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Jak zlepsit svuj vykon,
kdyz vic trénovat uz nelze?



KDO JSEM?

Lektorka neurolingvistického programovani —
3 roky praxe

Specialistka na styly lidského mysleni
Byvald trenérka tymu v aerobiku (2000 - 2005)
Byvala zavodnice v aerobiku (1998 — 2004)

Aktivni horolezkyné a instruktorka lezeni ve
skalnich terénech



Jak zlepsit svuj vykon, kdyzZ vic trénovat uz nelze?




Jak zlepsit svuj vykon, kdyz vic trénovat uz nelze?

Kdyz télo uz vic nemuze,
musi mu pomoci hlava
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Duch Fesvéddeni :
- Presvédceni o sobé/o

druhych/o svété

- Hodnoty

- Vzorce mysleni, strategie —
védomé i podvédomé

.| - Motivace vs. Demotivace,
nechut

- Spokojenost vs. Frustrace

- Nadseni, vasen vs.
Lhostejnost

- Klid vs. nervozita

- Fyzicky trénink — rychlost,
mrstnost, rozsah, vytrvalost,
sila, presnost...

- Odpocinek, relaxace,
regenerace, masaze, sauna

- Vyziva, pitny rezim, doplnky
stravy...
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SPORTOVEC/TYM TRENER

- Vyznamnou soucasti
T sportovcova prostredi je

| trenér = Jak trenér plisobi
! na kazdého ze svych
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

ROLE

PRESVEDCENI
MOTIVACE
HODNOTY

svérencu — védomeé i
podvédomé tim, cemu sam
veri?

- Jak modelovat nejlepsi
trenéry a zvysit tak pocet

A spickovych trenéru?

SCHOPNOST!
ZNALOSTI,

ZKUSENOSTI

CHOVANI

PROSTREDI
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 Uvodni konzultace s trenéry/vedoucimi oddild (zdarma a
nezavazne)

* Diagnostika, analyza potreb (oddilu/tymu/jednotlivce),
nastaveni cil( a oekavani

* Méreni styll mysleni a nasledna cilena terapie — individualni
a/nebo tymova

 Tymové seminare (cil dle diagnostiky)

e Vzdélavani trenérl v¢. modelovani nejlepsich trenérd

Radka.evjakova@nlp-centrum.cz
602 437 041
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/Sr“e& Case study 1: Lyzar
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* Problém:

Casy oproti tréninku
* Intervence:

— Meéreni styll mysleni pfi zavodé s naslednou osobni
interpretaci vysledku

— Nalezeni zdroje problému — vztah s otcem
— 1x koucink (¢asova osa)

* Vysledek:

— Zlepseni subjektivniho pocitu ze zavodu, zvyseni
spokojenosti po zavodé

— Zrychleni v 1. zavodé po intervenci
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Dékuji za pozornost

Radka.evjakova@nlp-centrum.cz
602 437 041
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