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Nez zacnes

Tento e-book je motivacni a vzdélavaci materidl. Nenahrazuje
Iékarskou, psychologickou, nutriéni ani trenérskou péci. Pokud té
néco trapi, boli nebo ti nékdo ublizuje, Fekni to dospélému,

o e

kterému véris. Kontakty na pomoc najdes na konci knihy.
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Tohle neni kniha o tom, Ze
musis sportovat

Klid. Nikdo té tady nebude honit ven.

Moznd ti uz nékdo fekl: ,Odloz ten telefon a béz ven.” Mozna ti to Fikaji
pordd. A moznd té to uz pekné Stve.

Tahle kniha ti nic takového fikat nebude.

Neni to ndvod, jak se stat Sampionem. Neni to seznam pravidel, co
mas jist, kolikrat tydné trénovat nebo jok mé vypadat ,spréavny
sportovec”. Nikdo tady po tobé& nechce medaile, rekordy ani fotky ze
stupnu vitézu.

Je to kniha o tom, co ti pohyb a sport mUzou dat. Nejen svaly

a kondici. Hlavné véci, které si poneses cely Zivot: jak se zvednout po
prohte, jak spolupracovat s lidmi, které sis nevybral/a, jak na négem
makat, i kdyz to hned nejde.

A taky o vécech, o kterych se ve sportu moc nemluvi. O tlaku.

O posmeéscich v Satné. O jidle. O strachu. O tom, kdy je GpIné
v pordadku prestat.
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Sport neznamenda jen vrcholovy sport. Je to fotbal s kamarady za
Skolou. Tanec v pokoiji se sluchatky. Kolo, lezeni, plavani, skateboard,
judo, florbal, volejbal na koupalisti. Pohyb ma tisic podob. Jde jen

o to najit tu, kterd bavi tebe.

Telefon ti dokdaze ukazat tisic zivotu jinych lidi.
Sport ti pomuze prozit ten tvdj.
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Jak tuhle knihu éist

Nemusi$ popofadé. Kapitoly jsou kratké, takze klidné sko€ rovnou na
tu, kterd té zajima. Po cesté najdes boxy Zkus si odpovédét, Co bys
udélal/a?, Maléa vyzva a Zapamatuij si. Nikdo je nebude kontrolovat
ani zndmkovat. Jsou jen pro tebe.

A co s tim v§im nakonec udélas? To je jen na tobé. Tohle je tvoje hra.
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o 1 KAPITOLA

Co ti sport muze dat, i kdyz
nikdy nebudes profik

Hodnota sportu se neméri poctem medaili.

Predstav si, Ze roky trénujes a nikdy nevyhrajes zadny velky zévod.
Nikdy nebudes v televizi. Nikdo ti nebude chtit podepsat
profesiondlni smlouvu.

Byl to promarnény cas?
Vlbec ne. A tady je proc.

Jen opravdu mdlo lidi se sportem jednou Zivi. Ale skoro kazdy, kdo
sportoval, si z toho néco odnesl. Néco, co se nedd poveésit na krk ani
dat do vitriny, a pfesto to md obrovskou cenu.
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Co si odneses, i kdyZ nevyhrajes

Kondici a silu. Vybéhnes schody, doZenes§ autobus a jesté u toho
muzes mluvit.

Koordinaci. Télo, které t& poslouchd, se hodi v§ude, od tance po

skok pres louzi.

Kamarady. Lidi, se kterymi jste spolu mrzli na hfisti, slavili vyhru
a breceli po prohfe. To spojuje.

Disciplinu. Schopnost do né€eho se pustit, i kdyz zrovna nemas
naladu.

Trpélivost. Zjistis, Ze pokrok pfichdzi pomalu. Ale pfichdzi.

Zvladani netspéchu. Prohrajes, nastves se, a stejné prijdes na
dalsi trénink. To je superschopnost.
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¢ Spolupréci. Naucis se fungovat v tymu, i s lidmi, ktefi ti Gplné
nesedi.

¢ Pozndni sebe. Kde mas hranice, co té bavi, co zvlddnes, kdyz
opravdu chces.

Sport je vlastné takové tréninkové hristé na zivot. Na zapase se ucis
zvlddat nervozitu. Za pdr let to vyuzijes u pfijimacek, u zkousky na
fidi€ak nebo na prvnim pracovnim pohovoru. Na tréninku se ucis, ze
néco nejde hned. Pozdéji to vyuzijes, az se budes ucit jazyk, hrét na
kytaru nebo rozjizdét viastni projekt.

~

Sport ti nedava jen kondici. U¢i té véci, které
vyuzijes cely Zivot.

ZKUS S| ODPOVEDET

¢ Co té na pohybu bavi nejvic? Rychlost, souboj, tym, hudba,
pfiroda, adrenalin, nebo pocit, Ze néco zvliddnes?

* Vzpomen si na chvili, kdy jsi byl/a na sebe hrdy/4, i kdy? jsi
nevyhral/a. Co se tenkrat stalo?

ZAPAMATUJ SI

Nemusis byt nejlepsi. Nemusis vyhravat. Nemusis se

ve o

sportem jednou zivit. Sport ma smysl i tehdy, kdy?z ti
jednoduse pomdaha rist.

HRAJES ZA SEBE



