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Zdravie, harmonizacia a osobnostny rozvoj Sportovca

,Mens sana in corpore sano”

Program:

Vykonnost a zdravie

Metodika programu:

Program FVykonnost a zdravie je zamerany na zvySenie fyzickej vykonnosti a podporu
zdravia Sportovcov prostrednictvom holistického principu, v oblasti rozvoja osobnostného
kvocientu jednotlivca. Navrhovany suhrn pracovnych sposobov, metod, suplementov a technik
reflektuje na aktualnu potrebu zvySenia vysledkovej kvality, ako aj celkového rastu osobnosti

jednotlivca a to pre individualne, ako aj spolo¢enské dobro.

1 Charakteristika programu Vykonnost’ a zdravie

Zakladom uspesného naplnenia stanovenych Sportovych, ¢i osobnych cielov je nastavenie
pravidiel pripravy. Zvysit fyzickt vykonnost’ a podporovat’ zdravie jednotlivca je prioritnou
ulohou programu Vykonnost a zdravie. Sekundarnym vystupom — nie menej dolezitym — je
komplexnost’ osobnosti dosahovana prostrednictvom harmonizacie tela a mysle. Medzi

zakladné pravidla programu radime aj edukacéné, resp. tréningové zasady.

Hlavné programové zdsady:
Profesionalita. Odborné vedomosti a empaticky pristup trénerov a terapeutov.
Bezpecnost’. Dbat’ o fyzické i psychické zdravie trénovanych.

Primeranost’. Pri realizovani tréningovych a pripravnych Cinnosti je dolezité reSpektovat

individudlne dispozicie jednotlivcov. Nepretazovat! PretaZovanie ma kontraproduktivny
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charakter a méze viest' k zdravotnému poskodeniu jednotlivca. V ramci primeranosti je
potrebné uviest’ aj sposob komunikécie v zmysle tréner — trénovany. Tato komunikacia ma mat’
charakter tcty a priatel’stva.

Individualny pristup. Primerany individudlny pristup ku kazdému jednotlivcovi je vynimoc¢ne
dolezity. Kazdy jednotlivec je jedinecny a preto je potrebné volit’ spravny pristup ku kazdému,
podl’a jeho potreby. Tréningovy proces nie je strojova vyroba.

Kooperacia. SPORTOVEC + RODIC + TRENER resp. SPORTOVEC + TRENER (v pripade
kategorii dospelych Sportovcov). Pozitivne podsobiace interpersonalne vzt'ahy v prospech
stanovenych ciel'ov, ktoré podl'a potreby dopiiia odborny terapeuticky personal.

Motivacia. Medzi najefektivnejSie motivaéné metddy patria: pochvala, odmena, povzbudenie,
navodenie atmosféry radosti, 'ahkosti a hravosti. Vytvorenim suboru spominanych prvkov
modzeme Vv jednotlivcovi aktivizovat’ automotivacné nastavenie, ktoré ma mnohokrat silny

pozitivny efekt pri dosahovani vynimo¢nych vykonov.

2 Specifika programu

Ustrednym $pecifikom programu Vykonnost a zdravie je stanovenie vychodzieho stavu
jednotlivea vstupujuceho do procesu programu. V ramci stanovenia vychodzieho stavu je
potrebné vykonat’ diagnostiku jednotlivca. Prva faza diagnostiky prebieha v rovine mapovania
celkového stavu organizmu. V druhej faze kompletizujem aktudlne danosti a schopnosti

jednotlivca metodou PQ testu — test osobnostného kvocientu.

Po diagnostikovani vieme vytvorit’ analyticky vystup a nasledne prognézu s odporucaniami

pre komplexné nastavenie jednotlivca, s ohl'adom na dosiahnutie pozadovanych ciel'ov.

Pri plnom 100% dodrZiavani naSich odporGc¢ani, vieme garantovat’ dosiahnutie

prognostikovanych vysledkov.

Specifickou skupinou su dievéata a Zeny, pri ktorych budeme prihliadat’, aby nastavenie

programu Vykonnost a zdravie bolo v sulade so zdravym menStruaénym cyklom.
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3 Obsah programu

Sucinnost’” medzi $portovcami, rodi¢mi a trénermi sa javi ako nosny prvok uspesnosti
programu zamerané¢ho na komplexny progres Sportovca. Preto sme vytvorili program, ktory

zahffia prirodzenu a nendsilna formu stladu zainteresovanych subjektov.

Kontinualne vieme $portovca nastavit’ na vyssiu Groven vykonnosti a taktiez zdujmu o svoje
zdravie. Zaujem o vlastné zdravie prindSa celkovy zaujem o Sseba — sebauctu. Spravne
nastaveny jednotlivec prejavi okrem sebatcty aj tctu k okoliu a bude profitovat’ zo svojho

nastavenia aj v budacom Zivote.

Obsah krok po kroku

1. Diagnostika.

2. Detenzionalizacia a detoxikacia.

3. Psycho-somaticka stimulacia.

4. Odporucanie pre nastavenie tréningového procesu.
5. Feedback — Sportovec, rodi¢, tréner.

6. Rediagnostika.

4  Postup a metody
1. krok — Informacie o programe — poskytnutie informacii o programe Vykonnost a zdravie -

letak + web. stranka.

2. krok - Analyza aktudlneho stavu - oboznamenie sa so §portovcom, rodi¢mi, trénermi —

rozhovor, dotaznik, vytvorenie vstupnej anamnézy.

3. krok — Diagnostika sSportovcov, ktori vyjadrili zdujem o program resp. ich zakonni

zastupcovia vyjadrili zaujem o program.
a) somaticka diagnostika - pristrojova

b) PQ diagnostika — testovd - PQ = 1Q + EQ + BQ +VQ+ FQ
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IQ — Intelligence Quotient — Logic + Mathematics + Knowledge + Creativity

Inteligencny kvocient test — logika + matematické schopnosti + znalosti + tvorivost
EQ — Emotional Quotient — Emotional Inteligence

Emoc¢ny kvocient — emoc¢na inteligencia — test na reakcie pri citovych situaciach
BQ — Behavioral Quotient — reality of life acts

Spravanie — skuto¢nost’ zivotnych konani — test namodelovanim réznych situécii
VQ — Visual Quotient — image & sex appeal

Vizualny kvocient — viditeIny prejav - vzhlad a pritazlivost’, autoreflexia
FQ — Physical Quotient — strength, perseverance, dexterity, resistence

Fyzicky kvocient - sila, vytrvalost’, akceleracia, rezerva - test

4. krok — Analyza, prognoza a navrh riesenia
- definovanie plusov a minusov — kvalit a nedostatkov,
- definovanie moznosti dosiahnutia pozadovanych ciel'ov,
- ¢o vSetko je potrebné vykonat’ a zabezpecit' pre dosiahnutie pozadovanych ciel'ov,
- navrh rieSenia — vypracovava sa s0 Sportovcom, rodi¢mi, aj s trénerom
— jednotlivo s kazdym zvlast’ !!!

- princip hierarchie Sportovec — rodi€ — tréner

5. krok - Detenzionalizacia a detoxikdcia — dolezité pre nastupenie do pozadovanej urovne
nastavenia jednotlivca — zaneseny jednotlivec sa nedokaze otvorit’ vlastnej energii a nedokaze

podat’ optimalny vykon, pretoZe je energeticky 1 fyzicky indisponovany

Detenzionalizacia - uvolnenie napitia, stresov, fobii - empatickym pristupom, laudéciou,
motivaénym rozhovorom, meditaciou, pohybovymi cvi¢eniami — Loona Dance, SM-systém,
streCing, joga, turistika, ako aj somatickymi uvolnovacimi technikami — napr. Ayashtattva,

- navodenie atmosféry radosti — sugesciou a autosugesciou

Detoxikacia — suplementarna a terapeuticka,
- suplementarna — spravny vyber vyZzivovych doplnkov na zéklade diagnostiky, spravne
nastavenie denného stravovania,

- terapeuticka — finska sauna, masaze, zabaly
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6. krok - Psycho-somaticka stimulacia — pravidelna excercitacia a exemplifikacia elementov,
Vv ktorych jednotlivec vynikd + kontinudlne pridédvanie zatazovejSich elementov. Laudacia

a premiacia.

7. krok - Odporucanie pre nastavenie tréningového procesu — navrh na modifikaciu tréningu,

prekonzultovanie s trénerom a rodi¢mi a nastavenie najlepsicho modelu.

8. krok - Feedback — sportovec, rodic, tréner — overenie spravnosti nastavenia — vyjadrenia

potrebné ziskat’ od vSetkych zainteresovanych — Sportovec, rodic, tréner.

9. krok - Rediagnostika — zistenie fyzického a osobnostného stavu $portovca v priebehu

novonastavenych tréningovych a dennych aktivit

5 Ambicia programu

V horizonte nasledujucich Styroch rokov prispiet k vytvoreniu silnej reprezentacnej skupiny
Sportovcov, ktori budu schopni dosahovat’ vykony svetovej Spicky a buda schopni ziskavat’
medailové umiestnenia na vyznamnych medzinarodnych sttaziach, akymi su Majstrovstva

Eurdpy, Majstrovstva sveta a Olympijské hry.

Taktiez dolezitou skutoCnostou je nastavenie Sportovcov V ramci zdravého zivotného Stylu,

ako aj vysokého osobnostného kvocientu.
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