Predmluva

CAST |: Co vas udrzi nad vodou

Uvod: pro¢ je sportovni psychologie dilezita

KI
K2
K3
K4
K5
K6

Védét, kdo jste, a vérit tomu
Definovani vaseho vlastniho Gspéchu
Jak se vyporadat s nesStéstim

ZUstat oddani

Nejste sami

Zadné vymluvy!

CAST II: Mentélni dovednosti pro trénink vasi mysli

K7
KB
K9
KIO
Kli

Uréovani cilll: planovani vasi cesty
Zvladani stresu: zlstat v klidu a pokracovat
Soustredéni ve stavu ,,flow*

Sebemluva: opétovne analyzovani, formulovani, ...

Vizualizace: vidét znamena veérit

CAST III: Pfiprava na zavody

K12

K13
K14
K15
K16

Zacatek sezony:

planovani + pfiprava = vykon

Tydny predtim: nalada je dllezita

Den pred zavody: pfivolejte sebedlvéru
Den zavodu: dat to vSechno dohromady
Den po zavodech: pfehodnoceni
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