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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-
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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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