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TRENINK MOZKOVYCH FUNKCI

Gary E Hollywood B.S¢. ASCA Fellow, ASA Coach, Gold Licence
Obympic Coach (Swimming)

Myslim, Ze to bylo v roce 2002 na konferenci Australskych ucitell a trenérd
plavani, kdy na mé hluboce zapusobilo prohlaseni Jontyho Skinnera, kdyz
rekl, ze budoucnost sportu spociva ve schopnosti trénovat mozek.

PoloZil jsem si tehdy otazku: ,jak se da mozek trénovat“?

Chtél bych, aby se posluchaci zamysleli nad tim, jak mUzeme jako trenéfi a
sportovci optimalizovat svUj vykon tim, Zze budeme vénovat vétsi pozornost
propojeni mezi mozkem a télem. Pro dosazeni optimalniho vykonu
potrebujeme vytvorit spravné podminky, které nam umozni konzistentné
dosahovat pozitivnich pfic¢in a nasledkl. Napfiklad muj syn je soutézivy,
atleticky a na svUj vék vysoky, s velkou schopnosti soustredit se po dlouhou
dobu. To se odrazi nejen v jeho sportovnich Uspésich, ale i ve skole.

Jakou roli jsem v tom sehral za poslednich 12 let? Jak jsem vytvarel
podminky, které vedou k pozitivnhim vysledkiim?

Béhem téhotenstvi mé manzelky jsme synovi poustéli Brahmse. Vyrostl na
klasické hudbé a od doby, kdy zacal lézt, navstévoval hudebni kurzy. Od Ctyr
let hraje na housle a klavir. Mym zamérem bylo vyuzit hudbu jako nastroj k
tréninku mozku.

Jak hudba prospiva mozku

o ZlepsSuje kognitivni funkce: Hra na hudebni nastroj pomaha s
paméti, verbalni plynulosti, rychlosti zpracovani informaci a
schopnosti planovani.

e Snizuje stres a uzkost: Hudebni terapie pomaha s emocionalni
rovnovahou a redukuje stres.

e Zlepsuje naladu: Hudba uvolnuje endorfiny a dopamin, coz vede k
pocitdm radosti, vzruseni a Stésti.
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« Pomaha proti bolesti: Hudba vyuziva stejné neuronové drahy jako
vnimani bolesti a mdze ji zmirnit.

o Zlepsuje spanek: Poslech hudby prispiva ke kvalitnéjSimu spanku.

» Posiluje socidlni vazby: Hudba nam pomaha citit se vice propojeni s
ostatnimi.

o Zlepsuje komunikaéni dovednosti: Hudba ndm muze pomoci lépe
komunikovat s ostatnimi.

« Pomaha pfi problémech s paméti: Hudba muze pomoci lidem s
poruchami paméti a muze dokonce snizit riziko rozvoje Alzheimerovy
choroby.

Fyzicka aktivita

MUj syn se fyzicky rozvijel — sedm let jezdil na koni, vénoval se skokim do
vody, Ucastnil se plavani v mofri, zavodné plave a trénuje Shaolin Kung Fu (je
drzitelem juniorského cerného pasu).

10 neurologickych pfinosu cviéeni

e Shizeni miry stresu.

e Snizeni socialni uzkosti.

e ZlepSené zpracovani emoci.

e Prevence neurologickych onemocnéni.
o Kratkodoba euforie.

e ZlepSeni koncentrace a pozornosti.

e Zpomaleni procesu starnuti.

e ZlepSeni pameéti.

Vyziva

Rozhodl jsem se nesvadét boj s triletym ditétem o jeden kousek brokolice.
Misto toho jsme od utlého véku varili jeho zeleninu v pare a mixovali ji do
smoothie, které pije dvakrat denné k obédu a veceri. Nevédomky jsem ucinil
spravné rozhodnuti. Mixovani rozbiji bunécné stény a usnadnuje télu
vstrebavani zivin.
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Mnoho druhl zeleniny muize prospivat zdravi nervové soustavy, véetné
listové zeleniny a bobulového ovoce. Tyto potraviny obsahuji ziviny, které
mohou pomoci s paméti, soustfedénim a zpomalit kognitivni degradaci.

Spanek

Nez zacal syn chodit do skoly v péti letech (nikdy nenavstévoval materskou
Skolu), kazdy den po obédé spal. Po nastupu do Skoly si tento zvyk udrzel i
béhem skolnich prazdnin. To proto, Ze ristovy hormon se uvolnuje béhem
spanku. Nedostatek spanku je znamym faktorem ovliviujicim hormonalni
rovnovahu.

Mél jsem to stésti, Zze jsem nékolik let studoval pod vedenim Dr. Bruce
Laurieho, mezinarodné uznavaného odbornika na psychologii a dusevni
zdravi a zaroven mezinarodniho trenéra. Ma magistersky titul a doktorat z
psychologie a je kvalifikovan v oblasti psychologie, se zamérenim na
psychologii vykonu.

V roce 2022 prednesl na konferenci Svétové asociace plaveckych trenéru
pfednasku s nazvem ,,Jak muzete vyuzit svou mysl k dosazeni Gspéchu a
zlepseni svého blahobytu®.

Hlavni pilife prednasek Dr. Bruce se tykaiji:

Stavu plynuti (stavu flow)
Védomé myslenkové autoregulaci
Ovladani bolesti

Vizualizaci

Stanovovani cilu

Soustredéni

Placebo efektu

NN WN

Bezpochyby se jedna o cenné trenérské nastroje. Nicnéné kdyz jsem se
snazil, aby teenagefri a starsi sportovci tyto metody prijali a vyuzivali, setkal
jsem se s odporem. Nyni si uvédomuji, Zze nejdrive bylo nutné vytvorit
spravné podminky, aby mohli tézit z pficin a nasledkl vyuziti téchto znalosti.
Pokud zasadite dobré seminko do Urodné puddy, vyroste. Naopak dobré
seminko bez vhodnych podminek nevyklici.
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Jak tedy vytvorit spravné podminky? Jak ovlivnit nastaveni sportovce
tak, aby se napriklad seminka védomé myslenkové autoregulace mohla
uchytit a rast?

Co musime udélat, abychom zajistili, Ze sportovci (a jejich rodic¢e) budou
srozumeéni se svymi uspéchy bez ohledu na vysledek? Myslim, Zze odpovedi
je, aby si sportovec uvedomil, ze je v poradku byt ambiciozni, ale nesmi se
pfilis pfipoutat k vysledku. Kontrolujte to, co muzZete ovlivnit, ale pFijméte,
Ze konecny vysledek je mimo vasi kontrolu.

Osobné to pro mé byla tézka lekce v Tokiu, kdyz Lewis Clareburt neziskal
medaili na 400 m PZ. Kdyby ve findle zopakoval svdj ¢as z rozplavby, ziskal
by stfibro. Navzdory véemu Usili vSak noc pred rannim finale vibec nespal a
na poslednich 25 metrech spadl z 2. mista na 7. misto. Védél jsem, ze jsem
nemohl udélat o moc vic. Dokonce jsem zajistil, aby psycholog nahral pro
Lewise specialni proslov, ktery mu meél pomoci zklidnit aktualni stav po
rozplavbach a dobre se vyspat pred finale. Misto toho ale sledoval filmy o
kamionech, aby se pokusil usnout nudou.

Kdyby tu medaili ziskal, myslim, ze by se nase zivoty ubiraly jinym, lepsSim
smérem. Nakonec jsme v roce 2022 dosahli dvou zlatych, jedné bronzové
medaile a nového rekordu Commonwealthu. Ale chybély nam spravné
bazénové podminky, coz nakonec vedlo k tomu, Ze se Lewis osm mésicu
pred Parizi prestéhoval do Aucklandu, neziskal Zddnou medaili na
olympiadé v PaFizi a od listopadu jsem nezaméstnany. Pritom jsem byl
nejuspésnéjsim trenérem na Novém Zélandu od dob Duncana Lainga v
roce 1996. Rika se, Ze mame udit to, co se sami chceme naudit, a proto vidite,
pro¢ mé tolik zajima3, jak mozek funguje. Castecné& kvlli mému synovi a
¢astecné kvuli sobé samotnému. Stejné jako mnoho jinych jsem se musel
naucit, jak se vyporadat s vyznamnymi neuspéechy a zklamanimi.
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Jak funguje mozek?

Mozek je centralni pocitac¢, ktery fidi funkce téla tim, ze vysila a pfrijima
chemickeé a elektrické signaly.

Zakladni funkce mozku:

Neurony

Mozek se sklada z 86 miliard neurond (nervovych bunék), které spolu
komunikuji prostfednictvim synapsi.

Signaly

Neurony pfijimaji zpravy od jinych neuronul skrze dendrity a poté je
predavaji pres télo bunky a dale po axonu.

Neurotransmitery

Kdyz signal dorazi k synapsi, mdze vyvolat uvolnéni neurotransmiteru.
Centralni nervova soustava

Mozek a micha tvori centralni nervovou soustavu, ktera vysila a
prijima signaly po celém téle.

Mysleni

Mozek interpretuje signaly k fizeni myslenek, emoci, chovani, pohybu
a vnimani.

Jak je mozek chranén?

Lebka (cranium)

Mozek je chranén pred poranénim lebkou, coz je pevna kosténa
struktura tvorici ¢ast hlavy.

Mozkomisni mok (cerebrospindlni tekutina — CSF)

Mozek plave v mozkomisnim moku, ktery ho chrani pred narazy a
tlumi otresy.

Mozkové obaly (meningy)

Meningy jsou tfi vrstvy tkané, které chrani mozek pred poskozenim.
Hematoencefalicka bariéra

Hematoencefalicka bariéra chrani mozek pred toxickymi latkami v
Krvi.
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Mozek jako hlavni organ reakce na stres

Mozek je hlavni organ téla odpoveédny za reakci na stres. UrCuje, co je hrozba,
a jak na ni reagovat.

Jak mozek reaguje na stres

1. Amygdala detekuje hrozbu
Amygdala je ¢ast mozku, ktera zpracovava emoce. Kdyz zjisti hrozbu,
vySle signal do hypotalamu.

2. Hypotalamus vysila signal nadledvinam
Hypotalamus fidi zakladni télesné funkce. Posle signal nadledvinam,
aby uvolnily stresové hormony.

3. Télo se pfFipravuje na akci
Télo uvolnuje adrenalin a kortizol, které ho pripravuji na reakci bojuj
nebo utec. Tato reakce poskytuje nahly pfival energie, ktery pomaha
télu reagovat na nebezpeci.

4. Hippokampus si pamatuje hrozbu
Hippokampus je ¢ast mozku, ktera uklada vzpominky. Uchovava
informaci o udalosti, kterd zpUsobila stres.

Jak stres ovliviuje mozek

« Kratkodoba adaptace
V kratkodobém horizontu muze byt stres uzitecny a pomahat télu
prizpUsobit se hrozbé.

« Dlouhodoba maladaptace
Dlouhodoby stres mdze vést k hyperaktivité amygdaly, coz
zpusobuje dlouhodobé poskozeni mozku a téla. MUze vést k zanétu,
zmeéenam nalady, porucham paméti a zvysenému riziku dusevnich
poruch a neurologickych onemocnéni.

Negativni uc¢inky nadbytku kortizolu (stresového hormonu)

Prilis vysokd hladina kortizolu mdze zpusobit fadu negativnich Ucinka,
vcetné:

o P¥Fibirani na vaze (zejména v oblasti obli¢eje a bricha)
« Vysokého krevniho tlaku
« Svalové slabosti
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e 2ZvysSeného rizika vzniku cukrovky 2. typu

« Vykyvu nalad, uzkosti a deprese

« Ridnuti kGize

o Ztraty kostni hmoty (osteoporozy)

o SnizZzené imunity a vyssi nachylnosti k infekcim

Prilis vysokd hladina adrenalinu v téle muze zpUsobit fadu priznaky, jako
napr.. zvyseni srdecCni frekvence, zvyseni krevniho tlaku, pocity uUzkosti,
zavrati, bolesti hlavy, nadmérné poceni, svalovy tres, podrazdéni ¢i poruchy
spanku.

Dnes je Siroce pfrijimanym faktem, ze moderni spoleCnost Zije v neustalém
rezimu ,bojuj nebo utec”, protoze jsme vystaveni nepretrzitému naporu
stresorU, jako jsou pracovni tlak, pfemira informaci z médii a spoleCenska
ocCekavani. Tyto faktory mohou spoustét prirozenou stresovou reakci téla i
tehdy, kdyz neexistuje zadné bezprostiedni fyzické nebezpeci, coz muze
vést k chronickému stresu a potencialnim zdravotnim problémam.

Napfiklad v roce 2022 byl vysoky krevni tlak hlavnim nebo pfispivajicim
faktorem k 685 875 iumrtim ve Spojenych statech.

Jak preprogramovat mozek?

Pojem, ktery nejcastéji pouzivdm u sportovcu a rodicy, je ,Jsme tim, co si
myslime. To, ¢im jsme dnes, pochazi z nasich véerejsSich myslenek, a nase
soucasné myslenky utvareji nas zivot zitrka.*

Vsimavost (mindfulness) méni nasi reakci na strach a stres

Pravidelna rozvijeni této dovednosti (mindfulness — vd§imavost) muze vést ke
zmenseni amygdaly. Mensi amygdala je spojovana s nizsi reakci na strach,
vetSim pocitem klidu, lepSim zvladanim uzkosti a celkovym pocitem
pohody.
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Podle Jona Kabata-Zinna Ize mindfulness definovat jako:

,védomé uvédomovani si pfitomného okamziku skrze zameérnou a
nehodnotici pozornost.“

Zivot v pfitomném okamziku — byt pfitomen* nabizi mnoho benefitd:

e Snizeni stresu a Uzkosti

e ZlepSené soustredéni

e Schopnost navazani hlubsich a kvalitngjsich mezilidskych vztaht
e ZvySeného pocitu stésti

o VétSiho ocenéni malych radosti Zivota

e LepsSiemocniregulace

e Silnéjsiho pocitu sebepoznani

V zasadé nam umoznuje plné se zapojit do zivota tak, jak se odehrava, misto
abychom se trapili minulosti nebo se strachovali o budoucnost.

Klicové prinosy zivota v pfitomném okamziku

e Snhizeni stresu a Gzkosti
KdyZ se soustredite na pritomny okamzik, odpoutate se od obav o
budoucnost nebo litosti nad minulosti, coz mdze vyrazné snizit
hladinu stresu a Uzkosti.
Jednim z nejvétsich prinosu Zivota v pritomném okamziku je Cista
radost z ,ted“. VétsSina naseho stresu prameni ze strachu z
budoucnosti nebo premitani o minulosti.
Zivot se sklada z jednotlivych okamzik{, a kdyZ se neustéle
soustfedime na to, co prijde dal, pfichazime o mnoho véci. Prehlizime
radost z malickosti.

o Lepsi soustifedéni a koncentrace
Pokud jste plné pritomni, vase mysl je méneé rozptylena, coz vam
umoznuje lépe se soustredit na ukoly a Cinnosti.
KdyzZ Zijete v pfitomném okamziku, zamérujete se na jednu véc.
Davate ji plnou pozornost, coz je revolucni pristup ke zvyseni
produktivity.
Namisto tfisténi energie mezi vice Cinnosti zacnéte védomeé
soustredit svou energii na jeden ukol v daném Case.
Predpoklada se zvyseni kvality vasi prace.
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Flow (stav plynuti) je mentalni stav, ktery nastava, kdyz je clovek
zcela ponoren do urcité ¢innosti.

MUzZe se objevit pfi uceni, kreativnich aktivitach nebo sportu.

Ve stavu flow lidé nevnimaji rusivé vlivy a Cas se jim zda plynout bez
povsimnuti.

o LepSi mezilidské vztahy
Pokud jste pfi interakcich s ostatnimi plné prfitomni, umoznuje to
aktivni naslouchani, hlubsi porozumeéni a silngjsi vazby. Jsme
pozornegjsi, empatiCtéjsi a angazovangjsi. Lépe naslouchame,
vhimame jemné emoce druhych a reagujeme citlivéji. Studie
publikovana v Journal of Personality and Social Psychology zjistila,
Ze lidé, kteri se pfi rozhovorech soustredi na pfitomnost, jsou se
svymi vztahy spokojenégjsi.

Vétsi stésti a spokojenost se zivotem

Ocenovani malych okamzikd a jednoduchych radosti Zivota skrze v§imavost
(mindfulness) muze vést k naplnénégjsimu a radostnéjSimu zivotu.
Mozna nejvétsim prinosem Zivota v pfitomnosti je prozitek opravdového
Stésti. Stésti se nenachazi v minulosti ani v budoucnosti. Neni to cil, ke
kterému spéchame. Je to tady a ted. Kdyz opustime litost nad minulosti a
obavy o budoucnost, osvobodime se, abychom mohli skutecné prozivat
Zivot takovy, jaky je. Nachazime radost v obycejnych vécech, klid v tichu a
Stésti v samotném byti. Skutecné stésti nespociva v honbé za vécmi nebo
zazitky.

Spociva v tom, ze zijeme naplno, okamzik za okamzikem. A to je néco, co si
muzeme zvolit kdykoli — prave ted.

LepsSi emocni regulace

Pokud si védomé uvédomujeme své emoce v pritomném okamziku,
ziskavame vétsi kontrolu nad svymi reakcemi. Zivot v pfitomném okamziku
vyrazné snizuje stres, protoze nam umoznuje nechat jit obavy a jednoduse
byt.

Je to recept na mnohem klidnéjsi a méné stresujici zivot.
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Zvysené sebepoznani

Soustfedénim se na své myslenky a pocity v pfitomnosti mdzeme hloubégji
porozumé&t sami sobé. Zivot v pfitommném okamziku nas vede na cestu
sebepoznani.

Pokud jsme neustdle rozptyleni, muzeme se odpojit sami od sebe.
Zapominame naslouchat svému télu, rozumét svym emocim a védome se
sebou pracovat.

Zvysena produktivita a kreativita

Pokud jsme plné zapojeni do daného ukolu, vede to k lepsim vysledkim a
vys&i efektivité. Zivot v pfitomném okamziku muze byt silnym katalyzatorem
kreativity. Kdyz jsme pfitomni, otevirdme se novym zazitkim, myslenkam a
perspektivam. Stavame se pozorngjsimi, zvidavejsimi a kreativnéjsimi.

Zlepseni fyzického a dusevniho zdravi

Mindfulness (vSimavost) a koncentrace na pritomnost mohou prispét k
hlubsi relaxaci, coz ma pozitivni dopad na fyzické i psychické zdravi.

Pokud jsme ukotveni v pritomném okamziku, je méné pravdépodobné,
Ze uvizneme v negativnich myslenkovych vzorcich, které mohou vést k
depresi nebo uUzkosti. Misto premitani nad minulymi chybami nebo
obavami z nejisté budoucnosti se soustfedime na pritomnost.

Toto uvédomeéni prfitomného okamziku funguje jako mentalni tlacitko
pauzy, které nam dava oddech od neustalého hluku naSich myslenek.
Prinasi nam pocit klidu a jasnosti, coz nam pomaha lépe zvladat vyzvy zivota
s vétsi odolnosti.
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Strava ovliviuje mozek

Diky malym zménam ve stravé a doplncich mdzeme postupné napomahat
malym zménam slozeni naSeho mozku na bunécné urovni.

Vztah mezi travici a nervovou soustavou
Mikroorganismy ve vasich strfevech jsou neustale v komunikaci s mozkem.

e 10 % mikrobu cestuje z mozku do stiev
e 90 % mikrobU putuje ze stfev do mozku

Jakékoli naruseni této rovnovahy muze vést k gastrointestindlnim
onemocnénim, vcetné zanétlivych onemocnéni stfev Ci obezity.
Mohou se také podilet na vzniku zavaznych mozkovych poruch, jako jsou
deprese a Alzheimerova choroba.

Dr. Steven Gundry, kardiochirurg a odbornik na vyzivu Vvéfi, ze strava mUze
zlepsit zdravi mozku. Doporucuje rostlinnou stravu bohatou na zdrave tuky
a bilkoviny, zaroven doporucuje omezeni primyslové zpracovanych
potravin.

Zakladni principy optimalniho stravovani

1. Jezte kvalitni potraviny kazdy den
2. Minimalizujte pfijem cukru
3. Vyhybejte se potravinovym alergenim

Doplnky stravy

1. Uzivejte vysoce UCinné multivitaminové a multimineralni doplnky

2. Konzumujte omega-3 mastné kyseliny

3. Doplnujte vitamin E ve formé gama-tokoferolu (zpomalujici kognitivni
Upadek)
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Priklady nutriéni podpory neurotransmitert

1.

2.
3.
4.
5.

Serotonin

Zelezo

Vitamin B6

Hydroxytryptofan (zlepsuje naladu, vhodné k uzivani rano)
Tryptofan (pomdha pri nespavosti, podporuje spanek)

Vyznam spanku

Mozek se zbavuje odpadnich latek, které se béhem dne nahromadily. Tento
proces vyuzivd mozkomisni mok k odstranovani toxind mezi mozkovymi
bunkami, zejmeéna béhem hlubokych fazi spanku.

Trenér se musi nejprve stat sebeuvédomélym a poté pomoci sportovcim
(a mozZna i rodiéiim) dosahnout vétsiho sebepoznani.

Prinosy sebeuvédomeéni:

LepsSi mezilidské vztahy - Lépe pochopite, s jakymi lidmi si rozumite,
a dokazete budovat kvalitnéjsi mezilidské vztahy. Budete se citit
spokojengjsi a stastnégjsi.

Lepsi rozhodovani — Budete schopni délat lepsi rozhodnuti a budete
se citit odolné&jsi vaci stresorim.

Vétsi sebedlvéra - Naucdite se pfijmout sami sebe a méné se zabyvat
tim, co si mysli ostatni.

Zlepsena emocni inteligence - Budete si vice védomi svych emoci,
coz vdam pomuze lépe rozumét druhym.

ZlepsSené sebeprijeti — Naucite se mit radi sami sebe, a to i pres své
nedostatky a nejistoty.

Zlepseny vykon - Dosdhnete lepsSich vysledkd v praci i v osobnim
Zivoteé.

Lepsi vadéi schopnosti — Pochopenim svych silnych a slabych stranek
se mUzete stat lepsim lidrem.
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Poznani teorie Dr. Stephena Porgese pro mé bylo zasadnim zlomem.
Pomohlo mi pochopit, jak bourlivé détstvi ovlivnilo mé dospélosti.

Meditujte.

Absolvoval jsem nékolik kurzG meditace a nyni vedu 8tydenni kurz
mindfulness meditace, ktery pomaha nastartovat proces preprogramovani
mMozku.

»Neurony, které se propoji, spoleé¢né funguiji.*

Dobrou zpravou je, Zze mozkova plasticita znamena, ze mozek se dokaze ucit
a r0st az do vysokého véku.

Odstrante stimulanty ze svého denniho rezimu, napriklad kofein a
alkohol.

Dostatecné spéte.
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Podpora funkce mozku prostrednictvim vhodné vyzivy

Je dulezité stravovat se tak, aby se snizilo riziko zanétlivych reakci
organismu, protoze chronicky zanét muze negativné ovlivnit nejen fyzické
zdravi, ale i funkce mozku.

Cervené maso a primyslové zpracované masné vyrobky mohou podporovat
zanet.

Tyto potraviny mohou zvySovat zanét, coz muze vést ke zhorseni stavu kosti
Ci kloubnich struktur a zvysit riziko srdecnich chorob a rakoviny.

Viysvétleni:

¢ Cervené maso: Hovézi, vepfové a jehné&&i mze podporovat riziko vzniku zanétlivych
reakci v organismu.

e Zpracované maso, hasycené mastné kyseliny: Uzeniny jako slanina, klobasy, parky
a salamy mohou podporovat riziko vzniku zanétlivych reakci v organismu.

Co doporucu;ji?

e Konzumujte vice rostlinnych bilkovin, (napfiklad lusténiny) a ryby.

e ZvySujte pfijem ovoce a zeleniny i celozrnnych produktu.

e Doplhujte omega-3 mastné kyseliny konzumaci tuc¢nych ryb, Inénych
seminek a vlasskych orfechd.

e Doplnujte vitamin E, napriklad konzumaci seminek, listové zeleniny a
ofechu.

e Zaradte do jidelni¢ku prebiotické potraviny, jako jsou cibule, artycoky,
chrest a celozrnné produkty.

e Jezte vice probiotickych potravin, napriklad jogurt, kefir, kimchi a
kysané zeli.

e Udrzujte optimalni télesnou hmotnost.

e Vénujte se fyzické aktivité alespon 30 minut denné.

e Efektivné zvladejte stres.

Dodrzovanim téchto zdsad muizete podpofit nejen zdravi svého mozku, ale i
celkovou pohodu.

IC: 44264984 Zatopkova 100/2, 169 00 Praha 6, Brevnov

umnu ’.’ &.. 154935052 / 0600 Tel.: +420 725 449 585, info@czechswimming.cz

www.czechswimming.cz



( o, CESKY SVAZ ’
PLAVECKYCH SPORTU [

Vytvorenim spravnych podminek se nasledujici kroky stanou
mnohem Uc¢innéjsSimi:

Stav flow (Flow State)

Védoma myslenkova autoregulace (Mindful Thought Self-Regulation)
Ovladani bolesti (Pain Mastery)

Vizualizace (Imagery)

Stanovovani cilt (Goal Setting)

Soustredéni (Focus)

Placebo efekt (The Placebo Effect)

N AW
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