Spolujezdecka Akademie
PSYCHOLOGICKE ASPEKTY

NAVRATU PO NEHODE

Prezentuijici: Roman Svec



MOTTO:

Boxeri, sjezdari, hokejisté... prosté vSichni se vraceji, i kdyz to
minule bolelo. Miluji totiz sv(j sport.



URCITE SE VAM NEHODA STANE.



Jan PILAR - Roman SVEC
Rally Vyskov



BRAT TO JAKO FAKT JE ZASADNI FORMOU PRIPRAVY NA NI.




René DOHNAL - Roman SVEC
Rally Cesky Krumlov



BEZPROSTREDNE PO NEHODE TOTIZ POTREBUJETE
PERFEKTNE FUNGOVAT (viz postupy pfi nehodé).



IS oreme

. - FURMO : ' - Jan PORIZEK - Roman SVEC
\) Y ' " Rally Vseti
1) n ally Vsetin




A NEJHORSI JE...



ZE RIDICI JSOU PRI RANACH STRASNE VULGARNI!

&






Trauma je definovano jako situace, ktera presahuje
béznou lidskou zkusenost a zanechava v clovéku
hluboké emocionalni stopy. Proto nemusi byt mozné
bezprostfedné po nehodé perfektné fungovat.

Informace se nemohou dostat do
hipokampu, coz je struktura v mozku, kde se
ukladaji dalezité vzpominky. Misto toho se
smyslové vjemy, télesné stavy a pocity
spojené s traumatem uklddaji do amygdaly,
kde se rozpadaji na fragmenty a nemohou
byt vnimany jako celek.

I

Iracionalni nebo instinktivni
reakce.



,y--+ S€ rozpadaji na fragmenty a nemohou byt vnimany jako celek.*

Nelze zpracovat néco, co nemohu vnimat.

Proto je zapotrebi zpracovat si celou udalost ex post.



Prvni nehoda?

Nesmyslna bezprostredni reakce? Neni to tva chyba. Chybou
by bylo o reakci micet.

Hovor o situaci, pfiprav se na pristé. Nastav ocekavani.



JAK RACIONALIZOVAT EMOCI?



KOMUNIKACE.
NEODMITANI.

ZADNY ,,SLON V POKOJI.



KOMUNIKACE.

Hovorte s jezdcem o tom, proc k nehodé doslo.
Hovorte o tom, jestli jste schopni faktor eliminovat.

(pokud ho eliminovat chcete © )

Komunikace o nehodé je priprava na budouci zavodéni = snizovani rizika.




NEODMITANI.

* Neodmitejte fakt, ze k nehodé doslo.
* Neodmitejte se o ni bavit.
* Neodmitejte ,,hloupé otazky* okoli.
 Cim vice se o nehodé budete bavit, tim raciondlng&jsi vam prijde
(budete nalézat dalsi a dalsi,,mikrodtvody* jejiho vzniku a bude pro vds snazsi
pracovat na jejich budoucfi eliminaci).



ZADNY ,,SLON V POKOJI*“,
Mluvte otevFené. Cas zkouknout onboard nehody? IdedIné hned.
,»,Slon v pokoiji zasadné komplikuje komunikaci.

Akceptujte vsak, ze pro vase blizké mlize byt nehoda ,,no go‘ téma.

*,Slon v pokoji" je metafora tzv. ,,kolektivniho popreni* - zjevny, zavazny problém, o kterém vSichni védi, ale
nikdo o ném nemluvi, protoze je to nepfijemné, tézké, nebo se toho tématu vsichni boji dotknout.



Dlvéra v jezdce neni zavisla na ¢ase, ale vZdy na okolnostech.

SOUTEZE HIT SOUTEZE

Opakované chyby bez katarze = €as odejit = snizeni rizika.




NEHODA = DEFICIT DUVERY? NE TAK UPLNE.

Sport, ve kterém vsichni chybujeme.

Zakladni princip rally — kdo udéla méné chyb, ma lepsi cas.

Extrémni vykony > Vyssi chybovost. Chybuji vSichni:

 Jezdec
* Spolujezdec
e Technika

e  Mechanici

Pokud hledate jistotu, mam pro vas spatnou zpravu...



Pokud hledate jistotu, mam pro vas Spatnou zpravu...

N

WRONG SPORT.



JE JEDNO, KDO CHYBOVAL. PRACUJTE VZDY NA SOBE.

NERVOZITA GENERUJE CHYBY <

KVALITNI PRIPRAVA SNIZUJE NERVOZITU > ,,jsem ready“

Normalizujte strach jako pFirozenou a adaptivni reakci na nebezpedi.
Nejde o to strach ihned zcela odstranit, ale 4cinné ho zvladat, protoze...



PRACUJTE SAMOZREJME | SPOLECNE - IDENTIFIKACE NEDOSTATKU.

!

SNIZUJETE RIZIKO




NEJSTE SAMI, KDO TO ,,NERIDI“.

| jezdec muze byt vlivem zavady ¢&i nasi chybou jen ,,pasazérem*.
Snadno se muiZe dostat do situace, kdy vozu nevéri.

Jezdci maji jinou povahu, neumé;ji si Casto fici o pomoc [ komunikaci.
ZkousSejte jim byt ,,prlvodci situaci®.

Pokud Slo o nasi chybu > komunikujte pripravenost, makate na sobé
(sniZujete ridiclv stres)

Komunikujte jim ddavéru



RIZIKO A STRES POTREBUJE PROTIVAHU

Relaxacni techniky

* Vizualizace minulych Gspéchl > umime to, nejsme tu nahodou
* Vira ve vlastni schopnosti > makam eliminuji svou budouci chybu (viz priprava)

* Viravtymové schopnosti > udélali jsme kus prace

» Dulezita je pfitomnost. Ta vSe definuje.

e Zklidnéni mysli pred startem > zpomaleni pfripravy, klid, dostatek casu.

* Snazte se makat fyzicky. ZvySena fyzicka aktivita objektivné snizuje stres pfri zatézi.
* Eliminujte zbytecny stres. Pripravujte se drive, dejte si vice Casu.




URCITE SE VAM NEHODA STANE.

NASTUDUJTE SI PROTO PROSIM SPRAVNY POSTUP PRI NEHODE.



HLEDAT POMOC JE V PORADKU.

Mate-li problémy se spankem, jste neschopni
soustredeéni, mate emocni problémy, nebojte se
vyhledat pomoc. Neni to slabost, je to priprava.

,Nejvéetsi chybou lékari je, Ze se snazi léCit télo, aniZ by IéCili dusi.
Pritom télo a duse jedno jsou. Nelze je léCit oddélené.”
-- Platon



Spolujezdecka Akademie

V 4
. J
Prezentujici: Roman Svec D I KY.

roman(@romansvec.com
+420 774 042 400
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