Mentalny tréning pre plavcov 3

Vitazna mysel’

Som presvedCeny, Ze mysel dokaze riadit vSsetko.

Michael Phelps

Ak si myslis, Ze uz si skusil vSetko, urcite to nie je pravda.

Thomas Edison, vynalezca ziarovky



Ako funguje Tvoja mysel? (kratky test)

1. Viem ako pracuje moja mysel.

2. Premyslam vZdy pozitivne.

3. Viem sa povzbudit vnutornou recou (pozitivny self-talk).
4. Myslim pldnovite. Veci si premyslim neZ zacnem konat.
5. Mdadm dobru intuiciu a schopnost improvizovat.

6. Viem meditovat a vyprdzdnit svoju mysel.

7. Ked'som v strese, dokazem spravne mysliet a konat.

8. Viem vyuZivat slogany.

9. Viem kedy mdam hovorit a kedy nie.

10. Vodcovstvo - ako prendsat vitaznu mysel na druhych?

Pozndmka: Ak si odpovedal(a) ANO na kaZdu otdzku, Tvoja mysel pracuje
vyborne a urcite Ti pomdha v kaZdodennych situdcidch. Ak si na nejaku otdzku

odpovedal(a) NIE, odporucam Ti pozriet si prislusnu kapitolu.



1. Vedomie a podvedomie

Ludska mysel sa sklada z dvoch zakladnych oblasti, vedomia a podvedomia. Kto
chce mat silni mysel, potrebuje dostat obe oblasti do stiladu. Komu sa podarsi,
aby vedomie a podvedomie spolupracovalo, m6ze dokazat v Zivote velké veci.

Vedomie produkuje myslienky, podla ktorych clovek premysla a vnima realitu.
Kazdy den ndm prejde hlavou niekolko desiatok tisic myslienok. Vaésina z nich
su dookola sa opakujuce myslienky, ktoré sa ukladaju do pamati a uréuju nase
konanie. Ak sa nam nejaké myslienky nepacia, automaticky ich odsivame do
podvedomia.

Podvedomie funguje ako sklad myslienok, s ktorymi sa nechceme zaoberat.
To, ze ich zabudneme alebo potladime, eSte neznamena, ze prestanu
existovat. Zjednodusene sa da povedat, Ze tieto myslienky spia (a m6Zu sa
obcas prebrat k Zivotu a prekvapit nas svojou silou). Pretoze podvedomie ma
velku silu, nemalo by posobit proti nasim umyslom.

Niekolko rad ako dostat do stiladu vedomie a podvedomie:

1. Tvoja motivacia ,ist za nie¢im“ by mala vychadzat z vnitorného
presvedcenia. Ciel by Ti mal davat dostatocny zmysel.

2. Riad sa myslienkami, ktoré su ,,pre” danu vec. Su to myslienky, ktoré Ti
pomahaju v konani.

3. Nauc sa chapat myslienky, ktoré su ,,proti“. Su to pochybnosti, ktorym treba
vediet Celit. Kazda cesta je spojena s prekazkami, ktoré mozu vyvolavat
pochybnosti. Ale na kazdy problém existuje rieSenie a na kazdu otazku je
odpoved.



2. Pozitivne myslenie

O kazdej veci sa da premyslat dvojakym spésobom. Prvym je pozitivne
myslenie: ,vZdy sa dd ndjst cesta ako to zviddnut”, Druhym je negativne
myslenie: ,nemd to cenu, nejde to, nechdm to tak”. Ti, ktori v Zivote dosiahli
mimoriadne veci, myslia pozitivne. Hladaju sp6sob ako problém zvladnut az
dovtedy, kym ho nendjdu. Prekazky treba najskor zvladnut v myslienkach, az
potom v konani.

Cvicenie: Sustredujem sa na to, 0 mézem zmenit

Krok 1: Urob si na papier tabulku, ktord ma dva stipce. Postupne si
poznamenaj desat myslienok, ktoré Ti prechadzaju hlavu. Ak sa myslienka tyka
veci, ktori mézes zmenit alebo ovplyvnit, napis ju do stipca A. Ak sa
myslienka tyka veci, ktorti neméze$ zmenit alebo ovplyvnit, napis ju do stipca
B.

Krok 2: Citaj si pomaly myslienky v stipci A. Véimaj si ako sa pri tom citis.
Teraz &itaj pomaly myslienky v stipci B a zasa si véimaj ako sa pri tom citis.
Tvoja mysel je silnejSia vtedy, ak sa sustreduje na myslienky typu A.

Pravidlo: Mysel je silna vtedy, ak pracuje s pozitivnymi myslienkami.
Su to myslienky, ktoré sa tykaju veci, ktoré mézes ovplyvnit alebo
zmenit.




3. Vnutorny hovor (self-talk)

Mysel kazdého Cloveka je ovplyvhovana vnutornym hovorom, o je hovor
k sebe samému. Vnutornym hovorom mézes komentovat alebo hodnotit
rozne veci a skutky. Najlepsie funguje mysel vtedy, ak Sportovec pouziva
pozitivny vnutorny hovor, ktory ma nasledujuce pravidla:

e jednoduché slova — mysel ma rada slova alebo vety, ktoré su jednoznacné
a zrozumitelné

e pozitivnou formou — hovorit si to, ¢o treba urobit (nie to, Ccomu sa treba
vyhnut vyhnut)

e v pritomnom ¢ase — pouzivat pritomny Cas, aby bolo jasné, Ze vec treba
urobit tu a teraz (nie az v bududcnosti)

e opakovanie —opakovanie slov alebo viet pokojnym a rozhodnym
vnutornym hlasom zvysuje celkovy efekt (pretoze kazda zmena si vyZzaduje
cas)

Cvicenie: Zmena negativneho vnutorného hovoru na pozitivny

Krok 1: Zober si papier a spis si typické negativne myslienky, ktoré Ta pocas
plavania napadaju.

Krok 2: Zmen tieto slova a myslienky na pozitivne, napriklad:

,Je mivelmizima...” pa— ,Zohrejem sa!”
»Som nejaky tuhy...” P ,Uvolnim sa!”
,Som pomaly...” — ,Zrychlim!”

Pravidlo: Opakovanim sa pozitivny vnutorny hovor stane ndvykom a
sportovec sa dokdZe lahsie naladit na zvladnutie ndrocnej situdcie.




4. Mysliet podla planu

Kolkokrat sa Ti uz stalo, Ze si sa do nie¢oho pustil(a) len tak bez premyslania
a potom si toho lutoval(a)? Alebo sa Ti stalo, Ze si sa dlho nevedel(a)
rozhodnut a zrazu bolo neskoro? To sa méze stat kazdému. Obidve chyby

v rozhodnuti maju jednu spolocnu pri€inu: ZIé planovanie.

Ak chces robit spravne rozhodnutia v najlepsom case, je potrebné urobit si
spravny plan. Treba dopredu vediet, ¢o chces dosiahnut a ako na to. Zvysi to
Tvoju koncentraciu a vytrvalost, a zaroven si dokazes lepsie rozlozit sily.

Ak chces postupovat podla planu, drZ sa nasledujucich pravidiel:

1. Vychadzaj zo spravnych informacii: Skor nez zacnes s konkrétnym planom,
potrebujes spravne informacie. Nestaci len surfovat po internete, ale ziskavat
vierohodné informacie od tych, ktori uz nieo uz dosiahli v danej oblasti alebo
poznaju situaciu, ktoru treba zvladnut.

2. Stanov si spravnu stratégiu: Ide o nacCrtnutie cesty a dblezitych rozhodnuti,
ktoré treba urobit. Je mozné, Ze ak sa do nieCoho naozaj pustis, iného sa
budes musiet vzdat, pretoze vsetko, ¢o je cenné, nieco stoji.

3. Dodrziavaj €as: Tazké veci si vyZaduju viac ¢asu nez lahké. Priprav sa, Ze
trpezlivost a huZevnatost su nutné vlastnosti. Kazda etapa chce vynalozeny
cas a Usilie. Nepreskakuj rychlo z jednej veci na druhu, drz sa podla mozZnosti
planu, pretoze k cielu vedie cesta krok za krokom.

4. PriebeZne vyhodnocuj: Ak si uz niec¢o dosiahol, vyhodnot si to a zisti, Ci sa
uberas spravnym smerom. Ak dno, doda Ti to sebadbveru a dobry pocit.

Tip: Tréningové plany robia obvykle tréneri. Ak je k tvorbe pldnu
prizvany aj sportovec, zvysi to jeho uvedomelost a zodpovednost za
celkovy vysledok.




5. Improvizacia na zaklade intuicie

Niekedy si myslis, Ze by vSetko malo ist podla planu, ale nejde to tak. Prislo
¢osi neocakavané, nejaky problém, nie¢o Ta zaskocilo, a pod. Treba nieco
vymysliet a o teraz? V takom pripade musi vstupit do hry improvizacia alebo
1.

,Siesty zmysel“. Sportovci dobri vimprovizacii vedia spojit dve veci:

a) ostavaju v klude

b) kombinuju dané moznosti, aby nasli riesenie

Ak dokazZes ostat v neoCakavane;j situdcii v kfude, pochopis ju. Vzapati si
uvedomis aj moznosti, ktoré mas k dispozicii na jej zvladnutie. Treba vediet, Ze
schopnost improvizacie ma kazda bytost, pretoze kazdy ma v sebe ,softvér”
na prezitie v neoCakavanych situaciach.

Zistilo sa, Ze najlepsi su predsa len taki, ktori su denne trénovani a vystavovani
neocakavanym situaciam. Ak sa chces zlepsit v schopnosti improvizacie, mézes
to trénovat aj virtualne.

Cvicenie schopnosti improvizacie (sam alebo ,,s protihracom*)

1. Predstav si situaciu, ktora mala nastat podla planu.

Ill

Vymysli si (ty alebo protihrac) nejaky ,,zadrhel” ¢i problém, ktory
znemoznuje pokracovat podla planu.
3. N4jdi ¢o najrychlejsie riesenie ako to zvladnut.

4. Improvizacia sa da hrat s réznymi situaciami hraci si moézu vymenit role).

V improvizacii sa hodnoti rychlost a originalita nového riesenia. Je zaujimavé,
ze niekedy su takéto rieSenia lepSie nez pévodny plan ©



6. Meditacia — stav prazdnej mysle

Mysel ma sklon neustale produkovat myslienky, ale obcas ju treba zastavit

a nechat oddychnut, inak dojde k jej , prehriatiu”. Prehriatie je nadprodukcia
myslienok, ktoré nemaju uz kvalitu. Predstav si mysel ako vyrobnu linku,
ktord chrli vyrobky, ale velké mnoZstvo sa prejavuje horSou kvalitou, takze
vyrobky napokon nemaju pre nikoho uzitok.

Sportovci, ktori neustale premyslaju, prepadaju roznym obavam, ¢o by sa
mohlo stat (pravdepodobne sa to nestane), mavaju problémy s koncentraciou
alebo so spankom. Ak dokazes myslienky zastavit, onedlho zmiznu aj obavy

a predstavy, pretoze mysel sa ukludni. Vyprazdnenie a vycistenie mysle je
jednou zo zakladnych technik kazdého mentdlneho tréningu.

Cista prazdna mysel je ako ,nepopisany papier” a je spojend s pocitom
blazenosti. Udrzanie si prazdnej mysle vSak vyzaduje urcity tréning

a disciplinu. Myslienky by nemali do mysli vstupovat , kedy si zmyslia“ a nemali
by rusit prijemny stav. Meditujuci, ktory je trénovany, dokaze v stave prazdnej
mysli zotrvat dlhsi ¢as. Ked' sa po nejakom ¢ase objavi myslienka, mdze sa
rozhodnut: vratit sa nazad k meditacii (ak je myslienka zbyto¢na) alebo sa fiou
(ak je dolezita) a prejst do ,,stavu myslenia“.

Niekolko pomocnych technik ako si navodit stav prazdnej mysle:

a) Uprené pozorovanie: Zameraj sa na nejaky predmet a sustredene ho
pozoruj do najmensich detailov. Ak sa objavi myslienka, vrat sa nazad
k pozorovaniu danej veci, pripadne si v duchu za¢ni komentovat to, ¢o vidis.

b) Koncentracia na dychanie: Sustred sa len na dychanie a kazdy nadych a
vydych si pocitaj na doby. V mysli ostava len sustredenost na dychanie
a pocitanie, ktoré zabranuje vstupu myslienok do mysli.

c) Pohruzenie sa do ¢innosti: Zvol si nejaku ¢innost (napr. jedenie, strecing,
beh, plavanie) a vS§imaj si telesné pocity, ktoré ¢innost vyvolava. Ak pride
myslienka, opust ju a mysel vrat nazad k samotnej ¢innosti. Pri pohriZeni sa
do cinnosti vznika po istej dobe stav , flow” (bezmyslienkovité plynutie).



7. Stres je OK, ak s nim vies pracovat

Clovek sa €&asom vyvinul na mimoriadne schopny Zivociény druh, ktory vedel
prezit v divocine aj v tych najtazsich podmienkach. Kazdodenny boj bol
samozrejme spojeny so stresom (adrenalin sme mali denne v krvi).

V civilizovanej dobe sice chceme mat pohodu a blahobyt, ale zaroven hladame
zazitky, ktoré ndm dodavaju potrebnu davku adrenalinu. Vrcholovy Sport to
umoZniuje a je vlastne typickou ndhradou za boj v divocine. Nie je tu dravec,
ale konkurenti, s ktorymi sutazime. Mame dost prileZitosti, aby sme sa naudili
stres zvladnut a spravne vyuzit v nas prospech.

Povodné funkcie stresu a ako s nimi zaobchadzat v Sporte:

1. Priprava velkych svalov na vykon: V divocine bolo treba bojovat alebo
utekat o Zivot. Stres vytvara stav mobilizacie, kedy sa organizmus pripravuje
na extrémny vykon (boj o prezitie). V prvom rade je to praca velkych svalov.
Z toho vyplyva, Ze pred pretekmi sa treba poriadne rozcvicit a rozplavat.

2. Hlboké a kl'udné dychanie: Pred bojom telo Ziada vela kyslika, ktory bude
potrebovat. Akonahle sa objavia zndmky stresu, je dobré sustredit sa na
hiboké dychanie a upokojenie mysle, ktora onedlho bude musiet urobit
spravne rozhodnutie: bojovat alebo ujst? Pred pretekmi si rozmysli, aku zvolis
taktiku.

3. Zameranie pozornosti na rychle rozhodnutie: Presné vnimanie
nebezpeclenstva zvySovalo v divoCine Sancu na prezitie. Tesne pred pretekmi
treba , klapky na oci“ a sustredit sa len na to, ¢o je pre vykon dolezité. Tato
husta koncentracia Ti umozni rychlu reakciu (rychly odskok z bloku).

4. Sustredeny vykon: PrezZije ten, kto reaguje rychlo a efektivne, pretoze
kazdé zavdhanie znamenalo smrt. Pocas pretekov sa mysel zameriava na
spravne pohyby, rytmus a na pocit, ktory umoznuje spravne hospodarenie
S energiou.



8. Pripominaj si to, co je dolezite

Slogany alebo hesla su na to, aby pripominali, ¢o je pre ¢loveka alebo skupinu
dolezité. Podobaju sa vnutornému hovoru, ale rozdiel je vtom, Ze slogan
upriamuje mysel na dlhi dobu. Pomo6zZe skoncentrovat mentdlne a fyzické sily
na nejaké obdobie Ziaducim smerom.

Slogan modze byt kratka veta alebo slovo, ktoré mas niekde napisané, najlepsie
na mieste, kde mozes napis dobre a Casto vidiet. Slogany pomahaju najma v
Case, ked'veci nejdu lahko a ked' tréning boli. M6Zu byt individualne alebo
skupinové.

Individualny slogan — urceny a Sity na mieru len Tebe (napr. ndpis nad
postelou).

Kolektivny slogan — urceny skupine, ktora ide za jednym ciefom, ¢o pomaha
celkovej tréningovej moralke (napr. napis v telocvi¢ni alebo na bazéne, kde
trénujete).

Slogan modze byt spojeny so symbolom, ktory podciarkuje zmysel alebo nejaku
dolezitu kvalitu (napr. meno, obraz, zastava, logo, a pod).

Pred olympijskymi hrami i majstrovstvami sveta maju niektoré vypravy

v telocvicni alebo nad bazénom vyvesené slogany, ktoré im pripominaju, ¢o
chcu dosiahnut. Spolocny tréning tak dostdva jasny zmysel a ciel, napr.

» Trénujeme, aby sme vitazili!”

@@ Logo Mercedes reprezentuje najvyssiu kvalitu. Tato znacka chce vzdy
vitazit.



9. Kedy hovorit a kedy nie?

V $porte najdes Sampidnov, ktori sa sem-tam zdoveria niekomu, ¢o chcu
dosiahnut. Ale ovela viac je tych, ktori mlcia a svoje tuzby si nechavaju pre
seba. Kto ma vitazni mysel, nemusi o svojich cieloch hovorit. DéleZité je
presvedCit sdm seba a konat. Druhych presvedcia aZz Tvoje skutky. Otazka znie,
kedy je lepsie o veciach hovorit a kedy ml¢at?

Kedy hovorit: O cieloch a tuzbach je dobré hovorit s fudmi, ktorym mdzes
doverovat a ktori Ti m6zu nejako pomoct. Spolupraca so spravnymi fudmi
zlepsi ,tah na branku“ a z priatelov sa stanu spojenci a pomocnici.

Kedy mléat: Nie je rozumné zdbverovat sa niekomu, koho nepoznas a to sa
tyka aj médii a socialnych sieti. Uvedom si, Ze vyhlasenim si davas otvoreny
zavazok, ktory vytvara tlak. Informacia ide do sveta, jej obsah sa mo6ze skreslit
a nakoniec sa to mozZe obratit proti Tebe.

Niektori svetovi sampioni sa pred olympijskymi hrami utiahnu na urcity ¢as do
ustrania, kde sa mézu v klude pripravovat. Uniknu tak pred médiami, ktoré by
mohli rozptylovat ich koncentrdciu na tréning.

Tip: Ak si chces udrzat vitaznu mysel, nauc sa rozlisovat situdcie,
kedy hovorit a kedy nie.




10. Liderstvo - prenos vitaznej psychiky
na tim

Hoci je plavanie individudlny Sport, trénuje sa obvykle v skupine, na preteky sa
cestuje v skupine a oslavuje sa tiez v skupine. Klub sa typicky sklada

z tréningovych skupin alebo timov. Kazdy tim ma svoje pravidla (ak chce byt
timom), ktoré musi kazdy ¢len dodrziavat. Pravidla maju byt nastavené tak,
aby to pomahalo celej skupine zlepSovat sa.

Udrziavanie spravnej atmosféry v time je pracou trénera, ale velmi mu v tom
mozu pomact lidri timu. V kaZdej skupine sa objavi niekto, kto ma viac autority
nez ostatni. Ako by mal fungovat spravny lider?

1.Spolupracovat s trénerom. Lider by mal s trénerom komunikovat Castejsie
nez ini, pochopit jeho filozofiu prace, principy a stanovené pravidla. Dobry
tréner by si mal vidy ziskat lidra na svoju stranu.

2. Vediet, ¢o sa v time deje a ob¢as prehovorit. Lider by si mal vsimat
vsetkych ¢lenov timu. Obcas prehovorit s niekym, komu to nejde, trénera
upozornit, ak je zla nalada v satni alebo priliSna Unava z tréningov, a pod.
Tréner sa spolupracou s lidrom mozZe dozvediet informacie, ktoré mu pomozu
urobit optimalny plan a tréningovy proces.

3. Osobny priklad. Dobry lider by mal byt tahan, ktory dokaze ,pozitivne
nakazit“ ostatnych svojou pracovitostou a tréningovou moralkou
(samozrejme, Ze to p6sobi aj opacne). V time, kde vlddne dobra ndlada a
humor, sa trénuje vzdy najlepsie.

Pravidlo: Ak lider prenesie vitaznu psychiku na tim, energia celého
timu potiahne vykonnost kaZzdého jednotlivca.

Tip: Ak tréner chce zmobilizovat skupinu k lepsej tréningovej
mordlke, mal by to urobit's pomocou lidra skupiny.
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