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PREDSLOV AUTORA

iet pochyb o tom, Ze venovat sa v su¢asnosti profesiondlnemu Spor-
tu je fyzicky velmi naroc¢né. Ak chce$ vynikat v akomkolvek Sporte,
musi$ mat nielen vyborné technické, ale aj taktické znalosti, ktoré zahr-
naju rézne herné stratégie. Takisto musis mat vybornu fyzickd kondiciu,
pracu noéh, fyzicku silu a odolnost. Bez tychto aspektov hry a pravidelné-

ho a svedomitého tréningu sa nikdy nemozes zaradit medzi najlepsich.

Bohuzial aj v su¢asnosti sa pre mnohych Sportovcov ich tréning kon-
¢i prave v tomto bode. Je to kriticka chyba, nakolko sa domnievaju, ze
vySsie spominané fyzické atribUty su postacujlce na to, aby sa zaradi-
li medzi tych najlepsich. Tymto ignoruju takd podstatnu ¢ast pripravy

Sportovca, akou je mentdlny aspekt hry.

Ak by sme to napriklad aplikovali na futbal, potom celkova pripra-
va futbalistu zahrna omnoho viac ako len nahravky, klucky, branenie,
Utoénu hru atd. Je potrebné pouzivat svoju hlavu. A teraz nehovorim
o hlavi¢kovanil V pripade, Ze Utoé¢nik obide obrancu, ide sdm na bran-
kdra a jednoducho zahodi jasnu Sancu na strelenie golu, vtedy ne-
mozeme hovorit o nedostatocnej technickej vybavenosti hraca. Ked
najlepsi hraci sveta nepremenia penaltu, nie je to kvoli tomu, Ze by ne-

dostatocne trénovali. Ak tim, ktory je v zapase favoritom, a predpokla-



14 MYSEL SAMPIONA

da sa jeho lahké vitazstvo, prehra s ovela slabSim timom, nie je mozné

to vysvetlit tym, Ze by Slo o Stastie i Sikovnost supera.

Ak hras pod uroviou svojho potenciadlu kvoli tomu, ze mas obavy Ci
strach, alebo si nervézny, nie je to preto, ze by si zrazu stratil svoje
hrac¢ske schopnosti! VSetky tieto pripady poukazujud na mentalny as-

pekt hry, na jej psychologicky rozmer.

Najlepsi Sportovci maju nielen skvelé fyzické schopnosti, kondiciu
a technické zrucnosti, ale disponuju aj spravnym nastavenim mys-
le, inymi slovami su povazovani za mentalne silnych Sportovcov. Bud
priamo, alebo nepriamo, su pravidelne trénovani po mentalnej stranke.
V pripade, Ze si napriklad zahodil jasnu Sancu na gél, bal si sa svojho
sUpera alebo si hral velmi zle, pretoze ti chybalo sebavedomie, alebo
si mal hlavu plnu negativity, potom presne vie$, o ¢om hovorim, ked sa

rozpravame o mentalnej stranke hry.

Aby si sa stal Sampidnom, je potrebné zacat systematicky pracovat
na svojej mentalnej stranke, na tvojom, nazvime to, vnutornom Spor-
tovcovi. Musi$ si vyhradit ¢as na to, aby si pracoval na rozvijani svojej
mentalnej stranky, na zvladani stresu zo zdpasu, na svojej koncentra-
cii a blokovani réznych rusivych faktorov, na rychlom navrateni formy
z pripadnej Sportovej krizy, zlych vykonov ¢i pauzy po zraneni. Je potreb-
né, aby si pracoval na svojom sebavedomi, na znizeni stresu, pripadne
strachu zo zadpasu Ci sUpera, na tom, aby si bol celkovo mentalne odolny
a naucil sa mysliet a konat ako pravi vitazi. Toto su mentalne zruénosti,

ktoré su typické pre vitazov. Dobra sprava je ta, Ze sa ich vie$ naucit aj ty!

Ak sa chces stat skutocne najlepSim Sportovcom, akym len mézes byt,

aby si ziskal konkurenc¢nu vyhodu voci ostatnym Sportovcom, musis
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jednoducho uz dnes zacat pracovat na rozvijani mysle Sampiona. Men-
talna odolnost posunie tvoju vykonnost o niekolko stupfiov vyssie. Vda-
ka mentalnej odolnosti bude$ schopny drzat krok aj s fyzicky ovela

zdatnejsimi a vyspelejsimi Sportovcami.

V pripade, ak sa nebudes venovat rozvoju svojej mentalnej stranky, ak
nebudes vediet, ako zvladat stres z velkych zapasov ¢i sutazi, ak sa bu-
des koncentrovat na nespravne veci pred a poc¢as svojho vykonu, alebo
nebudes vediet, ako sa mentdlne zbavit pripadnych chyb v zapase ¢i
slabSieho vykonu, potom vsetka tvoja tvrda praca, odhodlanie, schop-

nosti a spravne vedenie trénerom vyjdd nazmar.

Ak sa chce$ stat vitazom, musis ndjst spravnu rovnovahu pocas tré-
ningu. Musi$ jednoducho trénovat svoje fyzické i mentalne schopnosti.
Napisanim tejto knihy chcem odhalit najcastejSie stratégie a techniky
mentdlneho tréningu, pomocou ktorych bude$ schopny posunut svoj

Sportovy vykon na najvysSiu Uroven tvojho fyzického potencialu.

Ak naozaj chces, si schopny vybudovat si mysel Sampidna. Véetko ¢o
na to potrebujes, je iba extra snaha, ako na ihrisku, tak aj mimo ihriska
(Sportoviska). Ak obetujes$ svojmu mentalnemu rozvoju extra ¢as, bude$
schopny lepsie zvladat tlak, ktory je na teba vyvijany pred zdpasom ¢i
sutazou. Je to naozaj iba mala cena za to, aby si vedel skuto¢ne ovladat
svoje negativne myslienky alebo emacie, ktoré ti ndsledne brania poda-

vat tie najlepsie vykony siahajuce vzdy k tvojmu najvyssiemu potencialu.

Stratégie, techniky, metddy a urcité principy $pickovej vykonnosti, kto-
ré su uvedené v tejto knihe, podrobne popisuju, ako mozes dosiahnut
vrchol svojej Sportovej vykonnosti, inymi slovami, ako sa stat Sampio-

nom vo svojej Sportovej ¢innosti, ¢i uz si mlady zacinajuci Sportovec,
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stredoskolsky, vysokoSkolsky, rekreacny, profesionalny alebo olympij-
sky Sportovec. Kniha je ur¢end aj rodi¢om mladych Sportovcov, ktori
chcd kontinualne rozvijat mentalnu odolnost svojho dietata, a tak ho
adekvatne pripravit na rézne zatazové situacie, ktoré so sebou Sport,
ale aj samotny zivot, prinasa. Ak si tréner a chce$ ziskat zaklady men-
talneho tréningu, a aj tymto spé6sobom poméct sebe a svojim zve-
rencom na ceste za Uspechom, aj pre teba je uréend prave tato kni-
ha. Kniha ponuka odpovede aj pre vysoko vykonnych manazérov, ktorf
musia ¢asto podavat vykony na Urovni ich potencialu. Metddy a tech-
niky mentalneho tréningu si ndpomocné pre kazdého, kto chce v akej-

kolvek oblasti podavat kvalitny vykon.

Porozmyslaj a spomen si na aktivnych ludi v tvojom Zivote, na tych,
ktorych sivazis, pripadne obdivujes. Aké Specifické charakterové vlast-
nosti si na tychto kamaratoch, spoluhracoch, tréneroch ¢i zndmych
osobnostiach najviac cenis? Kto v tvojom Zivote ma vysoké ,IQ" v ob-

lasti mentalnej odolnosti?

Porozmyslaj aj nad Spickovymi Sportovcami, ktori dokazali nieCo vel-
kolepé v historii Sportu — nad olympionikmi, profesionalnymi $por-
tovcami, pripadne dobrodruhmi a [udmi, ktori poddvaju kontinualne
obdivuhodné vykony. Koho konkrétne si najviac vazis a aka je jeho naj-
silnejsia vlastnost, ktoru najviac obdivujes? Je to jeho sebavedomie,

sUstredenie, vyrovnanost, angazovanost alebo ina klicova vlastnost?

Rovnaké pozitivne mentalne vlastnosti, ktoré obdivujes na druhych, su

aj v tebe a ¢akaju na to, aby sa naplno prejavili.

Ak dokdaze$ spozorovat klUcovu vlastnost u niekoho iného, potom uz

v sebe tuto vlastnost mas, pretoze iba osoba s podobnymi vlastnosta-
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mi dokazZe rozpoznat tieto vlastnosti u inych. Mysli na to: ,Ak to doka-

Zem spozorovat, mam na to dokazat to aj ja.”

Obdiv a zavist st nasimi beznymi psychologickymi reakciami, ked sle-
dujeme vykony mimoriadne Uspesnych [udi pri ndro¢nych ¢innostiach,
a to nielen Sportovych. AvSak nase vnutorné presvedcenie spésobuje,
ze tieto osoby niekedy nevinne nadradujeme nad seba ¢i ostatnych
[udi. Vaésina z nas prilis rychlo zavrhne myslienku, ze by sme mohli
byt ako ,hrdinovia“, ktorych najviac obdivujeme a respektujeme, alebo

ich mo6zeme dokonca v urcitych aspektoch aj prevysit.

Zit tento postoj a usilovat sa o to najlepéie v danom momente je spo-
sob, ako sa presadit v oblasti, v ktorej sa pohybujes. Ci uz ide o mla-
deznicky, vykonovy, ¢i vrcholovy Sport. Hlavnym cielom tejto knihy je
maximalizovat tvoj atleticky potencidl rozvojom mysle Sampidna. Ak
chce$ pravidelne podavat vykony ako najlepsi Sportovci, musis mysliet
ako oni. Dosiahnutie tohto ciela si vyzaduje program urcitej psycholo-
gickej pripravy a vzdjomne prepojenych mentalnych zru¢nosti, men-

talnych stratégii a urcitych zakladnych principov Spickovej vykonnosti.

Kapitoly v tejto knihe sU usporiadané v kratkych stru¢nych &astiach
pre dnesnych zaneprazdnenych Sportovcoy, trénerov a rodi¢ov. Kazda
kapitola ponuka délezité kroky veduce k zdokonalovaniu tvojej mental-
nej stranky. Tieto praktické tipy a techniky su urcené pre vSetky vekové
kategdrie a rézne ciele. Tieto vitazné postoje a spravanie su tiez dolezi-
tymi Zivotnymi zruénostami pre firemné a akademické prostredie, ako

aj pre kazdodenné ¢innosti.

Kniha je popretkavana konkrétnymi pribehmi z praxe mentdlneho tré-

nera. lde o osobné a insSpirativne pribehy aktivnych Sportovcov, pricom
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kvoli zachovaniu anonymity boli v pribehoch pozmenené iba ich real-
ne mena. Nauci$ sa mysliet, citit a spravat sa ako Sampidn, ¢o pred-
stavuje délezity zaklad na dosiahnutie tvojich najvy$sich Sportovych

i osobnych cielov.

Mnohé z odporudcani v tejto knihe vychadzaju z klasickych studii a naj-
novsich vyskumov v oblasti psycholdgie vykonu, ako aj z mojich vlast-
nych rozsiahlych profesionalnych skisenosti v mentalnom koucingu
a Sportovej psycholdgii. V knihe sa delim o principy a metddy, ktoré
sa mi praxou overili, a pokladdm ich za Gc¢inné pri rozvijani mentalne;j
odolnosti. Knihu je mozné efektivne ¢itat viacerymi spésobmi. Napr. si
precitaj kazdy den jednu kapitolu — alebo jeden odstavec, aby si Uplne
absorboval obsah knihy. Pripadne si m6zes knihu precitat naraz a po-
stupne sa vracat k jednotlivym kapitolam tak, aby si sa pravidelne po-

suval k svojmu najvyssiemu potencidlu.
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Preco niektori Sportovci zlyhaju
pri rozvijani svojej mentalnej odolnosti?

Preco tato kniha niekedy nepom6ze Sportovcom, aby nadobudli men-
talnu odolnost? Najvacsia chyba, ktoru robia Sportovci, je ta, ze jedno-
ducho spravne netrénuju techniky mentalneho tréningu. Sice poc¢uvaju
o technikach, ktoré im pomahaju mysliet ako vitazi, ¢i ako zostat v po-
koji aj vo vypatych situaciach, ale zlyhavaju v spravnom tréningu tych-
to technik. Ak si iba precitas tuto knihu a nenajdes si ¢as na realizaciu

spominanych technik, nedostanes z tejto knihy tolko, ako o¢akavas.

Samozrejme samotnym precitanim knihy ziska$ urcite zopar vybor-
nych myslienok, ktoré pravdepodobne posunu tvoju vykonnost na vys-
Siu Uroven. Ak to ale mysliS naozaj vazne a chces sa stat Sampiéonom,
posunut svoju vykonnost na najvyssiu moznu Uroven zodpovedajlcu
tvojmu fyzickému potencidlu, potom je potrebné, aby si si nasiel ¢as

na pravidelny tréning tychto zru¢nosti.



