ORIENTAK & HIAVA

aneb co ze jsme to loni delali?
Kratké shrnuti, co se délo,
a vyhled, co se bude dit dal.

21.11. 2023
#tsrovnejhlavu s Vendulou Horcickovou
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FIXNTVS RUSTOVE MYSLENI

Jsem jaka jsem, s tim se neda nic delat.
Nesnasim, kdyz udeélam chybu, jsem fakt spatna.
Nezkousim nove veci, protoze hrozi,

ze mi nepujdou a z toho mam strach.

Mam své silné a slabé stranky, muzu na nich pracovat.
Muzu se v nécem posunout, zlepsit.

Chyby jsou prilezitost pro zlepseni, néco se z nich naucim.
Rada zkousSim novée véci, bavi mé to.




MISTR SEBEOVIADANI

« Dokazu ovladnout sam sebe
« Nadhled nad sebe a nad situaci
= Stop & stare




JAKLAD

1. Vnimam, co se deje.

2. Dokazu popsat, co se deje.

3. Hledam mozna reseni.

4. V\yberu resent, ktere chci zkusit.
5. ZkouSim vybraneé reseni.

o

. Analyzuji, jak mi to funguje.




ANALYZA

Jak chci analyzovat?

<dy mi dava smysl analyzovat?

Jak poznam, ze je analyza funkcni?
Co je vystupem?

Jaké zpusoby mi jsou blizké?

Jak to budu komunikovat s trenérem?




MENTALNI PRIPRAVA
- TECHNIKY

resit.
 Self-talk (promlouvani
k sobé) celé véty
-> hesla

Chyba, z toho bych
se mohl/a poucit a

fffffff

jinak (chyba =
prilezitost).

Uz chapu, proc tady
tu chybu delam.
Rozumim podstate,
zobecnuji.

« Prace s chybou:
Chyba -> prilezitost
Semafor - rozpoznavam

oranzovou zonu Rozpoznam v

zavode, ze se chyba
blizi a eliminuji
ji/jeji dopady.




KDE VSUDE HRAJE ROLI HEAVA

Trenink Pred startem Zavod Po zavodé
Motivace, cile, Zvladnuti Koncentrace, Zvladnuti
trénink predzavodniho : rozhodovani, vykonu/vysledku,

mentalnich stavu, vyrovnani chyby, vliv okoli analyza,

dovednosti se s tlakem (zavodnici, motivace, cile
divaci)

Do zivota
Dovednosti pro zivot -
cilevedomost,
sebevédomi,
samostatnost...




DIKY 7A POZORNOST
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