RozquUNIO;OV 11-14

VYBUDUJ
MENTALNY
ZAKLAD

Program rozvoja mentdlnych zru€nosti juniorskych
vykonnostnych Sportovcov.
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O PROGRAME

Program zamerany na systematickd optimalizdciu psychickych schopnosti hraca.
Cielom je podporit celkové sebavedomie hraéa, prehibit motivéaciu a zvysovat
psychickl odolnost. Postupne sa u hrd¢a rozvija emociondlna inteligencia a uéi ho
pracovat so svojim vnimanim, pozornostou, myslenim. Hrac¢i dostavajd rézne Ulohy
na doma, tréningy a zdpasy. Program sa skladd z edukacnej faze, kde hrGcom
vysvetlujeme ako veci fungujd. Nasledne praktickd cast, kedy si hrdac¢i skdasaja
zru¢nosti v praxi. Potom nasleduje fdza vyhodnotenia a optimalizécie. Okrem toho
nds kouc¢ pro-aktivhe monitoruje priebeh zvé¢sa komunikdciou cez whatapp, pred
zpasmi ¢i po zdpasoch. Cely program beZi cez certifikovanych S$portovych
psycholégov a je pod superviziou Adama Truhlara.

OBSAH

1.Analyza aktudlneho stavu hraéa [ konzultécia rodic, tréner

2. Stanovenie cielov s hrd€om, Uvedomenie si silnych a slabsich strdnok. Zameranie
mysle na postupné zlepSovanie nie len na vysledky.

3. Rozvoj myslenia. Ako hra¢ uvazuje pocas vykonu. Elimindcia limitujacich vzorcov a
nastavenie novych.

4. Rozvoj pozornosti. Kedy ¢omu hrd¢ venuje pozornost a optimalizGcia smerovania
a koncentrdcie pozornosti.

5. Rozvoj emocnej reguldcie. Zdkladné zru€nosti ako regulovat stav napdtia, strachu
obav.

6. Prdca s myslfou mimo kurtu a priprava na vykon
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Technickeé informécie

Dlzka trvania: 2,5 mesiaca
Frekvencia stretnuti: 1x 7-10 dni (60-80min)
Forma: Online

cena: 300/ osoba
vratane supervizie A. Truhlara

Max velkost skupiny: 4

Kazdému hr&covi pridu pracovné
materdly domov a je potrebné, aby
tieto materidly mal pri sebe pocas
stretnuti.

Registracia
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BEZ
STRACHU

K programu ziskava rodi¢ knihu bez

strachu zdarma.

G Toto bola jedna z nailepsich
knih o kou€ingu a vjchove
akil som kedy &ital.

Gratulujem Adamovi za vetky poznatky, ktoré poskytol. , ,

Ak chceme dosiahnut
pozitivnu zmenu vo vedomi
hrad€a, musime spolupracovat
vSetci: rodi¢, tréner aj hrdc.
Preto je délezité, aby sme boli
jednotni. V.  r@dmci  vplyvu
rodica odpora€ame literatuaru,

ADA\M TRUHLAR
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Kazdy hr&¢ zaziva hney, strach,
neistotu a sklamanie, ¢o je
prirodzené. AvSak je ddlezité
nenechat juniorov len tak
plavat v tychto emocnych
stavoch a verit, ze si sami
nejako vybuduju sebaddveru a
odolnost. Je nasou
zodpovednostou  sprevdadzat
ich tymto procesom.

JE JEDNO DO AKO TAZKEJ
SITUACIE SA DOSTANES
VZDY MUSIS VERIT, ZE
NAJDES CESTU VON

ADAM TRUHLAR

www.adamtruhlar.com

+421904 106 676



