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Ako stale aktivny pretekar v horskej cyklistike a psycholég, mam k tomuto
Sportu velmi blizko. Skusenosti z vlastnej pretekarskej kariéry a blizkeho kontaktu so
Sportovcami priamo na pretekoch uplatiujem aj vo svojej praxi. Umoziuje mi to
lepSie a rychlejSie pochopit’ problém, ktory so Sportovcami rieSim. VyuzZivam vo svojej
praci moderny tzv. Systemicky pristup, ktory umozniuje hladat vefmi individualne
rieSenia problému, na ktorom sa aktivne podiefa klient (Sportovec, tréner, rodic.).
Vyhodou systemického pristupu je, Ze nepracuje len so Sportovcom ale pod dohode
modZe pracovat s ucelenym systémom (trénermi, rodiémi) v ktorom sa Kklient
nachadza a ktory ma vplyv na rieSenie problému. Nesnazim sa davat vSeobecné
rady, ale snazim sa hladat’ a aktivizovat' v klientoch ich vlastné zdroje a schopnosti,
aby si nasli vlastné a ucinnejSie rieSenie.

Moje oblasti zamerania:

Psycholdgia Sportu

Koucing v Sporte

Osobnostna psychodiagnostika — vyber talentov
Individualna a skupinova psychoterapia

Co ponukam:

¢ Kratkodobu aj dlhodobu psychologicku pripravu Sportovcov, zvySovanie
psychickej odolnosti

Pracu s timom (podpora a dynamika timov, analyza timu, role v time)
Spolupraca s trénermi (podpora komunikacie a vztahu tréner — Sportovec)
Konzultacie s rodi¢mi Sportujuceho dietata

Pripravu Sportovca na konkrétnu sutaz

Ugast na tréningu &i sutaZi v tlohe pozorovatela

Posudenie a zhodnotenie urovne predpokladov pre Sportovu Cinnost' (aktualna
uroven osobitnych schopnosti , ako aj posudenie kognitivnych schopnosti a
osobnosti Sportovca )

e Pomoc pri hfadani a rozvijani Sportovych talentov
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V éom pomaham:

ZvySovat sebaddveru

Znizovat trému a uzkost

Odburavat strach zo zranenia

Koncentrovat' sa na spravnu vec v spravny cas
Regulovat stuperi nabudenia

Relaxovat a znizovat napatie v tele

Udrziavat a zvySovat’ motivaciu

Planovat ciele a stanovovat’ stratégie ich dosiahnutia
Rozvijat’ technické zru€nosti a taktické myslenie

NajcastejSie rozoberané problémy:

e Nefungujuce vztahy medzi trénerom, rodiCom, Strata alebo pokles motivacie k
tréningu

e Psychologicka priprava: Ideomotoricky tréning, Modelovany tréning,
Koncentracny tréning

e Strach po uraze

Mentalny tréning, vélovy tréning, Relaxacia, Aktivacia, Techniky sugescie a

autosugescie

Predstartoveé stavy

Zhor$ena schopnost koncentracie

Nadmerné napatie / tréma, strach, uzkosti,

Nezvladnutelné emocie

Tlak médii, tlak sponzorov alebo funkcionarov

Rusivé myslienky a predstavy Sportovca

Sposob prace:

Osobne: so Sportovcom, s trénerom, s rodi€om, skupinou, timom

Preferujem individualny pristup zamerany na ¢loveka a rieSenie problému pomocou
zdrojov klienta

Neposkytujem univerzalne rady, ktoré fungovali u inych, ale pomaham hladat
rieSenia, ktoré pombzu prave vam.

Moznost prace cez skype v pripade pobytu v zahrani€i, pretekov, sustredenia
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NIECO O MNE - OSOBNY PROFIL

Prax

Psycholdg/Sportovy psycholég/Koud v stikromnej praxi 2010 - sucasnost
Externy partner Centra pre tréning a rozvoj www.ctar.sk 2011 —sucasnost
Tréner a psycholdg vo vykonnostnom Sportovom klube v Bratislave 2007 - 2010
Vzdelanie

FiF UK v Bratislave: Psycholégia (Mgr.) 2004 — 2009
FTVS UK v Bratislave: zameranie na Psycholdgiu $portu (PaedDr.) 2008 — 2009
FTVS UK v Bratislave: Telesna vychova — regeneracia v $porte (Mgr.) 2002 — 2007

Dal$ie vzdelavanie

2010 — 2014 DIhodoby psychoterapeuticky vycvik v systemickej psychoterapii v KoSiciach
2004 — 2007 Trénerska akadémia — FTVS UK (Tréner 1. Triedy v zjazdovom lyZovani)
2013 Kurz hypnozy

2009 Kurz autogénneho tréningu v Trencine

Moja Sportova kariéria

1996 - 2007 Clen reprezenta&ného druZstva Ziakov, juniorov a muZov v zjazdovom lyZovani

2011- sucasnost Vykonnostny Sportovec v horskej cyklistike, bezeckom lyzovani a behu

Referencie

Clen Slovenskej spoloénosti pre $portovi psycholdgiu
Slovensky lyZiarsky zvaz

Kaktus Bike Team Bratislava

Hokejova akadémia Zdena Cigera

Junior Ski Klub Dubravka
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