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MentdIni manudl je ndstroj, ktery ti pomUze pochopit a praktikovat mentdini
pfipravu. MentdlIni pfiprava a sprdvné vnitfni nastaveni jsou rozhodujicimi
faktory sportovniho vykonu. Pokud se tomuto nevénujes, pfichdzis o velkou
moznost se zlep§ovat. PomUze sportovelm, ktefi hledaji cesty k vyraznému
zlepSeni, maji vykonnostni Gtlum nebo jsou jejich vykony kolisavé. Ale nejen
jim. Diky mentdinimu manudlu se stanes silngjsim, pfipravenégjsim a sebevé-

doméjsim hréacem.

Je pro kazdého kdo:

chce byt sebevédoméjsim a odolnéjSim hracem
chce ¢astéji vyhravat
chce se stat viidcem a osobnosti

chce mit vitéznou mentalitu

trpi nervozitou a strachem
chce zlepsit a ustdlit svoji vykonnost

chce hrat a trénovat s radosti
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@ chce dosdhnout vyrazného Uspéchu
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Hlavni atributy a schopnosti mentéainiho manuélu 21. stoleti

Opravdovy profesiondlni pristup
Tymovost

Vitézna mentalita

Koncentrace

Cilevédomost




Sam, joko byvaly vrcholovy sportovec, jsem si v pribé&hu kariéry uvédomoval,
jak je dUlezité na téchto atributech pracovat. Pfesto nds k tomu nikdo neved],
ani jsem nemél ndvod jak tyto véci trénovat. A proto jsem vytvofil Manual
mentdlniho tréninku 21. stoleti. Pomuze sportovctim posouvat svoji vykon-
nost a dlouhodobé ji udrzet na hranici svého maxima. Ale neni jen o sportu
a vykonu. Pokud na sobé budes pracovat i po mentdlni strénce, upevni se
ti i ddlezité Zivotni hodnoty a stanes se platnéjsim pro sviij tym, rodinu a
spoleénost.

Kazdy atribut mdme na uréité drovni. Je ovlivnén dédi¢nosti, vychovou a
plsobenim spole¢nosti. Dobrd zprdva je, Zze véechny tyto dovednosti mUzes
posunout na vyssi droven pomoci mentdiniho manudilu.

Proto vyuzij této pfilezitosti a za¢ni pracovat na dovednostech, které z tebe
udélaji lepsiho hréce. Neni to nic tézkého, ani slozitého. U vétsiny dovednosti
jde o to pochopit je a vénovat jim pdr minut denné.

Pokud to udélas, pozitivni vysledky se brzy dostavi. Proto si vyber jeden
nebo vice dovednosti, na kterych chces pracovat a kontaktuj mne. Obdrzis
manudl, ve kterém je obsazen vliv atributd na vykon a hlavné rady jak je
zlepSovat. Popisuji v ném také své osobni zkusenosti nebo pfiklady hraéu,

ktefi v nich vynikali a doséhli velkych Gspéchu.

Mentalni manuéal ma 3 zasadni funkce

1. TvoFi zaklad a opérny bod pro tviij fyzicky a herni vykon.

MUZes$ byt na tom skvéle kondiéné, herné a technicky, ale pokud nebudes mit
sprdévné vnitfni nastaveni,, mize se stdt, Ze vykony nebudou odpovidat tvym
skuteénym schopnostem. V tom tkvi problém mnoha hraéd. Kondiéné a her-
né jsou na tom velmi dobre, ale dlouhodobé to ukazovat dokdze jen mdlokdo

z nich. Proto je mentdini pfiprava tak ddlezitd.



—— 2.TvijvykonipFimo tvoFi.

Pokud se z tebe stane napfiklad tymovy hrdg, opravdovy profesiondl nebo vi-
tézny typ, potom budes predvddét vykony, které budou obohaceny o energii
téchto atributd. Je to silnd energie a kazdy to na tvém vykonu poznd. Tyto véci

jdou trénovat, tak to udélej.

——  3.Zmirni a nebo odstrani nervozitu a strach pied zapasy (vykony).
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U mnoha hrdéu nervozita hegativné ovliviiuje jejich vykon. Dovednosti, které

mentdini pfipravou zlepsis, ti pomohou zmirnit nebo odstranit nervozitu

a strach.

Mentadlni trénink nabizi tedy moznost, jak na sobé komplexné pracovat.
Vytvofis si pevny zdklad své sportovni kariéry a zdroven i nadstavbu ve
svém vykonu. MentdIni manudl je tvofen nejen z&kladnimi atributy, ale i dal-

§imi, které jsou neméné dllezité a pomohou ti tvlj vykon pozvednout.

Navazujici dovednosti:

Nadstavba (délej vic nez musis)
Myslenky a nastaveni mysli
Sebevédomi

Energie téla
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Silnd vdle a touha





