyz to dokaze vérohodné a
realisticky, dochazi k prozitkim a pocitdim, jakoby se skutecné situace stala (zapojeni svalovych skupin, uceni,
emoce).

Pravé proto je vizualizace velmi oblibena mentalni technika u sportovcd. Snadno je vyuzitelna treba u téch
sportovcd, ktefi si takto predstavuji a uci se konkrétni opakujici se pohyby (gymnastika, tenis, golf). Jak to vyuzit v
orientaku, kde je kazdy zavod jiny?

Vizualizaci zakladné pouziva, troufam si tvrdit, vétSina orientakl primo pfi zavodé, kdy si podle mapy predstavuje,
co je v terénu pred nimi Ceka. Tento princip si samozfejmé bézec miize prenést také do suché teoretické pripravy
a vizualizovat si, jak bézi danym terénem podle mapy a postupu, ktery v ni vybral.

Vizualizovat si jde ale také typické situace, se kterymi se setkava zavodnik pred, béhem i po zavodé. MizZe si
vizualizovat napr. své idealni predzavodni naladéni, své cinnosti v koridoru; své rutiny pfi odbéhu od kontroly,
svou zavodni bublinu pfi pribéhu divackym priibéhem:; sviij dobéh na max.

Vizualizaci po zavodeé lze pouzit treba tak, ze si predstavuji postup az do mista, kde se zacala tvorit chyba, a tam
realitu upravim a pokracuji idealnim zplsobem bez chyby ke kontrole. Pfedstavuji si tak alternativni scénar, jak by
to vypadalo, kdyby se mi vSe podarilo dobre. Tim fixuji dobré navyky a poucuji se z probéhlé chyby.

Jak vidite, vyuziti vizualizace je opravdu Sirokée. A to jsem zde zdaleka neuvedla vSechny moznosti. Kde vas napada,
Ze vam vizualizace poslouzi?

A jak se ucit vizualizovat tak, aby to fungovalo co nejlépe?
e Zapojte vice smysld, aby situace plUsobila co nejrealistictéji (pozn.: technicky vzato se pak jedna o imaginaci,
ale zavedenéjsi je pojem vizualizace, Rtery plivodné odkazuje jen na obrazové predstavy)
e Budte co nejdetailnéjsi a nejpresngjsi, to také pridava na vérohodnosti
e Drzte si realisticky casovy ramec, ktery odpovida skutecné udalost.
» Tvorte to, co chcete. Tedy vizualizujte si situaci tak, jak chcete, aby se poté skutecné odehrala.

Stejné jako jiné techniky, i tato se ucenim zdokonaluje. Proto se nebojte zkouset, opakovat a znovu zkouset a tim
svou schopnost vizualizace zlepSovat. Preji hodné sil.
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PRACE S DECHEM
Dech je tak samozrejmy, az je opomijeny. Dychame prece vsichni porad, specialné u sportu. Proc by ale mohlo byt
uzitecné s dechem cilené pracovat?

Dech prinasi do téla velmi podstatnou véc pro nas fyzicky i mentalni vykon - kyslik. Bez kysliku ani svaly ani
mozek moc nefunguji. A zaroven oboji potrebujeme velmi funkcéni pro Spickovy vykon v orientaku. Uz to je dost
dobry divod se o dychani zacit zajimat a néco vygooglit.

Mimo to je cilena prace s dechem zakladni relaxacni technikou. Pojem relaxovat je pritom mnohem SirsSi nez jen
odpocivat. Relaxacni techniky pomahaji se zklidnéni organismu, tfeba pri velké nervozité pred zavodem. Dech
mame totiz vzdy pfi ruce, doda nam vice kysliku tam, kam potrebujeme, funguje hned a jeSté sméruje veskerou
pozornost k sobe, takze nam nezbyva kapacita na premysleni o jinych vécech.

Konkrétnich technik prace s dechem je cela rfada, zakladem vétSiny je hluboky nadech nosem. Zde je par pfikladu:

e dechova vlna (plny jogovy dech) - vedte hluboky nadech od podklickd, pfes hrudnik, bricho az do podbfriska,
zpét vydech

* 10 hlubokych nadech(i nosem - opravdu hlubokych plynulych nadechl s pozornosti plné vénovanou dechu

e 3 nadech - 3 zadrz - 5 vydech - pocitejte napf. do 3, respektive do 5 (Cislo se mize riznit dle schopnosti a
situace), pfi nadechu, zadrzi dechu a vydechu

e dychani do Ctverce - dychejte a pfi kazdém nadechu/vydechu projdéte pohybem hlavy jednu stranu Ctverce (Ci
jiného libovolného geometrického tvaru)

Uvadim par prikladd technik prace s dechem, které se daji hodné modifikovat. Kazdému mdze vyhovovat jiny
zpusob dychani, proto nevahejte objevovat a zkouset, ktery je ten vas.

Pamatujte, ze dech je vas tichy spojenec. Zkuste ho vice védomeé vyuzivat.
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JAK NA POZORNOST?

Koncentrace je v orientaku castokrat sklonovany pojem.

“Tady jsem ztratil koncentraci a uz to neslo.”

“Prestal jsem se soustredit a hned z toho byla chyba.”

“Potkala jsem souperku a pozornost byla fuc.”

Podobné pozavodni hlasky zna asi kazdy. Jak to s tou pozornosti je a jak ji mizeme trénovat?

Pozornost je z definice vybérové zaméreni a soustredeni védomi na urcité objekty a aktivity. Jednou z vlastnosti
pozornosti je koncentrace (soustfedénost). To znamena, ze pozornost soustiedime (koncentrujeme) jen na urcité
veéci, kterymi se védome zabyvame. A to je pravé to, co chceme trénovat - umet koncentrovat pozornost tam, kam
potrebujeme v danou chvili. Jak na to?

Trénujte pozornost v bézném zivoté. V dnesSnim svété plném distrakci se ucte soustredit na jednu véc v daném
okamziku. Kdyz jim, tak jim. A nedélam u toho nic jiného. Kdyz trénuji, tak se soustredim na to, o co mi v tréninku
jde. Pfi béZeckém tréninku se napf. fokusuji na kazdy krok béhu. Pozoruji praci svall. Sleduji svij dech. Zapojuji
vSechny smysly.

K tomuto miZze pomahat praxe v meditaci, tfeba pfi joze, nebo v dnes hodné sklorfiovaném mindfulness. V ¢estiné
se pro midnfulness pouziva slovo vSimavost - védomeé si vSimam toho, co se kolem mé déje. Kazdodenni cesta do
Skoly nebo prace miize prob&hnout, ani nevime jak, nebo ji miZzeme védomé odzit a vS§imnout si nového plakatu v
tramvaji, kvetoucich stromi a sestfihu sousedky. Coz je skvély trénink pozornosti.

Kdyz mi koncentrace zakolisa, coz je prirozene,
opakované se ucim vracet koncentraci zpét tam, kam
potfebuji. K tomu mi mlzou slouzit hesla nebo vizualni
pfipominky, které pro mé symbolizuji oddéleni
rozptylenych myslenek a navrat tam, kde v tu chvili chci
pozornost mit.

Dobra zprava je, ze se koncentrace pozornosti da
trénovat. A to pravé tak, ze s ni védomeé pracuji v bézne
zivoté. Nejde to ale samo, je potreba to opakované
zkouSet. Nepljde to hned, ale krok za krokem jde
pozorovat zlepSeni v tom, ze vydrzite koncentrovat
pozornost na jednu veéc déle. A i tyto malé pokroky se
pocitaji. S chuti do toho.
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PREDSTARTOVNI RITUALY
V dubnu se naplno rozjizdi OB sezona, zavody jsou tu. Prichazi zavodni nabuzeni, pro nékoho mozna az velka
nervozita. K cemu v tuhle chvili miZou byt predstartovni ritualy?

Predstartovni ritualy jsou jakékoliv pravidelné se opakujici ¢innosti prfed kazdym zavodem. Mohou mit riizné
podoby, od jednoduchych fyzickych cviceni v rozcvicce po slozity sled konkrétnich cinnosti. Podstatné je, ze je
Clovék déla pred kazdym zavodem stejné, coz mu pomaha se dostat do svého optimalniho predzavodniho
naladéni.

Ritualy pfinasi jistotu. Je spousta véci, které pred zavodem nemUzZeme ovlivnit, ale to, co pfimo my délame, urcité
ovlivnit mizeme. A kdyz to délame porad stejné, je to uklidnujici. Pravé zklidnéni mize bézci pomoci zvladnout
predzavodni nervozitu.

Jak napriklad m(ze vypadat ritual v orientaku? Rozklusani, rozcvicka, hluboky nadech a vydech, zopakovani toho,
co chci dneska v lese délat a na co se chci soustfedit (pohlidana jednicka, buzola v odbézich, dat si ¢as na volby),
v poslednim koridoru mrknu na buzolu a hura do zavodu.

A jaké jsou vase predzavodni ritualy, které vam funguji na dobré predzavodni naladéni?

POZAVODNI HODNOCENI

Po zavodech typicky prichazi hodnoceni. At uz to zavodnik déla sam, nebo ve spolupraci s trenérem, je fajn si rict,
co je cilem takového hodnoceni. Podle mé by se tam meéla promitnout snaha o rozvoj a zlepSeni v dalSich
zavodech.

Typické pro orientak je divat se na chyby. Coz je prirozene, divame se, proc to neslo optimalné. Vychazejte u toho
ale z realnych informaci, z mezicast a GPS trackingu. Snazte se o objektivitu. Zamezite tak zkreslené interpretaci,
ktera casto mlze byt dost cernobila - dobry nebo Spatny zavod a hotovo. Z takového hodnoceni se ale ¢lovék moc
neposune dal. Budte proto co nejkonkrétnéjsi - v ¢em spocivala dana chyba? Co mizZe bézec udélat pristé jinak,
aby chybé zamezil?

Kromé chyb je uzitecné vénovat se i tomu, co Slo dobre. Proc¢? Jednotlivée schopnosti, dovednosti a dil¢i Uspéchy
pomahaji budovat zavodni sebevédomi a sebedlvéru, coz je pred dalSimi zavody hodné duilezité. Opét je
podstatné byt konkrétni, aby béZzec védél, o co se mlze v dalSich zavodech opfit.

Jak vidite vyse, porad hodnotim vykon a ne vysledek, a to zcela zamérné. Pokud cilem pozavodniho hodnoceni je
rozvoj a zlepseni v dalSich zavodech, ma vyznam se zamérovat na to, co mizu jako béZec kontrolovat. A k tomu

vysledek nepatfi, protoZe ostatni soupere kontrolovat nemuze.

S jakym zamérem délate pozavodni hodnoceni vy?



