Pripraveny? Vpred!
Tipy na mentalnu pripravu na sut'az

Byt mentalne pripraveny na turnaj je rovnako délezité, ako byt pripraveny fyzicky. Byt
uspesnym Sermiarom si vyZzaduje mat silné svaly, rychle reakcie a zdokonalené motorické
zruénosti potrebné na porazenie supera. Pevna véla, rychla mozgova reakcia a
prispdsobené mentalne zruénosti vyrovnanému Sermiarovi poskytuju vyraznu vyhodu pred
konkurenciou.

Mentalna priprava zahfna tieto Styri klucové prvky:

1) Pocit pripravenosti. Rozvoj tohto dbélezitého aspektu sa zacCina dlho pred prvou
sutazou. Pri kazdom kroku pripravy na turnaj si pripominate, ze ste stale viac a viac
pripraveny sutazit. Ak mate pocit, Ze pripraveni nie ste, vytvarate si vyrazny nedostatok vo
svojej priprave!

2) Dovera vo vilastné zruénosti a schopnosti. Sebaistota je definovana ako vedomie
toho, Ze dokazete vykonavat urcité zruénosti. Vedomie, Ze ste dobry Sermiar, pretoze
viete pouzit spravnu akciu v spravnom case, je obrovskym krokom v procese vasej
mentalnej pripravy. Su Sermiari, ktori maju neuveritefny talent a zru€nost, ale chyba im
prave sebavedomie. A naopak, mbézete mat sebaistotu a pritom nemat’ potrebné zrucnosti.

3) Dokladné sustredenie na zapas. Ked Sermujete dobre, bude sa vam aj darit. Ked sa
vSak sustredite len na vitazstvo, zbyto¢ne si na seba vytvarate tlak, namiesto toho, aby
ste sa uvolnili a rozSirili si moznosti (stavate sa krCovitejSim, a vasa rozhodovacia
schopnost sa zuzuje). Ak sa namiesto vitazstva sustredite na samotny zapas, na
dosiahnutie nasledujuceho zasahu bez zvazZovania stavu zapasu, vas Serm bude
uvolnenejSi a pestrejSi. Sucastou tohto kroku je naucit sa nemat poCas zapasu ziadne
oCakavania tykajuce sa vlastnej vykonnosti. A jeho délezitou suCastou je sebadiskusia.

4) Zvladanie nepriaznivej situacie. Videl som to uz tolkokrat. Sermiar sa méze trapit v
tazkom zapase, ale stale sa drzi. Potom ako blesk z Cistého neba, po jednej chybe zrazu
exploduje v zachvate hnevu alebo sa psychicky zlomi. Schopnost byt pripraveny na
Ccokolvek vam poskytne vyhodu pred vasou konkurenciou. Jej zdokonalovanie znamena
naucit sa sebakontrole a tomu, aka je déleZita pre udrzanie chladnej hlavy v zapase.

Rovnako ako naucCenie sa kryt alebo rozpoznanie spravnej vzdialenosti, rozvijanie
kazdého z tychto prvkov si vyZzaduje odhodlanie, disciplinu a opakovanie.

Kazda snaha o zlepSenie svojho celkového Sermiarskeho prejavu, i v podobe osvojenia si
uvedenych schopnosti mentalnej pripravy, sa urcite oplati!

Zdroj: https://www.fencing.net/557/mental-preparation-tips-for-competition/
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