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Kazdy Sportovec preziva predvecer pretekov vel'mi osobne. Na zaklade mojich skusenosti
mozno identifikovat’ dve vel'ké skupiny Sportovcov: v jednej mame tych, ktori netrpezlivo
cakaju na moment sitaze, v druhej su ti, ktori overovanie v sutazi skor pasivne podstupuju.
Do prvej skupiny zvy¢ajne patria ti, ktorym sa dari podavat’ konzistentné vykony v tréningu a
tiez mimo neho. Na druhej strane do druhej skupiny patria ti, ktori z r6znych dévodov len
tazko dosahuju vysledky v pretekoch, ktoré st v sulade s tym, ¢o predvadzali pocas tréningu.

MENTALNA ROZCVICKA Je pravdou, Ze u $portovcov existuju rozne individudlne
postoje a predispozicie, avSak je jasné, Ze vela aspektov podmienujucich spravny pristup
k pretekom sa da natrénovat’. Ako by teda bolo vhodné spravat’ sa a riadit’ ¢as pre Startom?
Zial, stale je v tom ista kratkozrakost; tak ako je dolezité pripravit metabolicky a
nervovosvalovy systém Specifickym rozcvic¢enim, rovnako by bolo funkéné nastupit’ na Start
po psychickej rozcvicke. Jednou z prvych zruénosti trénera je vediet’ Citat’ spravanie svojho
$portovca, aby ziskal predstavu o tom, do ktorej makro kategorie patri. Dal§im krokom je
vyzvat’ svojho Sportovca, aby premyslal o tom, ako mdze najlepSie zvladnut’ emocionéalny
stav, ktory predchadza vykonu. Tento mentalny tréningovy proces musi zacat’ vedomim, ze
neexistuje vitazny emociondlny stav, ktory by sa jednotne vztahoval na kazdého, rovnako
ako neexistuje jediny tréningovy model.

UZITOCNY EMOCNY STAV Pre kazdého konkrétneho $portovea uréite existuje uzitoény
emocionalny stav; uzitocnost’ sa tyka toho dia, toho okamihu a tych konkrétnych pretekov,
ktoré budu zaroven spojené s konkrétnym kontextom. Napriklad emocionélny stav strachu je
funkéne uc¢inny, ak zostdva na wurcitej Urovni intenzity a ak musim pred vaznym
nebezpecenstvom utiect’. Poskytne extra "plyn" mojej rychlosti behu. Naopak, byt’ pokojny by
v inych kontextoch mohol byt najuzitocnej$im a najvhodnejSim emocionalnym stavom, ale v
pripade skutocného nebezpecenstva by bol tento pokoj skodlivy, pretoze by nas postavil
menej reaktivne voCi nebezpecenstvu. Vo vSeobecnosti sa da povedat, Ze emociondlne
extrémy v Sporte nepodporuju pozitivny vykon. Prili§ vela vzruSenia alebo prilisSny pokoj
tesne pred zaciatkom pretekov nepomaha k dosiahnutiu optiméalneho vykonu. Vyhodu ma
urcite Sportovec, ktory dokaze zvladat’ vlastny emociondlny stav. Opak sa stane, ak dojde k
takémuto emocionalnemu stavu, kde emocionalna Cast’ prevysi tu racionalnu, ¢o nasmeruje
Sportovca k nefunkénym rozhodnutiam.



TECHNIKY PRE NAVODENIE FUNKCNEHO EMOCNEHO STAVU Ukotvenie
a sebahovor -vnutorny dialég (selftalk) su dve pomerne jednoduché techniky na trénovanie.
Ukotvenie je metéda vyuzivania silnych vedomych zdrojov (kotvy) za ti¢elom dosiahnutia
pozadovaného pocitu. Je to proces, pri ktorom sa nejaka spomienka, ¢i vnem, spaja, ukotvuje
("ukotvenie") k nieComu inému, napriklad k nejakému predmetu, gestu atd. Struc¢ne
povedané, znamena to spojenie signalu s pocitom. Tato technika vychadza zo znalosti a
uvedomenia si systémov zobrazovania reality a umoznuje jednak vybavit si pozitivne vnemy
pre danu situdciu, jednak vymazat’ dysfunkéné spojenia s negativnymi kotvami z minulosti,
pouziva sa prevazne vo chvilach pred Startom. Vnutorny dialdég alebo sebahovor je mozné
pouzit’ pred pretekmi ako i pocas pretekov. V Sportovom koucingu sa pouzivaju techniky,
ktoré slizia na nasmerovanie ,,vnitornej hry” nasej mysle v prospech $portovca. Fakticky,
bez ohladu na to, aka externi hru hrame, stper skryvajuci sa v nasej mysli je ¢asto ovela
silnejsi ako ten, ktorého mame vonku. Vnutorny dialog predstavuje vsetko, ¢o si hovorime Vo
vlastnom vnutri pocas tréningu alebo pocas pretekov. To ovplyviiuje kvalitu naSho vykonu. Je
nevyhnutné nahradit’ to, o si hovorime a ¢o nepotrebujeme, ba dokonca ¢o nas poSkodzuje
ako st vycitky (nemozem ist’ rychlejsie), demotivujice spravy (dokonca ani dnes sa mi
nepodari odjazdit dobré preteky) , vyhovorky (dnes nefungujem, je prili§
teplo/zima/veterno/trasa, ktora mi nevyhovuje), s proaktivnym a pozitivnym jazykom
V nasom vnutornom dialégu.



