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Jana Dukdatovad

Majsterka sveta v K1

Majsterka sveta v C1

Majsterka Eurdpy

4x vitazka celkového Svetového pohara

4. miesto OH Rio de Janeiro
6. miesto OH Londyn

3 roky Nr.1 ICF Rankingu

prva Red Bull brandovana kajakarka
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Aké percento vykonu je v nasom Sporte
psychika?

Co na to Red Bull APC? (Athletes
Performance Center)
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Stresovy stav spdsobuje

1) Hormondlne zmeny
(ACTH, kortizol, serotonim, cukor, tuk)

2) Fyziologické zmeny
(pulz, tlak krvi, potenie, prekrvenie)
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Stresovy stav spdsobuje

1) Hormondlne zmeny
(ACTH, kortizol, serotonim, cukor, tuk)

2) Fyziologické zmeny
(pulz, tlak krvi, potenie, prekrvenie)

3) Psychologické zmeny
(vnimanie, priestorova orientacia, ¢as)
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Ako stres / mentdlne vypatie ovplyvni nas
vykon?

Rozhodovanie: vidime Cierno — bielo
(A <> B)
e Nevidime cell skalu moznosti

* Kalkulovanie, predvidanie, improvizacia,
reakcia, Casovanie zaberov

* Zapina sa “autopilot”, ktory nevnima
detaily (priestor, cas...)

' Nd&stup stresového stavu chceme oddialit
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Mentdlna odolnost
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prah mentalnej odolnosti

Kazdy ma vrodenu urcitu predispoziciu

D4 sa trénovat!

Co moéieme zlep3ovat?



M en’rclny % 2 g

Samotnd Cinnost je odmenou a prindsa
vnutorné potesenie.

Stav "FLOW"

Si pohlteny tym co robis
(oddany c¢innosti)

Bezmyslienkovy stav
- Nevnimas cas
- Nevnimas emdcie
Zije§ v AKTUALNOM okamZiku

Telo pracuje samo

Pocit vnutorného pokoja
(ziadne obavy, neistoty)

Uzivas si to!
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Mentdlna odolnost

l « Co mbdZeme zlepdovat?
v Koncentraciu

v Koncentraciu v stresovej situdcii

v’ Reakcie

v' Periférne videnie

v' Schopnost relaxacie
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Koncentrdacia

Obracanie pozornosti (vrodené)
Menej podnetov = vyssia koncentracia

Vieme ju trénovat (v priprave)
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Koncentracia

Obracanie pozornosti (vrodené)

Menej podnetov = vyssia koncentracia

Vieme ju trénovat (v priprave)

Vieme ju navodit PRED Startom:

v Zameranie koncentrdcie na nieco
alebo

v Klucové slovko, veta (aj pocas jazdy)
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Koncentrdacia

Rusenie koncentracie

(myslienky, inava + komentator, povzbudzovanie)

Tréning koncentracie
A : o - v tichu
s Sparkasse ENNW/ W 0 - s rusivymi elementami
Leiptig /.
- Tréning koncentracie v stresovej
situacii (Cas, chyba...)

Udrzanie koncentracie po chybe
(nacvicuj v tréningu, akceptuj chybu)
1) vydychni
2) prehovor k sebe
3) povedz si ¢o nasleduje

! Nepocitaj / nekalkuluj




Coherence

1.5

Coherance Points: 63

Sossion Time 0330

B,

Broatho Ot

Hoart Rate Variability (HRV)

Relaxdcia
Relaxacia = ziadne myslienky
Focus na vlastné telo

Uvolnenie / vypnutie mysle
(obojstranné prepojenie tela a mysle)

Tréning so spatnou vazbou
Tréning v roznych podmienkach
Dychanie:

1-2-3
1-2-3-4-5-6



Brain Training

JON 3

&> InnerB...

&> Lumosity

&> Peak

D Elevate

Brain Training Apps
* PEAK Brain Training
* Lumosity
* Elevate

Koncentracia v stresovej situacii, flexibilita

Relaxdcia

* |nner Balance
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Nemyslite na ruzového slonal
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Nemyslite na ruzového slona

IBA Pozitivhe formulacie

X “ Neskrat ten vyjazd”
v “Urob dlhsi vyjazd”




Psychologické specifikd zien

Emocionalita (citlivost na vonkajsie podnety)
(konanie pod emdciami)
Sebavedomie, odvaha, riziko
(taZsie robia rozhodnutia, menej riskuju)
Zodpovednost (uvedomenie si nasledkov)

Naladovost (menstruacny cyklus)
Depresia (menstruacny cyklus)

Stravovacie poruchy, spankové poruchy

|

Nizsi prah mentdlnej odolnosti
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