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Sport hraje velmi dulezitou roli v rozvoji clovéka a muze byt
zasadnim prvkem pro jeho fyzickou a psychologickou pohodu.

Trenér mUze vyrazné ovlivnit sportovni prostredi prostiednictvim
pozitivnhiho pristupu k obrazu tela, vyzive a vykonu.

Vhodné chovani trenéra muze snizit riziko, Ze sportovci rozvinou
poruchu pfijmu potravy, a muze poskytnout pozitivni vzor v
otazkach vyzivy, hmotnosti a obrazu tela.
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Zamerte se na to, co telo dokaze, ne jak vypada

Je dulezité, aby trenér zduraznioval funkce riznych ¢asti téla,
vysvetloval, k cemu slouzi a jak je jejich rozvijeni uzitecné pro
zlepseni vykonu, spise nez se zameroval na vzhled.

Zduraznujte, co télo dokaze, ne jak vypada.
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Stanovte realisticke cile

Je dulezité stanovit realistickeé cile pro kazdého sportovce, které ho
motivuji ke zlepSeni, presto jsou dosazitelné bez kompromisu v

oblasti pohody prostrednictvim nadmerného tréninku nebo
nezdraveho chovani.

Cile by mély byt projednany se sportovci, aby bylo zajisteno, ze jsou
sdilené a ze pozadované usili je pfimérené zdrojum a aspiracim
kazdého sportovce.
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Uprednostnéete pohodu sportovce pred vykonem

Kdyz se trenér setka s vysoce talentovanym sportovcem, je v
pokuSeni hodné poZadovat, ale je vzdy dulezité si uvédomit, zZe
sportovec je clovek a sport je jen jednou casti jeho zivota — pro
velmi malo z nich se stava nejvyéél’ prioritou.
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nez dosahovat vysledku za kazdou cenu.
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Ucte, Ze dobry vykon zavisi na mnoha riznych faktorech

Je dulezité, aby sportovci chapali, ze dobry vykon vychazi z

rovnovahy mnoha ruznych faktorl, nejen hmotnosti a télesného
tvaru.

Mela by byt bréna Y uvahu kvalita tréninku celkové zdravi

posilovat tyto faktory, nez se zamerovat na zmenu telesne
hmotnosti.
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Pouzivejte pozitivni tréninkove styly

Je dulezité zaméfit svUj tréninkovy styl na zavazek, pohodu a rust
sportovcu.

Je treba se vyhybat perfekcionismu a chybam pristupovat vhodne, i
kdyz ovlivni vykon.

Je treba podporovat motivaci a tymovy duch — spolupraci pri
dosahovani vysledku, bez nadmeéerného tlaku.
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Spravneé pristupujte k tématum hmotnosti a vyzivy

Pokud je nutné reSit témata hmotnosti a vyzivy, je dulezité se
vyhnout dietnim radam a vzdy doporucit konzultaci s odbornikem,
ktery mUze fadné zohlednit vSechny individualni charakteristiky
dané osoby.

Pokud je nutné sportovce vazit, vzdy tak ¢inéte soukrome a zvazte,
zda je lepsi sdelit hmotnost nebo ji jednoduse zaznamenat bez
zverejneni.
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