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Kapitola 1: Priprava na zivot po sportovej kariére

Celime vyzve prechodu: Emocionéalna a prakticka realita odchodu do déchodku

Ukoncenie kariéry v sutainom Sporte je milnikom, na ktory je len malo Sportovcov plne
pripravenych. Na rozdiel od mnohych povolani je Sportova kariéra kratka, intenzivna a vyzaduje si
Uplné nasadenie. Mnohi Sportovci zacinaju trénovat uz v mladom veku a svoju identitu a socialnu
Strukturu stavia na Sportovych aktivitach. Ked' tato kapitola skondi, ¢i uz kvoli zraneniu, veku alebo
prirodzenému vyvoju, ¢asto to so sebou prinasa emocionalnu a praktickd neistotu.

Ukoncenie Sportovej kariéry zvycajne prichadza v najlepSich rokoch dospelosti. Kym vacsina ludi sa
vo veku okolo tridsiatky zacina usadzovat v dlhodobej kariére, Sportovci sa ¢asto musia vyrovnat s
tym, Ze zadinaju od zaciatku. Ndhle povaha tohto prechodu méze byt znepokojujica. Struktira,
ktord poskytuje tréning, motivacia zo sutazi a podpora sudriného timu — to vSetko zmizne. Bez
riadneho planovania sa tato medzera moze stat nedinosnou.

Mnohé studie preukazali, Ze Sportovci sa po ukonceni Sportovej kariéry ¢asto potykaju s pocitom
straty identity. Identita ,Sportovca” sa moze stat natolko zakorenenou, Ze ked o riu pridu, zaénu
pochybovat o svojom mieste vo svete. Castymi si emociondlne tazkosti, ako napriklad Uzkost,
depresia a dezorientacia, a to najma u tych, ktori si vopred nezamysleli, ako bude vyzerat ich Zivot
po ukonceni Sportovej kariéry. Velkou hrozbou je aj finanéna nestabilita, najma pre tych, ktori
sutazili v Sportoch s obmedzenymi moznostami sponzorstva alebo prijmov.

Skutocnost je krutd: len velmi mélo Sportovcov ma pripraveny plan prechodu do civilného Zivota.
Prieskumy v ramci Eurdpskej unie naznacuju, ze az 60 % profesionalnych a poloprofesionalnych
Sportovcov sa citi nepripravenych na Zivot po ukonceni Sportovej kariéry. V mnohych pripadoch
vedie absencia kariérneho planovania k dlhodobej nezamestnanosti alebo nespokojnosti s kariérou
po ukonceni Sportovej kariéry. To nielenze ovplyviiuje individualnu pohodu, ale zaroven vedie k
premrhaniu vyznamnych makkych a tvrdych zruénosti, ktoré si Sportovci pocas svojej kariéry
osvojili.




Kontext EU: Preco st dvojaké kariéry nevyhnutné

V reakcii na tieto vyzvy Eurdpska Unia zdo6raznila potrebu dvojakych kariér prostrednictvom réznych
politickych nastrojov, vratane usmerneni EU o dvojakych kariérach $portovcov (2012). Koncepcia
dvojakych kariér povzbudzuje Sportovcov, aby sa pocas svojej Sportovej kariéry venovali
vzdelavaniu, odbornému vzdeldavaniu alebo praci na ¢iastoény uvazok. Tym sa zabezpedi, Ze ked
Sportova sutaz skonci, Sportovci nezacinaju od nuly, ale prechadzaju do dalsej fazy s doplnkovymi
kvalifikaciami a skisenostami.

Politiky v oblasti dvojitej kariéry zohladnuju tlaky, ktorym celia Sportovci, a ponukajua strukturovany
pristup k udrZaniu akademického alebo kariérneho rozmachu popri $porte. Krajiny v celej EU
vyvinuli iniciativy na podporu tohto modelu. Vo Finsku napriklad ndrodné Sportové skoly spajaju
tréning s akademickym vzdeldvanim. Nemecko prevadzkuje siet centier na podporu dvojitej kariéry,
ktoré spajaju Sportovcov s univerzitami a podnikmi. V Slovinsku Narodny olympijsky vybor v
spoluprdci s ministerstvami poskytuje elitnym Sportovcom poradenstvo v oblasti zamestnania.

Tieto iniciativy dokazuju, Ze v€asné planovanie nijako neoslabuje Sportovy vykon — naopak, prispieva
k celkovému osobnému rozvoju. Sportovci, ktori maju moznost vnimat sami seba v réznych roldch aj
mimo Sportu, su ¢asto odolnejsi a motivovanejsi. NavySe hodnoty a zrucnosti, ktoré si osvojuju —
disciplina, odolnost, vodcovské schopnosti — si presne tie vlastnosti, ktoré hladaji zamestnavatelia
v inych odvetviach.

Ako rozumiet tejto prirucke: Co je to a ako ju pouzivat

Tato priru¢ka bola vytvorenad s ciefom sluzit ako prakticky, inSpirativny a uZitoény navod pre
Sportovcov, ktori sa pripravuju na odchod zo sutazného Sportu. Nech uz stale sutaZite, nedavno ste
ukondili kariéru alebo planujete buducnost, tento zdroj vdam ma pomdct rozpoznat vase silné
stranky, zorientovat sa v kariérnych moznostiach a s istotou vstupit do novej Zivotnej etapy.

Z tejto prirucky nemaju prospech len Sportovci. Tréneri, mentori, funkcionari Sportovych zvazov a
rodinni prislusnici zohravaju vsetci klfi¢ovu ulohu pri formovani Uspesného prechodu. Vdaka
pochopeniu suvisiacich vyziev a prileZitosti moézZu tito podporovatelia poskytovat vedenie,
povzbudenie a zodpovednost na kazdom kroku.




Sprievodca je rozdeleny do ¢asti, ktoré odzrkadluju otdzky a potreby, s ktorymi sa Sportovci stretavaju
v realnom Zivote:

.
. Co mozem robit po ukonéeni kariéry?
Ako mbzem svoje zrucnosti zuZitkovat v pracovnom prostredi?
. Aké systémy podpory su k dispozicii?
., Ako mbzem planovat bez toho, aby som obetoval svoj suc¢asny vykon?

Kde ndjdem ndstroje, pracovné listy alebo konkrétne priklady?

Pri odpovediach na tieto otdzky kazda kapitola kombinuje teoretické ramce, praktické nastroje,
osvedcéené postupy z Eurdépy a motivacné pribehy. Na konci kazdej ¢asti su uvedené podnety na
zamyslenie a navrhované aktivity, ktoré pomahaju prisposobit si tito skisenost.

Sportovci s povzbudzovani, aby si sprievodcu preéitali postupne alebo sa k jednotlivym €astiam
vracali podla potreby. Najucinnejsim pristupom je vnimat planovanie kariéry ako sucast Sportovej
cesty — nie ako nieco, ¢o treba riesit az po skonceni sutaze.

Systémy podpory: tréneri, mentori, rodiny a kluby

Jednym z kld¢ovych prvkov rozvoja Sportovca je existencia podporného systému — trénerov,
spoluhracov, zdravotného personalu a rodiny. Aj pri prechode do civilného Zivota je tato podpora
rovnako déleZita. V. mnohych pripadoch v3ak tieto osoby nemusia vediet, ako pomdct. Najma
tréneri su ¢asto déveryhodnymi vzormi, ktoré formuju nielen tréning, ale aj charakter a myslenie.
Hoci nemusia byt odbornikmi na zamestnanost alebo kariérne planovanie, ich tUloha pri
povzbudzovani Sportovcov, aby premyslali o buduicnosti, sa neda podceriovat. Jednoduché kroky,
ako kladenie otvorenych otazok, zdielanie pribehov byvalych Sportovcov a odporucanie
workshopov, mézu mat vyznamny vplyv.

Mentori — ¢i uz ide o byvalych Sportovcov, odbornikov z biznisu alebo akademickych poradcov —
mozZu poskytovat cielend podporu. MoOZu kontrolovat Zivotopisy, organizovat simulované
pohovory alebo zdielat informacie o réznych odvetviach. V idedlnom pripade by sa mentorstvo
malo zacat v zaverecnej faze Sportovej kariéry, ale nikdy nie je neskoro zacat.

Rodiny tieZ Celia vlastnej emociondlnej zmene, ked Sportovec ukonci kariéru. Rodicia a partneri
mozu mat tazkosti s meniacou sa identitou Sportovca alebo stratou jeho statusu. Rodiny su vsak
kld¢ovym zdrojom emociondlnej opory. Mézu poskytovat povzbudenie, udrZiavat otvorenu
komunikaciu a oslavovat Sportovcovu cestu za medailami a sutazami.

Kluby a zvazy nesu tiez instituciondlnu zodpovednost. Prostrednictvom propagacie seminarov o
dvojakych kariérach, spajania Sportovcov s akademickymi poradcami a zaclefiovania pravidiel
tykajucich sa prechodu do civilného Zivota do zmliv so Sportovcami moZu preukdazat dlhodoby
zavazok voci blahu sportovcov.




Pripadova studia: Prechod z podia do profesie

Aby sme ilustrovali, ako mdZe Uspesny prechod vyzerat, pozrime sa na pribeh Heleny P., byvalej
gymnastky na narodnej Urovni z Danska. Helena, zndma svojou disciplinou a vyrovnanostou pod
tlakom, zacdala Studovat psycholégiu prostrednictvom online univerzitného programu este pocas
aktivnej sutaznej kariéry. Ked vo veku 27 rokov ukoncila kariéru kvoli zraneniu, uZz mala
vysokoskolsky titul.

Helena sa zapojila do mentorského programu, ktory ponukala jej ndrodna federacia, kde ju sparovali
s byvalym olympijskym plavcom, ktory presiel na kariéru poradcu. Vychadzajuc zo svojich znalosti o
psychickej narocnosti vrcholového Sportu, Helena absolvovala postgradualne vzdeldvanie a teraz
pracuje ako Sportova psychologi¢ka s mladymi Sportovcami.

Co prispelo k Uspe$nosti jej prechodu? Zacala sa pripravovat véas, vyuzivala S$truktirované
programy, ktoré jej poskytla federdcia, a vybudovala si profesionalnu identitu, ktord zostala

prepojena so Sportom. Helenina cesta ukazuje, Ze ked Sportovci spoznaju svoje hlbSie motivacie a
zosuladia ich s praktickym planovanim, prechod méze byt nielen hladky, ale aj posilfiujuci.

Zaver

Priprava na Zivot po Sportovej kariére nie je znakom straty sustredenia — je to prejav dlhodobej

vizie. Sportovci, ktori bert svoju budicnost do vlastnych rik, hfadaju nové vedomosti a buduju si

systémy podpory, maju lepsSie predpoklady na to, aby v dalSej etape svojho Zivota uspeli.
Prechod nie je len koniec. Je to zaciatok. Tato prirucka je tu, aby vas sprevadzala na kazdom
kroku.




Kapitola 2: Sebahodnotenie a
prenositel'né zrucnosti: Poznajte samych seba

Identifikacia silnych stranok a zaujmov

Kazdy Sportovec je viac neZ len svoj tréningovy rezim, medaily alebo sutazné vysledky. Za hranicami
Sportovej arény sa skryva subor osobnych hodn6t, vasni a talentov, ktoré pocas narocnej Sportovej
kariéry Casto zostavaju nepovsimnuté. Tato kapitola vas vyzyva, aby ste sa na chvilu zastavili,
zamysleli sa nad sebou a zacali cestu transformacie tym, Ze si uvedomite, kym ste mimo Sportu.

Sebahodnotenie je zakladom kaZdej Uspesnej zmeny kariéry. Sportovci ¢asto vyjadruju obavy z toho,
Ze nevedia, v ¢om su ,dobri“ mimo svojej discipliny. V kazdom Sportovcovi sa vsak skryva bohata
mozaika zaujmov a schopnosti, ktoré ¢akaju na to, az ich objavi a premeni na nové moznosti.

Zacnite tym, Ze sa zamyslite nad tym, ¢o vas naplfa energiou mimo sutazi:

Aké aktivity vas bavia, ked netrénujete alebo nesutazite?

Existuju témy, ktoré vas prirodzene zaujimaju — napriklad podnikanie, vzdelavanie, média alebo
dizajn?

Bavi vas pomahat druhym, riesit problémy alebo viest skupiny? Kedy ste sa

citili najviac nazive alebo naplneni mimo Sportu?

Mnohi Sportovci su prekvapeni, ked objavuju vasne, ktoré nikdy naplno nepreskimali — trénovanie
deti, rozpravanie pribehov, dobrovolnictvo, organizovanie podujati alebo mentorovanie inych.
Véasné zistenie tychto zaujmov pomaha formovat budicu kariérnu drahu, ktord je v sulade s
osobnym poslanim a Zivotnym Stylom.

Odporucand vizualna pomocka: Kolacovy graf alebo diagram s ndazvom ,Moja identita mimo
Sportu”, ktory Sportovcom umozni rozvrhnat svoj stucasny €as a energiu a znazornit idedlnu
rovnovahu medzi réznymi oblastami zdujmov (napr. vzdelavanie, konicky, vztahy, tvorivé aktivity
atd’.).




Zoznam prenositelnych zru¢nosti

Hoci $portovci nemusia mat za sebou roky formalnych pracovnych skisenosti, prostrednictvom
Sportu si vybudovali vynimocny rozsah makkych a tvrdych zru¢nosti. Tieto kompetencie su nielen
platné, ale aj velmi Ziaduce takmer v kazdom profesiondlnom prostredi.

’

KliCové prenosné zrucnosti zo Sportu zahriaju:

Time management: VyvazZenie tréningu, cestovania, stravovania a odpocinku si vyZzaduje dokladné
pldnovanie.

Disciplina: Pritomnost, sustredenost a dodrziavanie dlhodobych rutin budujui spolahlivost.

Timova prdca: Pochopenie Uloh, spolupraca a dovera k spoluhra¢om su nevyhnutné v kazdom
odvetvi. Vodcovstvo: V ramci timov sa €asto vynaraju kapitani, motivatori a neformalni vzory.
Prisposobivost: Sportovci sa musia prispdsobit zraneniam, zmenam pravidiel, novym trénerom aleb
neocakdavanym udalostiam. Komunikacia: Jasné verbalne a neverbalne signaly su klucové pocas
zapasov a v satniach.

Odolnost: Prekonavanie prehier, netdspechov a kritiky rozvija mentéainu odolnost.

Orientdcia na ciel: Kazdy Sportovec pracuje na dosiahnuti kratkodobych a dlhodobych vykonnostny
cielov. Vykon pod tlakom: Ovladanie nervozity a poddvanie vykonov v strese su v Sporte kazdoden
rutinou.

Napriek tomu, Ze tieto zru¢nosti maju, mnohi Sportovci ich v Ziadostiach o zamestnanie podcenuju.
Uvedomenie si tychto vlastnosti a ich pomenovanie je prvym krokom k tomu, aby ich zacali vnimat
ako svoje prednosti.

Navrhovana vizudlna pomécka: Tabulka ,Sportovd zruénost — Zruénost na pracovisku“, v ktorej su
uvedené spravania Sportovcov (napr. ranny tréning) a ich prepojenie s vlastnostami, ako je
dochvilnost, doslednost alebo zodpovednost.

Preklad Sportovych zruénosti pre zamestnavatelov

Pre mnohych Sportovcov je najtazSou castou prechodu vyjadrenie svojej Sportovej cesty
profesionalnym jazykom. Ziadosti o zamestnanie, Zivotopisy a pohovory sa €asto zdaju cudzie — ale
nemusia byt.

Zamestnavatelia chapu pojem ,vedenie”, nie vSak nutne ,kapitan timu“. Rozumeju krizovému
riadeniu, nie vSak ,ziskaniu zlatej medaily po zraneni”. Vasou ulohou je formulovat svoje
skusenosti tak, aby im zamestnavatelia porozumeli.




Tipy na efektivny preklad:

Vyhnite sa Zargonu: Nahradte terminy Specifické pre sutaze terminmi vhodnymi pre obchodné
prostredie.

PouZite metddu STAR: Situacia, Uloha, Akcia, Vysledok — aplikujte ju na svoje $portové

skusenosti. Zameriavajte sa na vysledky: Co ste dosiahli vdaka svojej discipline, vodcovskym
schopnostiam alebo prispdsobivosti?

Ak je to mozné, kvantifikujte Uspech: , Trénoval som 5x tyZzdenne pocas 4 rokov”, ,Viedol som 12-¢
tim“ atd.

Zdoraznite osobnostné vlastnosti: Cestnost, zodpovednost, schopnost vystupovat na verejnosti atd

Priklady:

Predtym: ,ZGc¢astnil som sa 10 celostatnych sutazi.”
Po: ,Vdaka sutaZzi na narodnej Grovni som si osvojil disciplinu, schopnost stanovovat si ciele a

logistické planovanie.”
Predtym: , Kapitdn timu pocas 3 rokov.”
Po: ,Viedol vysoko vykonny tim, riesil konflikty a motivoval kolegov pod tlakom sutaze.”

Navrhovand vizualizicia: Cast  Zivotopisu, kde st vedla seba uvedené ,$portovy jazyk” a

,profesionalny preklad”.
Zaznam osobnych a Sportovych tspechov

Zaznamendavanie Uspechov je ucinny spdsob, ktory posilfiuje sebavedomie a poskytuje podklady
pre prihlasky, pohovory a rozhovory s mentorom. Mnohi Sportovci ¢asom na svoje Uspechy
zabudaju alebo ich vyznam bagatelizuju. Prehladny zaznam uUspechov vam pomozZe udrzat vase
skdsenosti na oCiach a zachovat ich relevantnost.

Co by mal obsahovat:

Kld€ové milniky: medaily, vybery, turnaje, tituly

Prekazky: prekonanie zraneni, zostladenie $koly a $portu, zotavenie sa z prehry Ulohy v time:
vedenie, mentorstvo, organizovanie ciest alebo podujati Prinos mimo ihriska: dobrovolnicke
trénovanie, vystupenia na podujatiach, trénovanie mladsich Sportovcov

Pribehy o charakterovych vlastnostiach: ked' ste preukazali odolnost, odvahu, iniciativu alebo
emocionalnu inteligenciu

K kazdému z nich napiste, ¢o sa stalo, ¢o ste sa naucili a ako mbzete tieto poznatky vyuzit v inych

situdaciach.




Odporucana vizudlna pomdcka: Sabléna dennika ,Moje najddlezitejsie momenty“ s podnetmi a
volnym priestorom na volné zapisky.

Stanovovanie cielov po ukonceni Sportovej kariéry

Sportovci st zvyknuti stanovovat si vykonnostné ciele, ale stanovovanie Zivotnych cielov je nie¢o

iné. Tato Cast vas povzbudzuje k zamysleniu sa nad tym, ¢o chcete od svojho Zivota po skonceni
Sportove] kariéry a ako by sa dal Uspech predefiniovat nad ramec medaili a rebrickov.

Otdzky na zamyslenie:

Aky Zivotny Styl preferujete (Strukturovany, flexibilny, viazany na konkrétne miesto, na
dialku)?

Aky vyznam ma pre vas prijem v porovnani s dosahom alebo zmyslom vasej prace?
Zaujima vas praca s ludmi, systémami, technoldgiami alebo napadmi?

Ako bude vyzerat Uspech o 10 rokov: vlastné podnikanie? Stastna rodina? Pomoc druhym?

T&to vizia vytvara vodiacou hviezdu, ktora usmerfiuje kariérne rozhodnutia. Sportovci, ktori si
stanovuju zmysluplné ciele po ukonceni Sportovej kariéry, su viac nakloneni k tomu, aby podnikali
proaktivne kroky a zostali sustredeni aj pocas naro¢nych prechodnych obdobi.

Navrhovana vizualizacia: Navrh vizualnej tabule alebo pyramida cielov zobrazujuca dlhodobé ciele,
kratkodobé kroky a klucové zdroje/podporu.

Tlacitelny pracovny list: Hodnotenie zru¢nosti a zaujmov Sportovca:




Hodnotenie zrucnosti a zaujmov Sportovca

CAST 1: Zoznam zrucnosti
Ohodnotte svoju Uroven od 1 (nizka) do 5 (vysoka). Uvedte konkré tny Sportovy priklad.

Tinova praca 1/5

Prklad:

Vodcovstvo 1/5

Priklad:

Riadenie ¢asu 1/5

Priklad:

Disciplina 1/5

Priklad:

Odolnost1/5

Priklad:

Komunikacia 1/5

Priklad:

Strategické myslenie 1/5

Priklad:

Rieénie problémov 1/5

Prklad:

Moje 3 najsilnejsie zrucnosti:

1.

2.
3.




CAST 2: Oblasti zaujmu
Ohodnotte svoj zaujem na stupnici od 1 (nizky) do 5 (vysoky). Pridajte poznamky, ak je to relevantné.

Vzdel#anie a odborna priprava 1/5

Pozn@nky:

Média a komunikacia1/5

Pozn@ky:

Technoldgie 1/5

Poznamky:

Podnikanie a manazment1/5

Poznamky:

Rozvoj Sportu 1/5

Poznamky:

Zdravie a wellness 1/5

Poznamky:

Podnikanie 1/5

Poznamky:

Socialna praca / sektor mimovladnych organizaci 1/5

Pozn#nky:




CAsT 3: Zosuladenie kariéry

NajdoleZitejSia zrurtos: t

Hlavny zaujem:

Mozna kariérna draha:

Osobnost a pracovny Styl:

Samostatne

V time

Vedlce pozicie

Podporné ulohy

Prakticka praca

Strategické / planovacie Ulohy
Rychlo sa meniace prostredie

StruktUrované prostredia

CAsT 4: Dalsie kroky Plan akcie

Aktualizacia Zivotopisu
Preskimajte 3 kariérne cesty
Absolvujte online kurz
Kontaktujte mentora
Dobrovolnictvo / staz

Staz

Zlepsite si digitalne zrucnosti

MG&j prvy krok:

Termin:




Infografika: Od Sportu k praco

Vytvorte grafické znazornenie toh
prostredia. Priklady:

Vedenie - projektovy manazér, ve
Strategické myslenie - obchodny ana
Odolnost = zdravotnicky pracovnik, perso ]
Komunikacia - marketing, public relations, ko

RozloZenie: Zacnite s centralnou ikonou Sportovca a prepojte z
pricom pre kazdy z nich pouzite ikony.

Pripadova studia: Od atletiky k technolégiam — vyuZitie Sportovych zrucnosti

Julien bol belgicky Sprintér na ndrodnej Urovni. Potom, co tesne nepostupil na olympiadu, citi
strateny. Nemal vysokoskolské vzdelanie, mal len malo pracovnych skusenosti a Ziadny jasny plan.
Zacal sa zaujimat o online kurzy a nadchol sa pre dizajn uzivatelského zazitku (UX).

Uvedomil si, Ze jeho zmysel pre detail, vytrvalost a pochopenie vykonnostnych prostredi mozu byt v
oblasti technolégii cenné. Prostrednictvom programu prechodu zo Sportu absolvoval Julien digitalny
bootcamp a vytvoril si portfélio. Zamestnal ho startup zamerany na wellness aplikacie, kde sa jeho
poznatky ako Sportovca stali kii¢ovym prinosom.

Julienov pribeh ukazuje, ako sebareflexia a pretransformovanie zru¢nosti umoznili naplfiujucu druhu kariéru.

aha Sportovcom objavit, zdokumentovat a uvedomit si svoju hodnotu aj mimo
a identifikacii svojich zaujmov, vymenovaniu dosiahnutych uspechov a
: ka zamestnavatelov m6zu Sportovci prevziat kontrolu nad
to casti sluzia ako odrazovy mostik pre dokladnejsSie
3 u a jasnejSie smerovanie.



Kapitola 3: Objavovanie kariéry a
stanovovanie cielov

Najdenie smeru mimo Sportu

Odchod zo Sportu, ¢i uz ocakavany alebo nahly, so sebou prindsa pocit straty, ale aj mnozstvo
prileZitosti. Pre mnohych Sportovcov tato faza znamenad prvykrat za roky — alebo dokonca desatrocia
— situdciu, ked musia &elit otvorenej otazke: ,,Co dalej?“ Odpoved nie je vidy zrejma. Hoci disciplina,
odhodlanie a mentalna odolnost vybudované pocas rokov sutazi mozu poskytnuat vynimocény zaklad
pre druhu kariéru, identifikacia a orientacia na tejto novej ceste si vyzaduje cielené usilie. Toto Usilie
zacina prieskumom.

Pri hladani kariérnej cesty nejde o to, najst tu jednu dokonall odpoved. Je to skor proces, v
ktorom znovu objavujete, kym ste mimo sutazného prostredia, a zosuladujete svoje zaujmy,
hodnoty a silné stranky so zmysluplnymi kariérnymi smermi. Niektori Sportovci zistia, Ze sa
ich zaujmy ¢asom menia, najmad ked uZz poZiadavky elitného tréningu nezaberaju cely ich
kazdodenny Zivot. Ini zistia, Ze tU istu motivaciu, ktora pohanala ich Sportovd drahu, moézu
nasmerovat do podnikania, vzdelavania, verejnej sluzby alebo tvorivych ¢innosti. To, ¢o spaja
vsetky Uspesné prechody, je ochota klast dbleZité otazky, hodnotit moZnosti a stanovovat si
ciele.

Na podporu tohto procesu tato kapitola predstavuje nastroje, pripadové Studie a rdmce na
sebareflexiu, ktoré su Specidlne navrhnuté pre Sportovcov. Predstavuje bezné smery kariéry po
ukonceni Sportovej kariéry, ako je zamestnanie, dalSie vzdeldvanie a podnikanie, a vysvetluje, ako
zhodnotit, ktord cesta — alebo kombinacia ciest — najlepsie zodpoveda vasej identite po ukonceni
Sportovej kariéry. Kapitola tiez ponuka Struktdrované modely stanovovania cielov, vratane ramca
SMART, a zddraziuje délezitost mentorstva a planovania v kratkodobom aj dlhodobom horizonte.

Zmena kariéry nie je reakcia na nudzovu situaciu. Je to pokracovanie vasho Zivotného pribehu. V
mnohych ohladoch je to prva prileZitost, ako si svoju dalSiu kapitolu napisat Uplne podla vlastnej
vole. Nasledujuce stranky vdm pomozu s istotou sa ujat tejto Ulohy autora.

Objavovanie moznosti: Otvorte svoju mysel tomu, ¢o pride dalej
Sportovci €asto pristupuju k premyslaniu o kariére so zmie$anymi pocitmi tzkosti a predpokladov.

Niektori veria, Ze uz musia vediet, ¢o chcu robit, zatial o ini sa obdvaju, Ze zacinaju od nuly. Pravda
je takd, Ze nezacinate od nuly. Zacinate na zaklade svojich skisenosti — len v novej oblasti.




V tomto procese mdzu pomoéct digitdlne nastroje. Platformy na hladanie vhodnej kariéry, ako je
portal EURES EU, program Athlete365 Career+, a nastroje ako Hollandov kéd (RIASEC) alebo
hodnotenie silnych stranok VIA, mo6Zu odhalit nové oblasti, ktoré si v sulade s osobnostou,
hodnotami a zdujmami. Hoci tieto zdroje neposkytuju definitivne odpovede, mdézu byt zdrojom

Toto obdobie je tiez vhodnym ¢asom na nadviazanie kontaktov s odbornikmi mimo vasho Sportu.
Rozhovor s priatelom, ktory pracuje v oblasti podnikania, Skolstva, zdravotnictva alebo digitalnych
médii, vdm modzZe otvorit ofi pre nové moznosti. Ak je to moziné, skuste stravit nejaky cas pri
niekom, kto zastdva poziciu, ktora vas zaujima, alebo sa prihlaste ako dobrovolnik do organizacie,
kde mozete uplatnit svoje zru¢nosti v novom prostredi. Tieto skisenosti, aj ked' kratkodobé, moézu
potvrdit alebo spochybnit vase predpoklady o urcitych kariérnych drahach a poméct vam zuzit
vyber smerovania.

Vizudlny navrh: Myslienkovd mapa ,Kariérny horizont” zobrazujuca réznorodé cesty, ktoré su k
dispozicii Sportovcom, prepojené s ré6znymi zdujmami, ako je mentoring, stratégia, technoldgia,
kreativita a zdravie.

Vyber spravnej cesty: vzdeldvanie, zamestnanie alebo podnikanie?

Akonahle zacnete zistovat, ¢o vas zaujima, pravdepodobne narazite na tri hlavné smery: dalsSie
vzdeldvanie, okamzité zamestnanie alebo podnikanie. Tieto moZnosti sa navzdjom nevylucuju.
Mnohi Sportovci sa v priebehu svojej transformacie venuju dvom, alebo dokonca vsetkym trom
smerom. Vzdelavanie ponuka prileZitost formalne rozvijat nové vedomosti, ktoré su ¢asto potrebné
pre technické povolania, ako je fyzioterapia, poradenstvo alebo analyza Udajov. MdzZe to zahfnat
navrat na univerzitu, absolvovanie online certifikdtu alebo uUcast na kratkodobom odbornom
vzdeldvani. Pre niektorych poskytuje vzdeldvanie Struktiru a zmysel v pociatocnych fazach
prechodu. Pre inych je to strategicka investicia do dlhodobej zamestnatelnosti.

Zamestnanie mo6Ze byt prirodzenou volbou, najma v odvetviach, kde sa vysoko cenia makké
zruénosti Sportovcov — vodcovstvo, komunikacia, timova praca, odolnost. Pozicie na vstupnej Urovni
v manazmente, logistike, vztahoch so zdkaznikmi, marketingu alebo neziskovych organizaciach

mozu poskytnut platformu pre rychle uenie a postup. Sportovci €asto vynikaju v prostrediach

zameranych na vykon, kde sa ich schopnost stanovovat ciele, prispésobovat sa pod tlakom a
spolupracovat ukazuje ako neocenitelna.

Podnikanie oslovuje tych, ktori maju jasnu viziu, produkt alebo sluzbu, ktori mézu ponuknut.
Niektori Sportovci zakladaju tréningové akadémie alebo poradenské firmy; ini zacinaju podnikat v
oblasti mdédy, wellnessu alebo médii. Podnikanie ponuka slobodu a flexibilitu, vyZaduje vsak aj
ochotu riskovat, planovanie a podnikatelsky cit. V celej Eurdpe je k dispozicii podpora vo forme
inkubatorov, grantov a mentorskych sieti Sitych na mieru Sportovcom alebo zadinajug




Od sna k smeru: Stanovenie cielov, ktoré funguju

Preskimavanie prirodzene vedie k planovaniu. Rovnako ako Sportovci pouZivaju tréningové plany
na pripravu na sutaze, aj prechod na novu kariéru si vyZaduje stanovenie cielov a zodpovednost.
Jednym z najucinnejSich modelov pre tento proces je rdmec SMART — ciele, ktoré su Specifické,
meratelné, dosiahnutelné, relevantné a ¢asovo ohranicené.

d

Napriklad namiesto toho, aby ste povedali: ,,Chcem pracovat v oblasti technoldgii“, by SMART ciel
mohol zniet takto: ,Do oktdbra sa prihlasit na zakladny kurz UX dizajnu a do troch mesiacov ho
Uspesne absolvovat.” Takyto ciel premieria nejasné nadeje na konkrétne kroky. Pomaha tiez
budovat dynamiku, sebavedomie a pocit pokroku, ¢o je pre dusevné zdravie v prechodnom obdobi
kldcové.

Medzi kratkodobé ciele moze patrit zistenie informacii o konkrétnej profesii, aktualizacia Zivotopisu
alebo ucast na veltrhu prace. DlIhodobé ciele sa m6zu zameriavat na dokoncenie $tudia, zaloZenie
vlastného podnikania alebo prechod do veducej pozicie. Oba typy cielov su doblezité. Kratkodobé
uspechy vas motivuju, zatial ¢o dlhodobé smerovanie vdm ddva zmysel.

Stanovovanie cielov vam tieZ umoZnuje porovnavat svoj rozvoj. Vedi si pisomny alebo digitalny
zaznam o svojich cieloch a stvrtrocne ich prehodnocuj. Oslavuj pokrok a v pripade potreby upravu;j
¢asové ramce. Rovnako ako sa sezéna Ziadneho Sportovca neodohrava presne podla planu, aj tvoja
kariérna cesta moze zahrnat odbocky. DéleZité je neustdle napredovat.

Vizudlny ndvrh: Sabléna ,Sledovanie kariérneho postupu“ v tyle $kolenia so stipcami pre ciel,

termin, prvy krok a aktualny stav.
Sila mentorstva: Rady od tych, ktori to uz zazili

Mentorstvo zohrava klucovu dlohu v Uspesnych prechodoch. Mentor méze byt odrazovou doskou,
zastancom a zdrojom praktickych rad. Ci uz je to byvaly $portovec, profesiondl v odbore, ktory
obdivujete, alebo déveryhodny ucitel ¢i priatel, mentor poskytuje perspektivu, ktora urychluje rast.

Sportovcov povzbudzujeme, aby si aktivne hladali mentorov. Zacat sa da jednoduchou spravou:
»,Zaujima ma kariéra po skonceni Sportove] kariéry a obdivujem to, ¢o ste dosiahli — mohli by sme sa
stretnut na kratky rozhovor?“ Mnohi ludia radi poskytnu podporu, ak ich oslovite s reSpektom.

Tréneri, federacie a programy na rozvoj Sportovcov mdézu pomoct ulahéit mentorstvo. Niektori
dokonca organizuju Struktirované systémy spajania mentorov a Sportovcov. Bez ohladu na to, ako
mentorstvo zacina, délezity je vztah: pravidelnda komunikacia, Uprimnost a otvorenost voci spatnej
vazbe.




Okrem individudlnych mentorov
rovesnikov — napriklad online fora,
Prechod je I'ahsi, ked na to nie ste sami.

Vizudlny ndvrh: Diagram znazornujuci cyklus m
reflektovat” a ,rast“.

Nastroje na preskimanie: Pracovné listy a planovacie prirucky

Aby sme Sportovcom pomohli prevziat zodpovednost za svoju cestu, tato
na vytlaCenie. Patria medzi ne pracovny list na brainstorming kariéry, planov
¢asova os kratkodobych a dlhodobych cielov. Sportovcov povzbudzujeme, aby tieto prac
vyplnili sami alebo s podporou trénera ¢i mentora. Zapisovanie uvah, napadov a krokov pomatl
ujasnit si myslienky a premenit moznosti na smer.

Priklady otdzok v pracovnom liste:
Aké su tri povolania, ktoré ta zaujimaju, a pre¢o? Ktoré makké

zrucnosti zo Sportu najradsej vyuzivas? Ako by vyzeral
uspech o rok?

Pribeh zo skutocného Zivota: Lena a jej cesta viacerymi smermi

profesionalna volejbalistka z Rakuska, zacala o svojom dalSsom kroku uvaZovat uZ dva roky
cenim kariéry. KedZe si nebola ista, ktorym smerom sa ma vydat, venovala sa sucasne
jmom. Zapisala sa na ciastocné Studium psycholdgie, zacala dobrovolni¢it v
deZ a absolvovala online kurz digitalneho marketingu.

Sen pre koucing a mentalnu pripravu. S podporou svojho
pracuje v oblasti firemného vzdeldvania — si vybudovala
timy. Nakoniec spojila svoju lasku k Sportu,

j mladeze na plny uvazok. Jej pribeh

t zvedavy a budovat



Kapitola 4: PrileZitosti v oblasti vzdelavania a
rozvoja zrucnosti pre sportovcov v prechodnom

obdobi

Pokradovanie vo vzdeldvani je kluCové pri prechode zo Sportovej kariéry do civilného Zivota.
Sportova kariéra je €asto kratkodoba a kaZzdy $portovec sa nakoniec musi vyrovnat s odchodom do
dochodku — niekedy skor, ako sa ocakavalo, kvoli zraneniu alebo inym faktorom (cdaa.org.au).
Studie potvrdzuju, Ze $portovci, ktori si vopred naplanuju Zivot po $portovej kariére, zvylajne
zvladaju tuto zmenu s vacésou emociondlnou a psychickou pripravenostou (cdaa.org.au). Vzdelanie
je v tomto planovani mocnym nastrojom. Ziskanie akademickych alebo odbornych kvalifikacii pred
alebo pocas Sportovej kariéry vyrazne zvySuje Sance na najdenie napliiujicej prace po ukonceni
kariéry uniglobalunion.org. V skutocnosti rozsiahly prieskum byvalych hracov z réznych Sportov
potvrdil, Ze ,vzdelanie je dblezité pre Zivot po ukonceni Sportovej kariéry”, kedze kvalifikacie ziskané
popri Sporte priamo pomahaju Sportovcom zabezpedlit si zamestnanie, ked zavesia kopacky na
klinec uniglobalunion.org. Vzdeldvat sa popri sutazeni nie je lahké, ale prindsa to hmatatelné
vyhody: vyskumy ukazuju, Ze to nebrani Sportovym vykonom a pripravuje Sportovcov na budicnost
bez toho, aby to zniZilo ich Sportovy Uspech uniglobalunion.org. Z dlhodobého hladiska mo6ze dalsie
vzdelavanie zmiernit problémy s identitou, s ktorymi sa mnohi Sportovci stretavaju, ked prestanu
sutazit, tym, Ze im poskytne nové ciele a pocit pokroku aj mimo Sportovej arény.

Vyznam dalSieho vzdelavania pri prechode Sportovcov do civilného Zivota

Pre vykonnostného Sportovca modze byt predstava ,Zivota po Sporte” vzdialend alebo dokonca
neprijemna. VCasna priprava prostrednictvom vzdeldvania je vSak jednym z najucinnejsSich
sposobov, ako zabezpecit hladsi prechod. Zapdjanie sa do vzdelavania pomaha Sportovcom rozvijat
komplexnej$iu identitu — dopltia fyzickd zdatnost v $porte o intelektudlny rast. Tento dvojity rozvoj
je siroko podporovany ako sucast pristupu ,dvojitej kariéry”, ¢o znamena, Ze Sportovci rozvijaju
Sportovu aj akademickul/profesionalnu drahu mdpi.commdpi.com. Prinosy dvojitej kariéry si dobre
zdokumentované §portovci ktori investuju ¢as do vzdelévania popri tréningu majl] zdravotné

lepsia sebakontrola), socialne prinosy (Sirsie soualne siete a podpora mimo sportu) a, Co je klucové,
[ahSie sa prisposobuju odchodu do dochodku (menSia kriza identity, kratSie adaptacné
obdobie)ec.europa.euec.europa.eu. Okrem toho dalSie vzdeldvanie vyrazne zlepSuje vyhliadky na
budice zamestnanie, ¢o vedie k vysSej zamestnatelnosti a pristupu k lepSim pracovnym
miestamec.europa.eu.



https://www.mdpi.com/2076-3387/15/2/46#%3A~%3Atext%3DDuring%20a%20sports%20career%2C%20education%2CThese%20skills%20increase%20the%20athletes%E2%80%99
https://www.mdpi.com/2076-3387/15/2/46#%3A~%3Atext%3Dvalue%20in%20the%20job%20market%2Cto%20be%20approached%20as%20a
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3D%EF%82%B7%20Health%2Cexpanded%20social%20networks%20and%20social
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3D%EF%82%B7%20Benefits%20related%20to%20athletic%2Cpaid%20jobs
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3D%EF%82%B7%20Benefits%20related%20to%20athletic%2Cpaid%20jobs
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3D%EF%82%B7%20Benefits%20related%20to%20athletic%2Cpaid%20jobs
https://www.cdaa.org.au/common/Uploaded%20files/About%20Us/Navigating%20Lifes%20Career%20Transitions%20CDAA%20July%202022.pdf#%3A~%3Atext%3DLike%20some%20other%20career%20transitions%2C%2Cand%20the%20range%20of%20transferable
https://www.cdaa.org.au/common/Uploaded%20files/About%20Us/Navigating%20Lifes%20Career%20Transitions%20CDAA%20July%202022.pdf#%3A~%3Atext%3Dplanned%20or%20unplanned%20%28e%2Cand%20the%20range%20of%20transferable
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3DEducation%20is%20important%20for%20life%2CTiming%20of%20education%20varies
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3DEducation%20is%20important%20for%20life%2CTiming%20of%20education%20varies
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3DEducation%20is%20important%20for%20life%2CTiming%20of%20education%20varies
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3DEducation%20is%20important%20for%20life%2CTiming%20of%20education%20varies
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3D%E2%80%A2%20Footballers%20tend%20to%20leave%2CBalance
https://uniglobalunion.org/news_media/uploads/2019/04/wp_transition_from_sport_review_2018.pdf#%3A~%3Atext%3D%E2%80%A2%20Footballers%20tend%20to%20leave%2CBalance

Je délezZité si uvedomit, Ze len nepatrna Cast Sportovcov sa moéze az do staroby spoliehat vylucne na

prijmy zo $portu. Sportova kariéra je kratka; mnohym $pi¢kovym $portovcom trva menej ako desat

rokov. VacSina Sportovcov, dokonca aj olympionikov, nezardba ako superhviezdy a po skonceni
Sportove] kariéry sa musi ,spoliehat” na inu pracu studyinternational.comstudyinternational.com.
Zardzajuca Statistika z vysokoSkolského Sportu ukazuje, Ze menej ako 2 % vysokoskolskych
Sportovcov v USA postlpi do profesionalnych lig — drviva vacsina bude potrebovat inu kariéru. Ani
medzi tymi, ktori sa dostanu na olympiddu alebo do najvyssich lig, nie je zaru¢end finan¢na stabilita:
jeden prieskum EU zistil, Ze viac ako $tvrtina olympijskych nadeji Zije z menej ako 15 000 eur roéne,
¢o znamena, Ze mnohi si privyrabaju, aby si mohli financovat tréning. Vzdelanie je preto zachrannou
siefou a odrazovym mostikom. Pripravuje Sportovcov na platené zamestnanie a nové zaluby po
skonéeni sutaznej kariéry, ¢im znizuje riziko ,volného padu” po skonceni Sportovej kariéry, ktory
niektori zazivaju, ked utichne povzbudzovanie studyinternational.com.

Okrem toho méze vzdeldvanie prispiet k zlepseniu psychickej pohody Sportovca pocas prechodného
obdobia. Planovanie odchodu do doéchodku prostrednictvom Studia alebo pripravy na nové
povolanie prindsa pocit kontroly a istoty ohfadom buducnosti. Sportovci, ktori investovali do
vzdeldvania, zvyCajne pocituju menej Uzkosti po ukonceni kariéry (cdaa.org.au). Maju dalsi ciel,
ktorému sa mo6zu venovat, ¢o zmierriuje stratu identity spojenej so Sportovou kariérou. Naopak, ti,
ktori zanedbavaju akukolvek formu vzdeldvania alebo rozvoja zrucnosti, sa po skonceni Sportovej
kariéry mozu citit strateni alebo nedostatocne pripraveni na ,skutocny svet”. Intenzivne zameranie
na tréning casto znamend obmedzené pracovné skilsenosti; bez vzdelania alebo odbornych
zruénosti moze Sportovec po ukonceni kariéry cCelit obmedzenym prileZitostiam a ekonomicke;j
neistote mdpi.commdpi.com. Daldie vzdeldvanie tuto situdciu zmierfiuje tym, Ze S$portovcom
poskytuje vedomosti, kvalifikaciu a sebavedomie potrebné na to, aby sa mohli pustit do novych
uloh. Prinosom je to aj pre spolocnost a dokonca aj pre samotny Sport — vzdelani Sportovci sa
stdvaju vzormi, ktoré demonstrujui hodnotu vzdeldvania a excelentnosti aj mimo ihreca.europa.eu.
Ich priklady mézu inspirovat mladych ludi, aby zostali v Skole a prelomili stereotyp, Ze Sportovci su
,len” dobri v Sporte.

V praxi Sportové institlcie oraz viac podporuju vzdelavanie pocas Sportovej kariéry. Mnohé timy a
narodné Sportové organizdcie dnes podporuju alebo dokonca vyZaduju programy kariérneho
rozvoja. Napriklad Narodna ragbyova liga v Australii zamestndava kariérnych koucov pre kazdy klub,
aby vedli hrdov v oblasti vzdeldvania a planovania kariéry popri sutaZiach
(competitioncdaa.org.au). Podobne program Athlete365 Medzinarodného olympijského vyboru a
rézne narodné olympijské vybory ponukaju workshopy zamerané na prechod do civilného Zivota,
pricom zdoraznuju, Ze vzdelavanie a planovanie by mali zacat vcas, a nie aZ na rozluckovej oslave.
Posolstvo je jasné: ¢im skor sa Sportovec zaéne venovat dalSiemu vzdelavaniu, tym lepsSie bude
pripraveny na nevyhnutny prechod do civilného Zivota.



https://www.cdaa.org.au/common/Uploaded%20files/About%20Us/Navigating%20Lifes%20Career%20Transitions%20CDAA%20July%202022.pdf#%3A~%3Atext%3DAustralian%20sports%20are%20increasingly%20recognising%2Centry%20for%20offenders
https://www.cdaa.org.au/common/Uploaded%20files/About%20Us/Navigating%20Lifes%20Career%20Transitions%20CDAA%20July%202022.pdf#%3A~%3Atext%3DAustralian%20sports%20are%20increasingly%20recognising%2Centry%20for%20offenders
https://www.cdaa.org.au/common/Uploaded%20files/About%20Us/Navigating%20Lifes%20Career%20Transitions%20CDAA%20July%202022.pdf#%3A~%3Atext%3DLike%20some%20other%20career%20transitions%2C%2Cand%20the%20range%20of%20transferable
https://www.mdpi.com/2076-3387/15/2/46#%3A~%3Atext%3Dseek%20new%20goals%20%2Cwork%20experience%20outside%20sports%2C%20which
https://www.mdpi.com/2076-3387/15/2/46#%3A~%3Atext%3Ddual%20careers%2C%20it%20is%20important%2Cincome%20cohorts%20%28%20163
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V kazdej faze Sportovej kariéry sluzi vzdelavanie ako bezpecnostna
poistka a prilezitost’ na rast prilezitost’.




Formdlne a neformalne vzdelavacie cesty

Ked hovorime o vzdeldvani Sportovcov v prechodnom

poskytuju kvalifikaciu, ktord zamestnavatelia chdpu a ktora je casto nevyhnutna pre urcite ke
Mnohi $portovci si volia formalne $tddium v odboroch, ako st $portova veda, obchod, komunikdcia
alebo akykolvek iny odbor, ktory vzbudi ich zaujem. Niektori tak robia popri sutazeni — zapisu sa na
Studium popri praci alebo mimo sezény — a ini sa vratia na univerzitu, ked ich Sportova kariéra
skonc¢i. Napriklad mnohi olympionici sa po ziskani medaili vratili na univerzitu. Tenisova legenda
Venus Williamsova sa pocas svojej kariéry zapisala do online programu v odbore podnikania a
vyjadrila svoj ciel ziskat nakoniec titul MBA (tesu.edu). Jej laska k uceniu ukazuje, Zze formalne
vzdeldvanie sa da zaclenit do Sportového Zivotného Stylu, najma vdaka flexibilnym online
mozZnostiam.

Rovnako délezité su neformalne sposoby vzdelavania. Ide o netradi¢né formy rozvoja zrucnosti a
ziskavania vedomosti, ktoré nevedu k ziskaniu akademického titulu. Sportovci sa ¢asto uéia
malne, bez toho, aby si to uvedomovali — napriklad prostrednictvom mentorstva,
v, samostudia alebo skusenosti ziskanych priamo v praxi. Sportovec méze sprevédzat
bornika z biznisu, absolvovat online kurz zo zaujmu (napriklad na naucenie sa
dov programovania) alebo sa zucastriovat seminarov a networkingovych
e nemusia viest k ziskaniu diplomu, ale buduju praktické zruc¢nosti a
N|ektore vyskumy tykajuce sa byvalych hracov dokonca

anovanie pred odchodom do déchodku su silnymi
ntscholarshare.temple.edu). Inymi slovami,
) yvolat motivaciu nadalej sa


https://scholarshare.temple.edu/server/api/core/bitstreams/b17b9d0e-954e-49f9-bc51-c56ef6d27f94/content#%3A~%3Atext%3D%2CTransition%20Planning.%20Significantly
https://www.tesu.edu/about/blog/2014/famous-olympic-athletes-who-went-back-to-college.php#%3A~%3Atext%3DConsidered%20one%20of%20the%20all%2Cin%20the%20next%20four%20years

Vyvazovanie $portu s formalnym vzdelavanim je narocné, no dnes existuje viac podpory nez kedykolvek
predtym. Flexibilné a distancné vzdelavacie programy sa vyrazne rozsirili, aby vyhovovali potrebam
Studentov-Sportovcov. Mnohé univerzity dnes ponikajd online kurzy alebo kombinované (blended)
vzdelavanie, ktoré si Sportovci mozu prispdsobit podla tréningov a sitazi. Usmernenia Eurdpskej tnie
pre dudlnu kariéru zdéraznuja klacova dlohu flexibilného poskytovania vzdelavania — vratane
ditan¢ného $tadia — pri naplfiani potrieb $portovcov. Napriklad niektoré univerzity v Eurépe umoziujd

elitnym Sportovcom upravené rozvrhy, pristup k online prednaskam alebo predlZzené terminy pocas

stitaznej sezény. Tento druh flexibility umoZnuje Sportovcom zostat zapisani na Stddiu a napredovat
akademicky aj vtedy, ked je ich Sportovy program velmi narocny. Existuji dokonca Specializované
stredné skoly a vysoké sSkoly pre Sportovcov, ako aj akreditované online stredné skoly, napriklad US
Performance Academy (USPA), ktoré poskytuji prispdsobené ucebné plany pre mladych Sportovcov,
ktori potrebuji trénovat pocas beznych Skolskych hodin. Tieto formalne mechanizmy dokazujd, ze
Sportova kariéra a vzdelavanie mozu existovat sicasne, ak st spravne nastavené podmienky. Okrem
toho mozu byt odborné a certifikacné programy atraktivnou formalnou cestou, najma pre Sportovcov,
ktori uprednostruji praktické ucenie pred akademickym stadiom. Kurzy v oblastiach ako trénerské
certifikacie, osobny tréning, Sportovy manazment alebo remeselné zrucnosti (napr. stolarstvo,
gastronémia) je casto mozné absolvovat popri inom programe. Poskytuji Sportovcom konkrétne
zrucnosti vyuzitelné na trhu prace. Niektoré Sportové federacie spolupracuji so vzdelavacimi
institiciami a pontkaju takéto programy svojim clenom. Napriklad narodny Sportovy institit méze
organizovat trénerské kurzy pre Sportovcov na konci kariéry, ktoré vedd k ziskaniu akreditovanej
trénerskej licencie — ta sa nasledne stava vstupenkou do kariéry trénera po ukonceni sitaznej ¢innosti.
Ide o formalne vzdelavanie v tom zmysle, Ze ma Struktirovany obsah a certifikaciu, no ¢asto je kratSie a
viac prakticky zamerané nez vysokoskolské stidium. Neformalne vzdelavanie moze byt naopak také
jednoduché ako citanie a samovzdelavanie. Mnohi Sportovci si vytvaraji navyk ¢itat o témach, ktoré ich
zaujimaju — ¢i uz ide o podnikanie, psycholégiu alebo int vasen — pocas cestovania a vo volnom case. Ini
vyuZivaju svoje postavenie na nadvizovanie kontaktov s ludmi z odvetvi, ktoré ich zaujimaju. Sportovec
moZze oslovit podnikatela alebo byvalého Sportovca, ktory sa stal podnikatelom, a poziadat ho o radu
(neformalne mentorstvo). Niektori sa zapadjaja do workshopov alebo programov pre prechod kariéry
$portovcov organizovanych hraéskymi asociaciami alebo neziskovymi organizaciami. Napriklad
workshopy zamerané na pisanie zivotopisu alebo budovanie kontaktov, ktoré pontkaju kariérne sluzby
pre Sportovcov, sice nemusia poskytovat certifikat, no odovzdavaju klti¢ové znalosti potrebné pri hladani
prace. Sportovci sa udia aj navzajom; rozhovor v $atni so star$im spoluhrac¢om, ktory si zalozil podnik
alebo sa vratil do skoly, m6ze mladsiemu Sportovcovi otvorit oci a ukazat nové moznosti.




Stoji za zmienku, Ze historicky Sportova kultira nie vzdy podporovala neformalne vzdelavanie
alebo rozvoj makkych zrucnosti, no to sa meni. Prehlad vyskumov o rozvoji hracov zistil len malo
tdajov o tom, Ze by sa Sportovci pocas svojej kariéry zapajali do tréningov makkych zru¢nosti a

osobnostného rozvoja — pravdepodobne preto, Ze doraz bol Gzko zamerany na vykon. Dnes si

vSak Coraz viac Sportovcov a trénerov uvedomuje, Ze rozvoj ,celej osobnosti“ vedie k lepSim
dlhodobym vysledkom. Timy si najimajd trénerov Zivotnych zrucnosti a hracske asociacie
pontkajl programy zamerané na vsetko od financnej gramotnosti az po verejné vystupovanie
(¢o su priklady neformalneho vzdelavania). Tento kultirny posun znamena, Ze stc¢asni Sportovci
majl viac moznosti vzdelavat sa mimo ihriska nez predchadzajice generacie. Pre Sportovca,
ktory prechadza do novej zivotnej etapy, je kltcové kombinovat tieto pristupy podla vlastnych
potrieb. Niektori sa mézu venovat formalnemu stadiu (na plny Gvazok alebo rozlozenému na
viac rokov) a zaroven vyuzivat neformalne vzdelavanie (napriklad budovanie kontaktov v
odvetvi, o ktoré maju zaujem). Ini, ktori nemajua sklon k tradicnému stadiu, sa mo6zu zamerat na
kratSie certifikacné kurzy a ziskat mnozstvo praktickych skisenosti alebo mentorstvo, aby si
vybudovali kariéru. Neexistuje jedina spravna cesta — vzdelavanie a rozvoj zru¢nosti mézu byt
vysoko individualizované. Spolo¢nym principom je neustaly rast a ziskavanie vedomosti v
akejkolvek forme. Celozivotni Studenti, ktori vyuzivaji formalne aj neformalne prilezitosti, bud
najlepsie pripraveni orientovat sa na dnesSnom trhu prace.
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Digitalne zrucnosti a pripravenost na budicnost

V modernom svete su digitalne zrucnosti prakticky zakladnou poziadavkou pre vacsinu kariér. Ked
Sportovci prechadzajl zo Sportu do inej oblasti, rozvoj digitalnej gramotnosti a technickych znalosti
moZe vyrazne rozsirit ich moznosti. Zijeme v ére, kde st podnikanie, vzdelavanie a dokonca aj $port
Uzko prepojené s technolégiami — od marketingu na socialnych sietach cez datova analytiku az po
platformy pre pracu na dialku. Pre byvalého Sportovca, ktory vstupuje na trh prace (alebo zacina
podnikat), je schopnost pracovat s digitalnymi nastrojmi rovnako dolezita ako tradi¢né zrucnosti.
Mnohi Sportovci zistia, Ze pocas svojej Sportovej kariéry nemali tolko prilezitosti zoznamit sa s
kancelarskym softvérom, profesionalnou e-mailovou komunikaciou alebo novymi technologickymi
trendmi, jednoducho preto, Ze ich Zivot bol naplneny tréningom a sitazami. To mdZe spoOsobit, ze
moderny pracovny trh sa spociatku zda narocny. Dobrou spravou vsak je, ze Sportovci sa dokazu
rychlo ucit a prispésobovat — staci si spomenut, ako rychlo sa naucia nov herna taktiku alebo
techniku. Ak tato disciplinu aplikujd na rozvoj digitdlnych zruénosti, mézu rychlo dobehnit
zameskané a dokonca vyniknat. Medzi zruénosti pripravené na buddcnost patri zakladna praca s
pocitacom, znalost kancelarskych nastrojov (napr. tabulky, prezentacné programy), schopnost
profesionalnej online komunikacie a pokrocilejsie kompetencie podla zaujmu — ako napriklad
programovanie, digitalny marketing ¢i analyza dat. V s(casnosti existuji programy zamerané
priamo na vybavenie $portovcov tymito digitdlnymi zru¢nostami pripravenymi na buddcnost.
Napriklad Digital Skills Authority spustila program ,Elite Sports Scholarships: Second Life*, ktory
poskytuje Skolenia a certifikacie v oblasti digitalneho podnikania, marketingu a podnikatelstva,
urCené pre vrcholovych Sportovcov. Tieto programy ,posiliuji Sportovcov zrucnostami
pripravenymi na buducnost, ktoré podporuji rozvoj dualnej kariéry, budovanie osobnej znacky a
prechod po ukonceni Sportovej kariéry“. Takéto iniciativy vychadzajd z toho, Ze Sportovci casto
disponujl silnou osobnou znackou a liderskym potencidlom, ktoré mozno esSte viac rozvinit
pomocou digitalnych znalosti. Napriklad znalost marketingu na socidlnych sietach alebo e-
commerce mdze Sportovcovi pomoct spenazit svoju znacku alebo rozbehnit online podnikanie.
Pochopenie kyberbezpecnosti alebo programovania moze otvorit dvere k technologickym kariéram
pre tych, ktorych to zaujima. Aj ked sa byvaly Sportovec nevyda cisto technologickou cestou,
digitalna gramotnost mu pomdze prakticky v kazdom odbore — i uz ide o pracu so zdravotnickym
softvérom ako fyzioterapeut alebo analyzu vykonnostnych dat ako tréner. Pripravenost na
budicnost vsak nie je len o technickych zruc¢nostiach; ide aj o nastavenie mysle, ktoré umoznuje
prisposobovat sa novym technolégiam a meniacemu sa pracovnému trhu. Koncept ,zamestnania na
cely Zivot“ postupne mizne — vacsina ludi meni kariéru viackrat a neustale sa ucéi nové nastroje.

Sportovci, ktori kon¢ia kariéru napriklad vo veku 30 alebo 35 rokov, maji pred sebou este viac ako 30

rokov pracovného Zzivota, pocas ktorého sa technoldgie vyrazne zmenia. Preto je rozvoj schopnosti
neustaleho digitalneho ucenia klicovy. M6ze to zahfnat absolvovanie online kurzov (mnohé
platformy ponukaji bezplatné alebo cenovo dostupné kurzy programovania, digitalneho
marketingu, grafického dizajnu a podobne), ziskanie uznavanych certifikatov alebo jednoducho
skdsanie novych aplikacii a softvéru na budovanie sebavedomia.




Sportové organizacie a hraéske asocidcie coraz castejsie zacleniuju digitdlne vzdelavanie do

podpory kariéry Sportovcov. Napriklad existuji online platformy pre prechod $portovcov do
novej kariéry, ktoré zahfnaji e-learningové moduly zamerané na technologické zruénosti. Online
platforma Athlete365 od Medzinarodného olympijského vyboru pontka kurzy z oblasti ako
podnikanie, ale aj zaklady financii a technolégii pre Sportovcov z celého sveta. V jednom pripade
britska Skoliaca spolocnost vytvorila bezplatny kurz Specialne pre byvalych Sportovcov zamerany
na digitalny marketing (napriklad SEO, socialne siete a e-mailovy marketing) — ¢im reagovala na
to, ze tieto zru¢nosti mozu Sportovcom pomoct bud pri vlastnej propagacii, alebo pri ziskani
vstupnych pracovnych pozicii v marketingu. Na strane firiem zacali niektoré technologické
spoloc¢nosti spolupracovat so Sportovymi organizaciami a pontkat byvalym hracom staze alebo
uénovské programy, pretoze veria, ze vlastnosti Sportovcov (ststredenie, odolnost, schopnost
rychlo sa ucit) z nich robia skvelych zamestnancov, ak dostand spravne technické skolenie.
Dokonca aj vel'ké firmy ako EY (Ernst & Young) maju globalne programy pre prechod $portovcov
do novej kariéry, ktoré zahfnaju rozvoj technologickych zruénosti ako scast pripravy na pracu v
biznise. Aby boli Sportovci skutoc¢ne pripraveni na budicnost, mali by si osvojit aj koncept
budovania osobnej znacky a vytvarania kontaktov v digitalnom priestore. Mnohi $portovci uz
pocas kariéry pouzivaju socidlne siete; po jej ukonéeni ich mozu vyuzit nielen na udrZiavanie
popularity, ale aj na networking a vzdelavanie. Platformy ako LinkedIn mézu byt velmi uzitocné
na nadvazovanie kontaktov s potencialnymi mentormi alebo zamestnavatelmi a na prezentaciu
Sportovych Gspechov aj novych kvalifikacii. Schopnost prezentovat sa online a efektivne vyuzivat
digitalne siete je sama o sebe ddleZitou zruc¢nostou, ktord moze vyrazne urychlit zaciatok novej
kariéry. Na zaver mozno povedat, Ze digitalna gramotnost je pre Sportovca prechadzajiceho do
novej kariéry nevyhnutnou kompetenciou. Ti, ktori investuji ¢as do zlepSovania svojich
technologickych zruénosti — ¢i uz ide o zakladnt pracu s pocitacom alebo pokrocilejsie témy —
zistia, Ze s sebavedomejsi a konkurencieschopnejsi na trhu prace. Svoju disciplinu mozu
preniest do ucenia sa prace s novym softvérom rovnako, ako sa kedysi ucili nové tréningové
postupy. Prijatie technolégii zaroven otvara flexibilné kariérne moznosti (napriklad praca na
dialku alebo online podnikanie), ktoré mozu byt pre Sportovcov zvyknutych na samostatny rezim
velmi atraktivne. Svet sa meni rychlo, no s dostatocnou zvedavostou a Gsilim mo6Zu Sportovci tlto
digitalnu transformaciu vyuZzit vo svoj prospech namiesto toho, aby za nou zaostavali.




Myslenie celozZivotného vzdelavania a stratégie Azda najdodlezitejSou ,zrucnostou®, ktord si
Sportovec moze osvojit pre prechod do novej kariéry, je celkové nastavenie mysle na celozivotné

vzdeldvanie. Sportovci nie si novacikmi v ué¢eni — kazdy def na tréningu zdokonaluju techniky,

studuja taktiky a analyzujd stperov. Rovnaké nastavenie rastu, ktoré pohana Sportovy vykon,
mozno vyuzit aj pri intelektudlnom a kariérnom rozvoji. Prijat celozivotné vzdelavanie ako
zakladna hodnotu znamena uvedomit si, ze osobny rozvoj sa nekondi v urcitom veku ani po
ukonceni skoly; naopak, ¢lovek neustale hl'ada nové poznatky, prisp6sobuje sa novym prostrediam
a skdsa nové vyzvy. Preco je takéto nastavenie mysle pre Sportovcov také silné? Po prvé, pomaha
predchadzat pocitu stagnacie alebo straty zmyslu, ktory sa moze objavit po ukonceni Sportovej
kariéry. Ak sa vnimate ako celozivotny student, potom koniec sitazného Sportu predstavuje len
zaciatok novej cesty ucenia. M6ze to byt dokonca vzrusujice — prilezitost venovat sa zaujmom,
ktoré ste pocas $portovej kariéry museli odloZit. Sportovci s tymto pristupom ¢asto vnimaji
prechod podobne ako pripravu na novl sdtaz: stanovujd si vzdelavacie ciele, trénujd nové
zruénosti a sleduja svoj pokrok. Prikladom je olympionik Hugues Fabrice Zango z Burkiny Faso. Po
zisku prvej olympijskej medaily pre svoju krajinu v trojskoku sa intenzivne venoval stadiu — ziskal
magistersky titul a nasledne doktorat z elektrotechniky vo Francizsku. Po ukonceni stadia
povedal: ,Mal som pocit, Ze som eSte nedokondil svoje ucenie, Ze sa eSte mam ¢o naucit... Preto
som sa rozhodol pokracovat dalej, aby som sa mohol ucit aj nadalej.“ Tento vyrok dokonale
vystihuje ducha celozivotného vzdelavania: aj na vrchole Gspechu existuje tizba dalej sa zlepsovat
a objavovat. Zango tak dnes disponuje nielen Sportovym, ale aj akademickym dedicstvom a
zaroven si vytvoril pevny zaklad pre kariéru v inZinierstve, ked sa rozhodne ukoncit Sportovu
Cinnost. Stratégie na podporu celoZivotného vzdelavania pocas prechodu moézu byt velmi
praktické. Jednou z nich je stanovovanie si vzdelavacich cielov popri Sportovych alebo kariérnych
cieloch. Napriklad Sportovec si moze stanovit ciel precitat urcity pocet knih, dokoncit kurz alebo sa
naudit novl zruénost (napriklad jazyk ¢i programovanie) v priebehu roka. Ak sa k tymto cielom
pristupuje s rovnakou vaznostou ako k Sportovym cielom — s planom a pravidelnym asilim —
vysledky mézu byt velmi dobré. Mnohi tspesni Sportovci si dokonca planujd ¢as na ucenie do
svojho denného rezimu. Pocas dlhych letov alebo cestovania na sitaze namiesto sledovania filmov
pracujd na stadiu alebo pocavaji vzdelavacie podcasty. Ide o to, aby sa uéenie stalo prirodzenym
navykom.




Riadenie asu je prirodzene klicové. Sportovci v obdobi prechodu mézu mat zrazu ovela viac
volného ¢asu (ked uz nemaju na programe dvojfazové tréningy), no jeho produktivne vyuzitie
moZe byt vyzvou. Vytvorenie Struktirovaného rezimu, ktory zahfnia bloky venované uceniu,
moze vyrazne pomoct. Napriklad venovat dopoludnia stadiu alebo online kurzom, podobne
ako sa predtym venovali tréningu. To prindsa novy pocit rutiny a pokroku. Niektori byvali
Sportovci povazuju za uzito¢né zapisat sa na workshopy alebo kurzy dalSieho vzdelavania
kratko po ukonceni kariéry, aby si udrzali tempo a pocit spolupatricnosti. Byt sticastou triedy
alebo online skupiny poskytuje socidlnu podporu a zodpovednost — nieco, na ¢o st Sportovci

zvyknuti z timového prostredia — v kontexte ucenia. DalSou stratégiou je prijat rolu

zaCiato¢nika. To moze byt psychologicky narocné pre elitnych Sportovcov, ktori boli na vrchole
svojho vykonu; zacat nieco nové znamend byt spociatku ,len priemerny“ alebo dokonca
zapasit s problémami. No uvedomenie si, ze kazdy Sampioén bol kedysi zaciatocnikom,
pomaha prekonat zasah do ega. Plavec, ktory sa za¢ne udit programovat, sa moze spociatku
citit strateny, ale ak k tomu pristipi so zvedavostou a pokorou a bude oslavovat malé pokroky,
stane sa to obohacujlicou skidsenostou. Mnohi Sportovci dokonca nachadzaju radost v
objavovani novych talentov alebo zaujmov, na ktoré predtym nemali ¢as — rozsiruje to ich
identitu. Myslenie celoZivotného vzdelavania to nevnima ako hrozbu (,nejde mi to, nikdy som
to nerobil), ale ako prilezitost (,m6zem sa to naucit tak, ako som sa naucil plavat ).
Mentorstvo je dalsSim délezitym prvkom celozivotného vzdeldvania. Hladanie mentorov v
oblastiach zaujmu moze urychlit ucenie a poskytnit cenné usmernenie. Pre Sportovca v
prechodnom obdobi je rozumné vytvorit si osobnt ,radu poradcov pre dalsiu etapu zivota:
ludi, ktori mu mo6zu radit, ucit ho a mozno aj otvorit nové prilezitosti. M6zu to byt byvali
Sportovci, ktori uz ispesne presli tymto obdobim (a mézu sa podelit o svoje skisenosti), alebo
odbornici z oblasti, o ktorii ma Sportovec zaujem. Mnohi byvali hraci hovoria, ze kontakt s
tymi, ktori ukoncili kariéru skor, im velmi pomohol — poskytuje to perspektivu aj praktické
rady. Odbornici dokonca odporicaju vyuzivat byvalych Sportovcov ako vzory a mentorov, ktori
dokadzu odovzdat skisenosti a ,vyhodu spatného pohladu“ si¢asnym Sportovcom. Tento typ
mentorstva predstavuje formu neformalneho vzdeldvania, ktorda podporuje hodnoty
neustaleho rozvoja. UZitocné je aj pravidelné sebahodnotenie, ktoré je kltcovou stcastou
celoZivotného ucenia. Sportovci st zvyknuti analyzovat svoje vykony, sledovat zaznamy a
identifikovat oblasti na zlepsenie. V Zivote po Sporte méze pravidelné hodnotenie vlastného
pokroku a zru¢nosti pomdct nasmerovat dalsie vzdelavanie. Sportovec si moze polozit otazky:
»Aké zruénosti mi chybaja pre kariéru, ktord chcem? Ako ich m6Zzem ziskat?“ a nasledne hladat
sposoby, ako na tom pracovat. Tento reflexivny navyk udrziava cyklus ucenia v pohybe: udit sa,
aplikovat, reflektovat, upravovat a znovu sa ucit — velmi podobne ako cyklus tréningu a
slitazenia.




Rozvijanie rastového myslenia (pojem z prace psychologicky Carol Dweckovej, ktory znamena
presvedcenie, Ze schopnosti mozno rozvijat prostrednictvom Usilia a vytrvalosti) je obzvlast
doleZité. Sportovci ¢asto prirodzene uplatiiuji rastové myslenie v $porte; jeho prenesenie do
Stadia alebo kariéry znamena vnimat vyzvy ako prilezitosti na zlepsenie, a nie ako definitivne
zlyhania. Napriklad ak je kurz alebo nova praca narocna, rastové myslenie pomaha sportovcovi
vytrvat a pristupovat k tomu podobne, ako keby rozvijal novy ,sval“. Myslenie celozivotného
vzdelavania zaroven podporuje proaktivnost a zvedavost. Namiesto ¢akania na prileZitosti sa
$portovci ucia aktivne ich vyhladavat. M6Ze to znamenat aj skimanie oblasti, ktoré nestvisia s
ich doterajsou Sportovou kariérou. Existuju inSpirativne priklady Sportovcov, ktori sa rozvijali aj
intelektualne: napriklad Rachael Gunn, olympijskd breakdancerka z Australie, ktora ma
zaroven doktorat a pésobi ako univerzitna lektorka. Svoju akademickd vasen (kultarne stadia)
rozvijala popri Sportovej kariére. Jej pribeh ukazuje, ze je mozné vyniknat v dvoch velmi
odlisnych oblastiach vdaka odhodlaniu a laske k uceniu. Aj po skonceni sitaznej kariéry jej
vzdelavacia cesta pokracuje ako vyskumnicky a pedagogicky. V podstate myslenie
celozivotného vzdelavania premiena koniec Sportovej kariéry na zaciatok novej cesty rastu.

Nahradza obavy typu ,Co teraz?* nadsenim ,Co sa nau¢im dalej?. Osvojenim si myslienky, ze

clovek sa m6ze neustale rozvijat, sa Sportovci pripravujd nielen na samotny prechod, ale aj na
vsetky dalSie zmeny v Zivote. Zostavaju prisposobivi, odolni a zaujimavi aj dlho po tom, co
skoncia na stupnoch vitazov. Mozno najddlezitejsie je, Ze celozivotné vzdelavanie mbze znovu
priniest pocit zmyslu. Mnohi byvali Sportovci nachadzaji novy druh naplnenia vo vzdelavani
alebo osvojovani si novej zru¢nosti — stava sa to novym ,ihriskom“, kde mozu uplatnit svoju
sUtazivost a tizbu po dokonalosti.
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Priklady Stipendii, mentorovacich programov a podpornych schém

Sportovci v prechodnom obdobi nemusia kracat cestou vzdelavania sami. V celej Eurépe aj vo
svete existuje mnozstvo Stipendii, mentorovacich programov a podpornych schém, ktoré st
navrhnuté tak, aby pomohli Sportovcom rozvijat zrucnosti a pokracovat vo vzdelavani pocas
alebo po ich Sportovej kariére. Tieto programy zahfnaji finanénli pomoc, Struktirované

vzdelavacie programy aj individudlne poradenstvo. NizsSie uvadzame niektoré vyznamné
priklady a spdsob ich fungovania, ktoré ukazuji ekosystém podpory dostupny pre Sportovcov-
Studentov. Sportové $tipendia: Mnohé krajiny maj $tipendijné programy zamerané $pecificky

na Studentov-$portovcov alebo Sportovcov v prechodnom obdobi. Tieto Stipendid casto
poskytuja financnd podporu, aby si Sportovci mohli dovolit skolné a stvisiace naklady popri
kombinovani $portu a $tadia. Podla prieskumov EU vicSina ¢lenskych $tatov pontka $portové
Stipendia na podporu vysokoskolského stadia Sportovcov popri ich Sportovych ambiciach.
Cielom je zmiernit financné zatazenie a motivovat Sportovcov, aby vynikali nielen v Sporte, ale
aj v stadiu. Zdroj a vyska tychto stipendii sa lisia — niektoré poskytuja vlady alebo olympijské
vybory, iné univerzity ¢i sikromni sponzori — no stali sa ,nevyhnutnymi“ pre umoznenie
dudlnej kariéry Sportovcov. Dobrym prikladom je program Talented Athlete Scholarship
Scheme (TASS) vo Velkej Britanii, ktory funguje od roku 2004. TASS je urceny pre Sportovcov
vo veku od 16 rokov, ktori dosahuji elitn( Groven a zaroven studuji. Funguje prostrednictvom
celostatnej siete univerzit a vysokych $kol. Stipendia TASS neposkytuji len finanént podporu,
ale aj balik sluzieb: pokryvaj niektoré naklady, ako cestovanie na sttaze, tréningové vydavky
Ci koucing, a zaroven zabezpecuju pristup k Sportovej vede, fyzioterapii a poradenstvu v oblasti
Zivotného stylu alebo Stddia. Inymi slovami, TASS si uvedomuje, Ze podpora vzdelavania
Sportovca nespociva len v thrade skolného — ide aj o zabezpecenie celkového zazemia
(tréningové podmienky, flexibilny rozvrh a pod.), aby zvladol kombinaciu oboch oblasti. Mnohi
britski Sportovci, ktori ziskali olympijské medaily alebo sa stali profesionalmi, boli pocas stidia
prijemcami tohto programu. Dalsi priklad: Univerzita v Lisabone v Portugalsku pontka
kazdoro¢né stipendium (priblizne 400 €) Studentom, ktori dosahuja Uspechy v Stadiu aj
Sporte, pricom udeluje tituly ako ,univerzitny Sampion“ tym, ktori splnia stanovené kritéria.
Tento typ Stipendia odmenuje vyvazenu excelentnost a verejne uznava, Ze uspech v skole aj v
Sporte stcasne si zaslizi ocenenie. V Spojenych statoch NCAA (riadiaci organ univerzitného
Sportu) poskytuje postgradualne Stipendia —jednorazovy prispevok (priblizne 10 ooo dolarov)
pre Studentov- Sportovcov, ktori vynikali akademicky aj Sportovo, aby mohli pokracovat v
dalsom stadiu. To zdoraznuje, ze po skonceni Sportovej kariéry pocas stadia je vzdelanie
prioritou.




Programy mentorstva a kariérneho koucingu: Okrem financ¢nej podpory programy mentorstva
spajajl Sportovcov so skisenymi odbornikmi alebo byvalymi Sportovcami, ktori ich vedd v ich
rozvoji. Jednou z iniciativ na eur6pskej trovni je program EU Athletes Career Programme, ktory
zahfna siet ,Dual Career“ a projekt PROlead. V spolupraci s r6znymi Sportovymi federaciami a s
podporou financovania z programu Erasmus+ tieto programy poskytuji workshopy a
individualne mentorstvo, ktoré pomaha sportovcom budovat Zivotné zrucnosti a planovat ich
kariéru. Projekt PROlead sa zameriava na rozvoj liderskych zruc¢nosti u Sportovcov a dokonca ich
pripravuje na to, aby sa stali mentormi pre svojich rovesnikov. Zahfna kurzy a workshopy
zamerané na leadership a manazment a obsahuje aj praktické staze v Sportovych organizaciach.
Tym, Ze sa Sportovci ucia viest a mentorovat, sa nielen pripravuji na buddce kariérne pozicie
(napriklad v manazmente alebo trénerstve), ale zaroven vytvaraja cyklus podpory, v ktorom
md&zu sami mentorovat mladsich Sportovcov — ¢o predstavuje silny odkaz. Narodné Sportové
organizacie taktiez realizuji programy pre prechod do novej kariéry, ktoré kladd déraz na
mentorstvo. Napriklad program Athlete Career Programme (ACP) od Medzinarodného
olympijského vyboru, realizovany v spolupraci so skupinou Adecco, pontka kariérne poradenstvo
a mentorstvo olympijskym Sportovcom po celom svete. Organizuja féra, kde byvali Sportovci
zdielaju svoje pribehy a rady (peer mentoring), a prepajaju aktivnych Sportovcov s kariérnymi
koucmi. V Australii program Elite Athlete Education Network (EAEN) prepdja univerzity a
Sportové institlcie, aby Sportovci mali pristup k akademickym aj Sportovym mentorom pri
zvladani dudlnej kariéry. V Spojenych statoch organizacie ako Athletes Soul a The Trust (pre
hracov NFL) poskytujia prechodovych koucov alebo mentorov bezplatne odchadzajicim
Sportovcom. Tito mentori pomahaju so vsetkym — od emocionalneho zvladania az po vytvorenie
vzdelavacieho planu. Obzvlast povzbudzujicou praxou je, ked byvali Sportovci posobia ako
mentori pre dalSiu generaciu. M6Zu poskytnit nielen moralnu podporu, ale aj konkrétne rady:
»Toto by som si prial urobit pocas stidia“ alebo , Takto som vyuzil svoju siet kontaktov na ziskanie
prace po ukonceni kariéry.“ Ako uz bolo spomenuté, vyuzivanie byvalych hracov ako vzorov a
mentorov je silno odporicané odbornikmi na kariérny rozvoj. Niektoré hraéske asociacie to
formalizuja vytvaranim vlastnych mentorovacich programov. Napriklad narodna hracéska tnia
moze mat skupinu byvalych Sportovcov vyskolenych v mentorskych technikach, pricom kazdy z
nich je priradeny k niekolkym aktivnym Sportovcom bliZziacim sa ku koncu kariéry. Mentori
pomahaju identifikovat prenositelné zru¢nosti, objavovat zaujmy a podporuji mentee v hladani
kurzov alebo vzdelavacich prilezitosti. Podporné programy v oblasti kariéry a vzdelavania: Ide o
Sirsie programy, ktoré mozu kombinovat financovanie, mentorstvo a moznosti vzdelavania. V

Spanielsku existuje program PROAD (Programa de Atencién al Deportista), o je komplexna

sluzba podpory sportovcov zamerana na vzdelavanie a kariérne poradenstvo pre profesionalnych
Sportovcov. Vyskum medzi Gcastnikmi programu PROAD ukazal, Ze dosahovali vyssiu Groven
vzdelania nez $portovci, ktori program nevyuzivali, a zaroven uvadzali vysokd spokojnost s
poskytovanou podporou. Poradcovia programu PROAD pracuju so Sportovcami

individudlne na wvytvarani vzdeldvacich planov, koordinuja s univerzitami alebo
zamestnavatelmi flexibilné podmienky a pomahaji aj s vecami ako staze ¢i pisanie Zivotopisu.




V Kanade program Game Plan (spolupraca medzi Kanadskym olympijskym vyborom, Sport
Canada a Kanadskym paralympijskym vyborom) poskytuje komplexné riesenie pre prechod
Sportovcov do novej kariéry. Game Plan ponika moduly zamerané na sebapoznanie,
planovanie kariéry, pripravu Zivotopisu a na pracovny pohovor, networking a dokonca aj
zdroje v oblasti dusevného zdravia pre Sportovcov konciacich kariéru. Kazdy kanadsky
Sportovy institit ma poradcu programu Game Plan, ktory sa stretava so Sportovcami a
pomaha im vytvarat individualne akéné plany pre vzdelavanie alebo pripravenost na
pracovny trh. Ide o modelovy program, ktory je casto uvadzany ako priklad na
medzinarodnej Grovni, a ukazuje, ako dobre financovany kariérny program méze priniest

vyznamny rozdiel. Dal$im inovativnym programom je Life After Performance Sport (LAPS),

ktory sice vznikol v Spojenom kralovstve (napriek ndazvu ,Australia), no p6sobi Siroko a
pomaha prepajat Sportovcov s pracovnymi prilezitostami. LAPS organizuje workshopy a
networkingové podujatia na rozvoj zrucnosti Sportovcov a zaroven ich spdaja so
zamestnavatelmi. Prevadzkuju aj bezplatnd pracovni databazu s ponukami pracovnych
miest uréenych Specialne pre ludi so Sportovymi vlastnostami. Sluzby LAPS vyuZilo uz viac
ako 6 000 Sportovcov pri prechode do novej kariéry, ¢o ukazuje velky dopyt po takomto type
podpory. LAPS ukazuje, ako mdze aj sikromny sektor priamo pomahat prepojit Sportovcov s
pracovnym trhom. Na Grovni Eurépskej Gnie financovanie z programu Erasmus+ Sport
umoznilo vznik mnohych projektov dualnej kariéry. Napriklad projekt SAME (Student
Athletes Mobility in Europe) sa zameriava na ulahcenie studijnych vymennych pobytov pre
Sportovcov, aby mohli studovat v zahrani¢i bez narusenia tréningu — ide o prispésobené
vymenné programy, ktoré zohladnuja Sportové rozvrhy. Existuji aj projekty Erasmus+
zamerané na rozvoj podnikatelskych zru¢nosti Sportovcov (ucia ich, ako zacat podnikat) a na
tvorbu priruciek osvedcenych postupov v oblasti dudlnej kariéry, ktoré zdielaja know-how
medzi krajinami. Tieto iniciativy Casto vytvaraja navody, ramce a dokonca aj politické
odportcania na zlepSenie podmienok pre Sportovcov v dudlnej kariére vo vsetkych ¢lenskych
statoch. Financné podporné schémy: Okrem Stipendii niektoré krajiny poskytuja Sirsiu
finan¢nd pomoc na vzdelavanie a rekvalifikaciu Sportovcov. Napriklad v Rakdsku program
Sporthilfe (Sportova pomoc) podporuje stovky Sportovcov finan¢ne a jednym z jeho cielov je
aj financovanie ich vzdelavania alebo odborného vycviku. V Nemecku nadacia Sport Aid
podobne poskytuje financné prispevky tisicom Sportovcov, ¢im nepriamo podporuje ich
moznost Stidia (rozpocet je Ciastocne financovany z darov a lotérii). Tieto programy nie sG
priamo Stipendiami, ale vSeobecnou podporou Sportovcov, ktori mozu vyuzit na osobny
rozvoj. Okrem toho niektoré krajiny odmenujd olympijskych medailistov grantmi na
vzdelavanie alebo fondmi na celozivotné vzdelavanie, ¢im uznavaju ich prinos a motivuji
ich investovat do vlastného rozvoja po skonceni kariéry.




Na zaver mozno povedat, Ze existuje bohata skala podpory pre vzdelavanie a rozvoj zru¢nosti
Sportovcov. Od Struktirovanych programov ako TASS, PROAD, Game Plan a PROlead az po
mentorovacie siete a Stipendijné fondy — Sportovci majd mnoho moznosti, na ktoré sa mézu
obratit. Je dolezité, aby Sportovci a ich podporné timy (tréneri, rodina, agenti) aktivne
vyhladavali tieto prilezitosti. Niekedy uz samotné uvedomenie si, Ze existuji, moze priniest
velka dlavu — pochopenie, ze ,nemusim to zvladnut sam/sama“. Kombinacia financnej
pomoci, mentorstva a cieleného vzdelavania méze vyrazne ulahdit prechod na druh kariéru.

Sportovci by mali byt povzbudzovani, aby tieto zdroje vyuzivali uz véas, dokonca este pocas

aktivnej kariéry, a postupne sa tak pripravovali na ispech po ukonceni $portovej ¢innosti.
Sprievodca zdrojmi podpory pre Sportovcov
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Pripadové stadie ispechu Sportovcov prostrednictvom vzdelavania

Ni¢ nevystihuje hodnotu vzdelania pri prechode Sportovca lepsie nez skutocné pribehy zo zZivota.
Naprie¢ roznymi Sportmi a krajinami nespocetné mnozstvo Sportovcov vyuzilo moZznosti
vzdelavania na vybudovanie Gspesnej druhej kariéry alebo vlastnych projektov. Tieto pripadové
stadie slazia ako inspiracia a dékaz, Ze investicia do vzdelania sa vyplaca. NizsSie uvadzame
niekol'ko takychto ispesnych pribehov




Malaika Mihambo (Nemecko) — olympijska vitazka v skoku do dialky a studentka Mihambo
ziskala zlatd medailu v skoku do dialky Zien na olympijskych hrach Tokio 2020 a striebro na Pariz
2024, ¢im sa zaradila medzi najlepsSie atlétky sveta. Napriek tomu, Ze dosahovala Sportové

Uspechy, nezanevrela na akademickd drahu. Studovala bakalarsky odbor politolégia na

Univerzite v Mannheime vdaka Sportovému Stipendiu a jej schopnost skombinovat Sport a
Stadium jej v roku 2014 priniesla ocenenie ako , Drzitel'ka Sportového Stipendia roka“ v Nemecku.
Neprestala ani tam a zapisala sa na magisterské stidium v oblasti environmentalnych vied na
Univerzite v Hagene, pricom zaroven pokracovala vo svojej Sportovej kariére. Jej akademicka
cinnost suvisi s jej osobnym zaujmom o socidlne a environmentalne otazky — dokonca zalozila
charitativnu organizaciu, ktora pomaha detom ziskat pristup k Sportu. Pribeh Mihambo ukazuje,
Ze aj na najvyssej Grovni Sportu je mozné studovat a rozvijat sa vo vzdelani. Sama ¢asto hovori, ze
stadium jej poskytovalo mentalny oddych od tlaku sitaZenia a pripravilo ju na Zivot po Sportovej
kariére. Podla najnovsich informacii je na dobrej ceste dokoncit magisterské stadium, co
dokazuje, Ze olympijska Sampidnka méze byt zaroven oddanou studentkou. Jej planom je vyuzit
svoje vzdelanie na ovplyviiovanie environmentélnej politiky a rozvoja mladeze po ukonceni
skokanskej kariéry, ¢im chce prepojit svoju popularitu a vedomosti na pozitivny vplyv. Hugues
Fabrice Zango (Burkina Faso) — trojskokan a drzitel doktoratu Zango sa zapisal do histérie tym,
Ze ziskal vobec prva olympijskd medailu pre Burkina Faso (bronz v trojskoku na hrach Tokio
2020). No aj popri tréningu na svetovej drovni (je aj majstrom sveta v hale z roku 2022)
dosahoval vynimocéné vysledky aj v akademickej oblasti. Ziskal magistersky titul v odbore
elektronika a elektricka energia vo Franctzsku, po ktorom ziskal aj doktorat z elektrotechniky. Je
pozoruhodné, Ze svoju doktorandsk( pracu zvladal popri elitnom Sportovom tréningu — co je
dékazom jeho vynimocného time managementu a odhodlania. Zango hovoril o tom, ako mu
stadium inZinierstva poskytlo Zivot aj mimo atletickej drahy a pocit istoty do budtcnosti. Jeho
vyrok: ,Ked' som ziskal diplom, mal som pocit, Ze som este neskoncil s u¢enim... preto som sa
rozhodol pokracovat dalej,“ je dékazom jeho tizby po vedomostiach. Doktorandské stidium
absolvoval na Univerzite v Artois vo Franclzsku, a to aj napriek tomu, Ze pokracoval v
medzinarodnych sataziach. Dnes, s doktoratom v ruke, predstavuje Zango priklad toho, ze
mozno dosiahnut vrchol v Sporte aj v akademickej oblasti sicasne. Ked' sa rozhodne ukoncit
svoju Sportovu kariéru, ma jasnu cestu k praci inziniera alebo vyskumnika. Jeho tspech zaroven
upriamil pozornost na moznosti pre Sportovcov z mensich alebo menej financne podporovanych
krajin — vzdelanie mo6Ze byt velkym vyrovnavajicim faktorom a umoznit $portovcom prekonat
finanéné obmedzenia Sportu. V jeho rodnej krajine je vnimany nielen ako Sportovy hrdina, ale aj
ako vzor akademickej excelentnosti. .




Aitana Bonmati (Spanielsko) — svetova futbalistka a studentka magisterského $tidia Bonmatfje

hviezdou Zenského futbalu (soccer), kedze so Spanielskom vyhrala Majstrovstva sveta FIFA Zien
2023 a ziskala Zlatu loptu ako najlepsia hracka turnaja. Vo veku iba 25 rokov ziskala aj prestiznu
cenu Ballon d’Or Féminin a je povazovana za jednu z najlepsich stredopoliarok na svete.
Obdivuhodné je, ze Bonmati kladie doraz aj na vzdelanie popri svojej futbalovej kariére.
Dokoncila bakalarske stidium v odbore vedy o telesnej vychove a Sporte a v sticasnosti Studuje
magistersky program v oblasti Sportového manazmentu na Johan Cruyff Institute. Tato instit(cia
(zalozena legendarnym holandskym hracom) sa Specializuje na $portovy manaZment pre
Sportovcov a profesionalov v $porte, o Bonmati umoznuje prepojit jej skisenosti z ihriska so
stadiom $portového riadenia a administrativy. Casto hovori, 7e $tddium jej dava pocit
napredovania aj mimo ihriska a pripravuje ju na budicu moznu kariéru v riadeni Sportovej
organizacie alebo akadémie. Kombinovat Spickovy futbal — s jeho narocnymi tréningami,
cestovanim a medialnymi povinnostami — s magisterskym stidiom je narocné, no Bonmati
pripisuje svoj tspech dokladnému time managementu a podpore svojho klubu a mentorov. Jej
pribeh ukazuje, ze aj v timovych Sportoch s celoroénym programom je pokracovanie vo
vzdelavani mozné s odhodlanim a spravnym systémom podpory. Slazi ako motivacia pre
mladsich hracov a vyvracia mytus, Ze si clovek musi vybrat medzi Sportom a Skolou — ukazuje, ze
sa da vyniknat v oboch oblastiach. Rachael Gunn (Australia) — breakdancerka a univerzitna
lektorka Rachael ,Raygun“Gunn reprezentovala Australiu v discipline Breaking (breakdance) na
olympijskych hrach Pariz 2024, kde islo o novy olympijsky Sport. Hoci neziskala medailu, vynikla
v inom smere — v akademickej oblasti. Gunn ziskala doktorat z kulttrnych stadii na Macquarie
University a posobi ako univerzitna lektorka. Jej doktorandsky vyskum sa venoval rodovej
problematike v kulttre breakdancu, ¢im prepojila svoje akademické zaujmy s vasnou pre tanec.
V podstate premenila svoj Sport na predmet vedeckého vyskumu, ¢o je fascinujlci sposob
prepojenia dvoch svetov. V case, ked breaking debutoval na olympiade, uz bola Dr. Gunn —
pravdepodobne jedna z najviac akademicky kvalifikovanych sataziacich vo svojom $porte. Jej
prechod zo sSportovkyne na akademicku bol takmer plynuly, pretoZe rozvijala obe kariéry
stcasne. Dnes, po ukonceni sitaznej kariéry, u¢i na univerzite a pokracuje vo vyskume, pricom
vyuziva svoj jedinecny pohlad byvalej elitnej tanecnice. Jej cesta je insSpirativha najma pre
$portovcov v menej tradicnych Sportoch alebo Sportoch, ktoré nemusia poskytovat dlhodobé
profesionalne uplatnenie — ukazuje, ako méze vysokoskolské vzdelanie otvorit dplne novi
profesionalnu cestu, ktora zaroven respektuje Sportova vasen. Tieto pribehy st len niektoré z
mnohych: existuji aj dalSie, napriklad Michelle Kwan (USA), sampiénka v krasokorculovani,
ktora pokracovala v stidiu na Fletcher School na Tufts University a zacala diplomatick( kariéru;
Vincent Kompany (Belgicko), elitny futbalista, ktory ziskal MBA popri kapitanovani Manchester
City a neskor sa stal trénerom; alebo Chaunté Lowe (USA), olympijska vyskarka, ktora sa stala
ucitelkou. Kazdy z tychto pribehov potvrdzuje rovnaké posolstvo — investovanie do vzdelania a
zrucénosti sa vyplaca, casto mimoriadnym sposobom.




Pre kazdého Sportovca sa definicia ,Gspechu prostrednictvom vzdelania“ moze lisit. Moze
znamenat ziskanie vysnivanej prace v novom odbore, zaloZenie vlastného podnikania,
zmysluplny prinos pre spolocnost alebo jednoducho dosiahnutie osobného naplnenia a
sebavedomia mimo $portu. Spolo¢nym menovatelom je vsak to, Ze vzdelanie umozniuje
Sportovcom predstavit si a naplnit Zivot aj mimo Sportu. Rozsiruje ich identitu (nie ste len plavec
— mozete byt aj inzinierom, podnikatelom alebo trénerom s titulom) a poskytuje istotu v
momente, ked potlesk utichne. Ako kedysi povedal Apolo Ohno (americky olympijsky
rychlokorculiar), olympijska kariéra vas dostane na vrchol a potom vas ,zhodi z Gtesu®, ked' skonci
—no vzdelanie a nové zrucnosti mozu vytvorit padak alebo most cez tento pad a premenit ho na

dalsi krok vpred. Sportovci, ktori &itajd tieto pripadové stadie, by sa mali citit povzbudent: ak to

dokazali tito Sampiéni, dokazete to aj vy. Hoci nie kazdy ziska doktorat alebo vyhra majstrovstva
sveta, princip neustaleho ucenia sa plati univerzalne. Vasa Sportova kariéra uz dokazala vasu
schopnost tvrdej prace a vytrvalosti. Aplikovanie tychto vlastnosti na vzdelavanie méze priniest
vynimocné vysledky. Nechajte sa insSpirovat tymito pribehmi a zamyslite sa nad tym, ako by
mohol vyzerat vas vlastny Gspesny pribeh s pomocou vzdelania a rozvoja zrucnosti. Vizualny
navrh Tato cast by mohla byt doplnend o sdbor profilovych kariet alebo mini-galériu
spominanych Sportovcov, kde by bol zobrazeny ich obrazok (alebo ikona) a strucné body o ich
Sporte a vzdelani (napr. ,Zango — olympijsky medailista a PhD v inZinierstve®). Alternativne by
mohla byt pouzitd mapa sveta, kde by boli jednotlivi Sportovci oznaceni spolu s kratkym
popisom, ¢im by sa zdo6raznilo, Ze ide o globalny trend — Sportovci v Eurépe, Afrike, Amerike aj
Oceanii nachadzaju Gspech aj vo vzdelani. Tato vizualna oslava ,Sportovcov- Studentov“ by
urobila pribeh este viac motivujicim a pristupnym. Praktické nastroje: pracovné listy a
planovacie $ablony Na pretvorenie vsetkych tychto rad do praxe tato kapitola (alebo sprievodna
priloha) poskytuje tlacitelné pracovné listy a planovacie Sablény pre Sportovcov. Tieto nastroje st
navrhnuté tak, aby boli praktické, zrozumitelné a motivujice — pomahaja aplikovat koncepty
vzdelavania a rozvoja zru¢nosti priamo do vasho Zivota. Predstavte si ich ako ,tréningové plany*
pre vas rozvoj mimo $portu. Tak ako sledujete tréningovy plan na zlepsenie vykonu, moZzete tieto
$ablony pouzit na systematické zlepSovanie svojej kariérnej pripravenosti a vedomosti.




Tu su niektoré klacové pracovné listy a ako ich pouzivat: Pracovny list na skimanie kariéry (Caree
Exploration Worksheet): Tato Sabléna vam pomoze premyslat o moznych kariérnych zaujmoch
postupne ich zuzovat. Obsahuje otazky zamerané na identifikaciu vasich vasni, hodnot a silnyc
stranok. Napriklad sa vds méze pytat: ,Ktoré predmety alebo aktivity vas vzdy zaujimali mimo Sportu?
a,Ktoré aspekty vasho Sportu (leadership, analytické myslenie, kondicia, verejné vystupovanie) by sz
mohli preniest do prace? Zapisanim si tychto odpovedi za¢nete prepajat svoje Sportové skiisenosti {
moznymi kariérnymi smermi. Pracovny list vas tieZ vedie k preskimaniu aspon troch kariérnyc
moznosti — a k uvedeniu vzdelania alebo zrucnosti potrebnych pre kazda z nich. Takto si moZetgq
uvedomit, aké dalsie vzdelanie budete potrebovat (napriklad certifikit alebo titul). Sablénz
planovania vzdelavania (Education Planning Template): Ked uz mate predstavu o tom, o by ste chcel
robit, tato planovacia tabulka vam pomoze naplanovat jednotlivé kroky. Ide v podstate o vas osobn
,vzdelavaci plan“. Obsahuje stipce ako:

,Ciel' (napr. ukondit bakalarske stadium v odbore X alebo ziskat trénerskd licenciu)“

,Kroky na dosiahnutie ciela (kurzy, prihlasky, ludia, ktorych treba oslovit)“

,Casovy harmonogram (terminy)*

,Potrebné zdroje/podpora“
Vyplnenim tejto Sablény si vytvorite struktirovany plan podobny tréningovému programu. Napriklad
ak je vasim cielom dokoncit urcity diplom, kroky mozu zahfiat: vyskum programov, prihlasenie sa ddg
stanoveného terminu, pravidelné denné $tidium a vyhladanie titora alebo mentora. Casovy plan vas
drzi zodpovednymi (napr. zacat budlci semester a skoncit do roku 2026). Existuje aj cast ng
identifikaciu zdrojov — napriklad: ,opytat sa Sportovej federacie na stipendium*“ alebo ,vyuzit sie
absolventov Sportovcov na najdenie Studijného partnera“. Tato Sabléna robi velké ciele mene
ohromujdcimi tym, Ze ich rozdeluje na mensie, uskutocnitelné kroky.Inventar zru¢nosti a ich prenos

(Skills Inventory and Transfer Worksheet): Sportovci si casto neuvedomuju, kol'ko zruénosti si osvojil

vdaka Sportu. Tento pracovny list obsahuje tabulku, kde na jednej strane uvediete zruc¢nosti
vlastnosti ziskané v Sporte (napr. timova praca, disciplina, time management, leadership, zvladanig
stresu, stanovovanie cielov) a na druhej strane uvediete priklad, ako sa daja vyuzit v praci alebo
stadiu. Napriklad: ,Timova praca — kapitan sStafety“ » ,Schopnost spolupracovat v skupinovyc
projektoch alebo v pracovnhom time*

 ,Vykon pod tlakom pocas sutazi“ - ,Zvladanie stresu a praca pod ¢asovym tlakom*
Ked si to zapisete, lahsie tieto zrucnosti vyuzijete v zivotopise alebo na pohovore. Tento pracovny lis
zaroven obsahuje priestor na identifikaciu chybajicich zru¢nosti — veci, ktoré ste v Sporte nemal
moznost rozvijat. Napriklad si méZete uvedomit, ze ste nikdy nepracovali s Excelom alebo nerobil
formalnu prezentaciu — a tieto oblasti si mozete doplnit prostrednictvom kurzov alebo online vyucby
Tato aktivita zvySuje sebavedomie tym, Ze ukazuje, Ze uz mate silny zaklad prenositel'nych zrucnosti,
zaroven vam pomaha urcit, ktoré nové zrucnosti si potrebujete osvojit.




Tu st niektoré kl'icové pracovné listy a ako ich pouzivat:
Pracovny list na skiimanie kariéry (Career Exploration Worksheet):
Tato Sabléna vam pomdze premyslat o moznych kariérnych zaujmoch a postupne ich zuZovat. Obsahuje
otazky zamerané na identifikaciu vasich vasni, hodnot a silnych stranok. Napriklad:
« ,Ktoré predmety alebo aktivity vas vzdy zaujimali mimo Sportu?
. ,Ktoré aspekty vasho sportu (leadership, analytické myslenie, kondicia, verejné vystupovanie) by sa
mohli preniest do prace?
Zapisanim odpovedi zacnete prepajat svoje Sportové skisenosti s moznymi kariérnymi smermi. Pracovny
list vas zaroven vedie k preskimaniu aspon troch kariérnych moznosti a k identifikacii vzdelania alebo
zrucnosti potrebnych pre kazdd z nich. Takto si uvedomite, aké dalSie vzdelanie alebo kvalifikaciu budete
potrebovat (napr. certifikat alebo titul). Sabléna planovania vzdelavania (Education Planning Template):
Ked' uz mate predstavu o tom, ¢o by ste chceli robit, tato Sabléna vam poméze naplanovat konkrétne

kroky. Ide o vas osobny ,vzdelavaci plan“. Obsahuje stlpce ako:

Ciel (napr. ukoncit bakalarske stadium alebo ziskat trénerskd licenciu)
Kroky na dosiahnutie ciela (kurzy, prihlasky, konzultacie)
« Casovy harmonogram (terminy)
« Potrebné zdroje/podpora
Vyplnenim sablény si vytvorite Struktirovany plan podobny tréningovému programu. Napriklad: vyber
$tudijného programu, podanie prihlasky, pravidelné $tidium, hladanie mentora. Casovy plan vas udrzi
zodpovednymi (napr. zacat buddci semester a skoncit do roku 2026). Doélezitou sGcastou je aj
identifikacia zdrojov, napriklad:
« ,Opytat sa sportovej federacie na stipendium®
« ,Vyuzit siet Sportovcov na ndjdenie Studijného partnera“
Tato Sabléna rozdeluje velké ciele na mensie, zvladnutelné kroky, ¢im znizuje pocit pretazenia.
Inventar zrucnosti a ich prenosu (Skills Inventory and Transfer Worksheet):
Sportovci si casto neuvedomujd, kol'ko zru¢nosti si vyvinuli vdaka $portu. Tento pracovny list obsahuje
tabul'ku, kde:
» najednej strane uvediete svoje Sportové zrucnosti (napr. timova praca, disciplina, time
management, leadership, zvladanie stresu, stanovovanie cielov),
« nadruhej strane uvediete, ako sa tieto zrucnosti daju vyuzit v praci alebo stadiu.
Priklady:
» Timova praca—kapitan timu > schopnost pracovat v skupine
« Vykon pod tlakom - zvladanie stresu a praca pod terminmi
« Zapis pomaha lepsie tieto zrucnosti formulovat do Zivotopisu alebo na pohovore.
Pracovny list zaroven umoznuje identifikovat chybajlce zru¢nosti, napriklad:
e pracas Excelom
« prezentacné zrucnosti
Tieto oblasti potom mozZete rozvijat prostrednictvom kurzov alebo online vzdelavania.
Tato aktivita posilfiuje sebavedomie, pretoze ukazuje, ze uz mate silny zaklad prenositelnych zruénosti,
a zaroven pomaha urcit, aké nové zrucnosti si potrebujete osvojit.




Jednou zo Sablén je osobna SWOT analyza (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats)
prispésobena pre Sportovcov v obdobi prechodu. V tejto analyze si uvediete svoje:

« vnuatorné silné stranky (Strengths) —napr. ,satazivy, dobry re¢nik*

« slabéstranky (Weaknesses) —napr. ,ziadne formalne pracovné skisenosti, sklon odkladat skolské
povinnosti“
externé prilezitosti (Opportunities) —napr. ,dostupné stipendium, ponuka mentora, rastuci
Sportovy priemysel*

« hrozby (Threats) —napr. ,ekonomicky pokles, potreba okamzitého prijmu, chybajci titul®

Tento strategicky pohlad, bezny v podnikatelskom planovani, pomaha objasnit, kam zamerat svoje
usilie. Napriklad: ak je hrozbou potreba rychleho prijmu, mézete zvazit kratke kurzy, ktoré vas pripravia
na pracu v priebehu niekolkych mesiacov namiesto niekolkorocného studia. Ak je prileZitostou
Stipendium, prioritnym cielom bude jeho ziskanie. SWOT analyza méze nadvazovat na vas plan
vzdelavania tym, Ze zvyrazni kli¢ové oblasti, na ktoré sa treba ststredit. Dal$im nastrojom je $abléna na
tvorbu Zivotopisu (CV/Resume Builder Template) Specidlne navrhnutd pre Sportovcov. Pomaha vam
premenit vase Sportové Uspechy do jazyka, ktorému rozumeji zamestnavatelia. Obsahuje sekcie ako:

« Profil (Profile Summary) — niekolko viet o vas, napriklad: disciplinovany byvaly profesionalny
Sportovec prechadzajlci do [cielového odboru] so silnymi strankami v timovej praci a leadershipe
Sportové skisenosti— nielen vysledky (,vyhral/a som X titulov*), ale aj zru¢nosti:

o ,Kapitantimus 20 ¢lenmi—rozvinuté liderské schopnosti a koordinacia timu*
o ,Riadenie naro¢ného tréningového a sitazného rozvrhu—vyborny time management a
stanovovanie cielov*

Vyplnenim tejto Sablény si vytvorite silny Zivotopis, ktory ukazuje vas jedinecny profil. Obsahuje aj
priestor pre: vzdelanie, certifikaty, dobrovolnicku ¢innost, komunitné aktivity. Aj ked ste doteraz
nemali tradi¢né zamestnanie, tato Sabléna vam ukaze, Ze mate ¢o ponutknut, a pripravi vas na
podavanie Ziadosti o pracovné prilezitosti s vacsim sebavedomim. Tieto nastroje st navrhnuté tak,

aby boli praktické a jednoduché na pouzivanie. Casto vyuZivaji §portové prirovnania (napr. ,game
plan“ — herny plan, alebo mentor ako ,tréner”), aby bol proces prirodzeny a zrozumitelny. Sa tiez
uréené na tlac — mozete si ich vyplnit, mat ich na stene alebo v zosite a sledovat svoj pokrok. Mnohi
$portovci ocenuji, ze mat vizualny plan znizuje stres z neznameho —je to ako vidiet trasu maraténu
esSte predtym, nez zacnete bezat. Viete, kde st jednotlivé milniky. Odporicame tieto pracovné listy
pouzivat pravidelne. Aktualizujte ich podla toho, ako sa menia vase ciele — st to ,zivé“ dokumenty.
Napriklad:

« akziskate Stipendium, aktualizujte svoj plan vzdelavania
« akziskate novu zrucnost alebo certifikat, doplrte ju do svojho zoznamu zrucénosti a Zivotopisu

Pristupujte k nim podobne, ako pristupujete k Sportovym tréningovym zaznamom alebo osobnym
rekordom —sledujte svoj progres a rozvijajte sa




Career Exploration Worksheet

This worksheet helps you brainstorm and narrow down potential career interests.
Reflect honestly and write detailed answers.

SECTION 1: PASSIONS & INTERESTS

@) What subjects or activities have always interested you outside of sport?

€) What topics do you enjoy leamning about in your free time?

SECTION 2: VALUES & MOTIVATION

gwrm matters most to you in a future career? (e.g.. stabllity, impact, income, flexibility)

€) What kind of work environment suits you best?

SECTIOM 3: TRANSFERABLE STRENGTHS FROM SPORT

EWhmﬂwmﬁdmeﬁwmﬂﬂmﬂaﬂipmm
public speaking, strategy, etc.)

(3 Which strengths from sport could translate into a job?

SECTION 4: CAREER RESEARCH

Research at least THREE potential careers of interest and complete the table below:

SECTION 5: NEXT STEPS

What further learning might you need? (certification, degree, online course, internship)
What is your first action step?

This exercise shows the strong foundation of skills you already have and
clarifies the new skills you want 1O target next.



Education Planning Template

Use this template to map out your personal education roadmap. Break large
goals into structured, actionable steps — just like a training program.

SECTIOM 1: MAIM EDUCATION GOAL

| Goal (e.g.. finish bachelor’s degree, obtain coaching license, complete certification):

SECTION 2: DETAILED STEP EREAKDOW M

Example breakdown for one goal:

» Research programs by:

« Submit applications by:

» Enroll in courses by:

» Schedule weekly study timwe (days fours):
« Identify mentor tutor:

SECTION 4: RESOURCE IDENTIFICATION

Possible financial support (grants, scholarships, federation funding):
« Research programs by:
« Enroll in courses by:

« Schedule weekly study time (days/Hours):

SECTION 5: ACCOUNTABILITY & REVIEW

Start Date: Target Completion Date:
Monthly Progress Check Notes:

This exercise shows the strong foundation of skills you already have and
clarifies the new skills you want to target next.



Skills Inventory and Transfer Worksheet

This worksheet helps you identify the skills you developed through sport and
translate them into education and workplace contexts.

TRANSFERABLE SKILLS FROM SPORT

List the skills or qualities you developed in sport and describe how each can be applied
in a job or education setting,

SKILL / QUALITY FROM SPORT SPORT EXAMPLE HOW IT TRAMSFERS
g TO WORK / EDLUCATION

[W'hat You Dodl

Teamwork
Leadership
Discipline

Time Management
Stress Management
Goal-Setting

Strategic Thinking

PERFORMANCE UNDER PRESSURE

Example: Performed under pressure in championships — Able to stay calm and focused under
deadlines

My example:

S5KILL GAPS & DEVELOPMEMT AREAS

Identify skills you may need to develop for your future career (e.g., Excel, public speaking,
formal presentations, digital tools).

SKILL TO DEVELOP VWHY IT MATTERS | HOW | WILL DEVELOP IT

This exercise shows the strong foundation of skills you already have and
clarifies the new skills you want to target next.



TIME MANAGEMENT SCHEDULE

Plan Your Week * Organize Your Learning * Balance Your Activities

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

10 AM
11 AM
12 PM
WEEKLY REFLECTION
What went well this weelk? What do | need to adjust?

WEEKLY REFLECTION

What went well this week? What do | need to adjust?



GOAL-SETTING & REFLECTION JOURNAL

“Always continue to learn. Never stop trying to better yourself." . vugues Fabrice Zange

onTHLY GoAL

This Month's Learning Goal:

Commit to a clear, specific goal you'd like to achieve by month's end.

MONTH-END REFLECTION

Did | meet my goal? Why or why not? What did | learn about myself this month?

What challenges did | face? What's my next learning goal?



Zapojenim sa do tychto planovacich sablén preberate aktivhu tlohu vo svojom prechode,
namiesto toho, aby ste boli len pasivnym pozorovatelom. Je povzbudzujdce vidiet svoj plan na
papieri a postupne si odskrtavat splnené ciele (podobne ako je uspokojujice dosiahnut novy
osobny rekord v $porte). A nezabudajte, ze tieto nastroje su flexibilné — mozete si ich prispdsobit
podla svojich potrieb. Koneénym cielom je pomdct vam zorganizovat vase Usilie, udrzat
smerovanie a oslavovat pokrok na vasej ceste vo vzdelavani a rozvoji zru¢nosti. Zaver Prechod zo
Sportovej kariéry do dalsej zivotnej fazy je bezpochyby vyzvou, ale zaroven aj prilezitostou —
Sancou znovu sa definovat, uplatnit nadobudnuté silné stranky novym sp6sobom a sledovat sny,
ktoré mozno boli odlozené. Vzdelanie a rozvoj zrucnosti st kli¢om k odomknutiu tejto
prilezitosti. Vytvaraji most medzi identitou ,Sportovec” a tym, ¢o pride potom — ¢i uz ,Student”,

1

»profesional“, ,podnikatel“, alebo postupne vsetky tieto role. Pokracovanim v uceni sa Sportovci
neustale rozvijajd, namiesto toho, aby ich pribeh skondil poslednym hvizdom ich posledného
zapasu. V tejto kapitole sme sa venovali tomu, preco je pokrac¢ovanie vo vzdelavani dolezité, ako
ho moZno realizovat formalnymi aj neformalnymi spésobmi, vyznamu digitalnych zru¢nosti v
modernej dobe a mindsetu potrebnému na prijatie celoZivotného ucenia sa. Pozreli sme sa na
realne programy aj skutocné pribehy ludi — ¢o dokazuje, Ze podpora existuje a Gspech je realny.
Zaroven sme poskytli konkrétne nastroje, ktoré vam pomozu prevziat kontrolu nad vlastnym
rozvojom. Ak si mate odniest jednu hlavnd myslienku, je to tato: ste viac nez len vas $port a mate

schopnost uspiet aj v novych oblastiach. Disciplina, odolnost a odhodlanie, ktoré ste si

vybudovali v $porte, vam davajd naskok v Skole aj v pracovnom Zivote. Zamestnavatelia si tieto

vlastnosti velmi cenia — vyskumy dokonca ukazujd, ze byvali Sportovci sa casto stavaju lidrami a
efektivnymi timovymi hra¢mi v spolocnostiach. Kombinacia tychto prirodzenych schopnosti s
novymi znalostami a kvalifikaciami je vitazna kombindcia. Zvazte aj SirSi dopad. Ked' sa $portovci
venujlu vzdelavaniu, stavaji sa zaroven ambasadormi vyznamu ucenia sa. Mladi fanusikovia
vidia, Ze ich vzory si cenia Skolu a osobny rozvoj, ¢o ich mdze insSpirovat robit to isté. Vzdelani
$portovci casto pokracuji v sluzbe svojej komunite — napriklad ako ucitelia, tréneri alebo v inych
profesiach — ¢im este viac znasobuj pozitivny vplyv sportu. Spoloc¢nost aj Sport profituji zo
$portovcov, ktori st ,dvojiti Sampidni“ — sampiéni na ihrisku aj Sampiéni v celoZivotnom
vzdelavani.




Vasa sportova kariéra vas naucila prekonavat prekazky, zvladat tlak a zostat oddany svojim
cielom. Teraz, ked stojite na pomyselnej krizovatke prechodu do dalsej Zivotnej etapy, vyuzite
tieto skisenosti. Stanovte si vzdelavaci ciel rovnako, ako by ste si stanovili ciel na zisk titulu.
Trénujte svoju mysel tak, ako ste trénovali svoje telo — krok za krokom. Hladajte ,trénerov a
spoluhracov na tejto novej ceste — ucitelov, mentorov Ci spoluziakov. Na ceste sa objavia
prekazky (moZno sa vam matematika bude zdat rovnako narocna ako vycerpavajuci tréning!), ale
nezabudajte, Ze ste uz prekonali mnohé vyzvy. Kazda zvladnuta hodina, kazdy osvojeny skill je
vitazstvom sam o sebe. Rovnako ako v Sporte, nezablidajte si proces uzivat. Ucenie mbze byt

mimoriadne naplnajice — mnohi Sportovci nachadzajd novy zdroj radosti v objavovani talentov

mimo ihriska, ¢i uz ide o radost z rieSenia komplexnych problémov, uspokojenie z pomoci inym v
novej role alebo nadsenie zo zaciatku vlastného podnikania. Prijmite to. Nezacinate od nuly —
zalinate so skldsenostami. Na zaver mozno povedat, Ze moznosti vzdelavania a rozvoja zruc¢nosti
pre Sportovcov su Siroké a dostupné. Tato kapitola vam poskytla sprievodcu — od vysvetleni a
prikladov aZ po pracovné listy a vizualne nastroje — ktory vam pomoze tieto moznosti efektivne
vyuzit. Vyzbrojeni tymito vedomostami a rovnakou odhodlanostou, ktora vas viedla k dspechu v
Sporte, ste na dobrej ceste k Gspesnému a naplnenému zivotu aj po skonceni Sportovej kariéry.
Otocte stranku, urobte dalsi krok a nezabudajte: ,vzdelavacia hra“ je hra, ktori mézete urdite
vyhrat.




Kapitola 5: Ako sa zorientovat na trhu prace —
od Sportovca k profesionalovi

Uvod: Vyzva a vyznam prechodu na novi kariéru Ukoncenie $portovej kariéry je viac nez len
zavesenie dresu na klinec — ide o velkd Zivotnd zmenu, ktord moze vyviest z rovnovahy aj tych
najuspesnejsich Sportovcov. Po celé roky je identita Sportovca, jeho denny rezim aj socidlne
prostredie Uplne spiaté so Sportom. Ked zaznie zaverecny hvizd, mnohi Celia znepokojujlicej
otazke: ,Co teraz? Je bezné zaZivat pocit straty, smdtku alebo tzkosti, najma ak ukoncenie
kariéry neprislo podla vlastnych predstav. Statistiky z profesionalneho $portu st pritom varujtice:
napriklad sa odhaduje, Ze priblizne 60 % hracov NBA a 78 % hracov NFL celi v priebehu
niekol'kych rokov po ukonceni kariéry vaznym financnym alebo osobnym problémom. To
poukazuje na to, Ze nepripravenost na Zivot po sporte moze viest k redlnym tazkostiam. Okrem
financii moze strata Struktiry a adrenalinu zo sitazenia vytvorit prazdnotu; mnohi byvali
Sportovci uvadzajd, Zze majl pocit, akoby sa ich ,celd existencia zastavila“, ked' sa ich Sportova
kariéra skoncila. Napriek tomu je tento prechod nevyhnutny — a to nielen preto, zZe vacsinu ludi
caka po vrchole Sportovej kariéry este polovica Zivota. Véasné planovanie kariéry po Sporte
prinasa preukazatelné vyhody: vyskumy ukazujd, ze priemerna kariéra elitného Sportovca trva
len priblizne 3,5 roka. Sportovci, ktori sa na ukoncenie kariéry pripravuj, zvladaji prechod
jednoduchsie, zaZivaju kratSie obdobia neistoty, lepsiu psychickd pohodu a vyssiu spokojnost so
Zivotom po Sporte. Jedna stidia dokonca zistila, Ze Sportovci, ktori si planuji odchod do
dochodku s predstihom, maja vacésiu pravdepodobnost Gspechu aj pocas svojej Sportovej kariéry
— ¢im sa vyvracia mytus, Ze slstredenie sa na Zivot po Sporte je ,rozptylovanie“. Inymi slovami,
aktivny pristup k dalsej Zivotnej etape je zaroven faktorom zvysujdcim vykon aj formou ochrany
do buddcnosti. Ako sa hovori: ,Neodchadzaj od niecoho, ale odchadzaj k niecomu.“ Mat novy ciel
alebo kariéru, ku ktorej smerujes, moze premenit koniec Sportovej kariéry na vzrusujuci zaciatok
namiesto existencnej krizy. Tato kapitola ti poslizi ako komplexny sprievodca, ktory ti pomdoze
zorientovat sa v tomto novom zaciatku. Preskimame, ako pochopit dnesny pracovny trh a
identifikovat vhodné kariérne smerovania, ako pretavit tvoje jedinecné sportové Gspechy do
profesionalnych kvalit v Zivotopise a ako zvladnut hladanie prace — od budovania kontaktov a
LinkedInu az po pripravu na pohovor a dalsie kroky. Najdes tu aj rady, ako sa prisposobit kultire
pracovného prostredia (ktora sa vyrazne lisSi od Sportovej Satne), ako budovat svoju osobnu
znacku a ako vyuzit podporné programy urcené pre Sportovcov. Pocas celej kapitoly uvadzame aj
pripadové stadie byvalych Sportovcov (z Eurdpy aj z inych Casti sveta), ktori ispesne zvladli tento
prechod, ¢im dokazujd, Ze Zivot po $porte mdze byt naplneny a plny prilezitosti. Na konci tejto
kapitoly by si sa mal/a citit motivovanejsi/ia a lepSie pripraveny/a na cestu od $portovca k
pracujiacemu profesionalovi.




Vizualny navrh: MoZno by tu mohla byt infografika, ktora znazorruje ,Zivotny cyklus $portovca“ — na
jednej strane kratku Sportovi kariéru a na druhej ovela dlhsiu kariéru po jej ukonceni. Zdoéraznila by,

predo je planovanie tej druhej také dolezité. Mbze obsahovat tatistiky, ako je priemerna dizka kariéry &

percento $portovcov Celiacich problémom po jej ukonéeni, aby sa myslienka rychlo a jasne odovzdala.
Pochopenie moderného trhu prace — trendy a vyzvy pre Sportovcov Vstup na trh prace moze posobit ako
prichod do cudzej krajiny bez mapy — prostredie je rozsiahle a neustale sa meni. Preto je ddlezité sa v
nom zorientovat. Na dnesnom trhu prace (polovica 20. rokov 21. storocia) formuje sposob prace niekolko
trendov: Praca na dialku a hybridna praca: Pandémia COVID-19 urychlila prechod na flexibilné formy
prace. Mnoho zamestnavatelov dnes pontka hybridny rezim alebo plne vzdialené pozicie. To znamena,
Ze pri hladani prace nemusis byt obmedzeny/a len na svoju lokalitu — mo6zes pracovat pre firmu v inom
meste alebo krajine. Na druhej strane to prinasa aj vacsiu konkurenciu (kedzZe sa hlasia uchadzaci z
celého sveta) a vyzaduje si zrucnosti v digitalnej komunikacii. Gig ekonomika a zmluvna praca: Nie
vSetky pracovné pozicie si klasické ,od deviatej do piatej“. V. mnohych odvetviach st bezné projektové
kontrakty, freelancing i kratkodobé spoluprace. To méze byt prilezitost vyskasat si rozne oblasti alebo
ziskat skdsenosti prostrednictvom stazi a ucnovskych programov. Napriklad niektori Sportovci po
ukonceni kariéry absolvuja kratkodobé staze alebo konzultacné projekty vo firmach (Casto cez Specialne
programy pre sportovcov). Bud otvoreny/a tymto moznostiam ako medzikrokom. Dopyt po méakkych
zrucnostiach (soft skills): Moderné pracovné prostredie ¢asto kladie rovnaky déraz na medziludské a
liderské zrucnosti ako na odborné znalosti. Timova praca, komunikacia, odolnost voci tlaku —to vsetko st
schopnosti, ktoré si si vybudoval/a v $porte a ktoré s velmi ziadané naprie¢ odvetviami. (O tom, ako ich
zdo6raznit v Zivotopise, si povieme neskor.) V mnohych oblastiach je délezita aj schopnost prispdsobit sa a
neustale sa ucit, kedze technolégie a postupy sa rychlo menia. Meniace sa odvetvia: Je uZito¢né vediet,
ktoré sektory rastd. Napriklad technolégie a digitidlne sluzby nadalej expanduja (vznikaji pracovné
miesta v IT, datovej analytike, digitdlnom marketingu a pod.), rozvija sa aj zdravotnictvo a wellness
sektor a rastie aj oblast Sportového biznisu (napr. Sportové technologické startupy, fitness aplikacie Ci
vyzivové spolo¢nosti). Naopak, tradi¢né odvetvia ako vyroba sa mézu zmensovat alebo menit v dosledku
automatizacie. Sleduj trendy v oblastiach, ktoré ta zaujimaji — kde s pracovné prileZitosti a aké
zruénosti st tam potrebné?




Akym Specifickym vyzvam mozes celit ako Sportovec pri vstupe na trh prace? Tu je niekolko
najcastejsich a tipy, ako ich prekonat: ,Nikdy som nemal/a ‘skuto¢nd pracu’.“ Mnohi Sportovci sa
obavaju, Ze zamestnavatelia sa pozrd na ich Zivotopis a povedia: ,Kde st pracovné skdsenosti?* Je
pravda, Ze z hladiska formalneho zamestnania mézes byt na juniorskej trovni, najma ak si odlozil/a
alebo vynechal/a klasick kariéru. Nezabidaj vsak: tvoja Sportova kariéra JE skdsenost — len ma
netradi¢nd formu. Pravdepodobne si si rozvinul/a schopnosti ako liderstvo, time manazment, timova
spolupraca i stanovovanie cielov viac nez mnohi tvoji rovesnici. KI'G¢om je vediet tieto skdsenosti
LpreloZit“ do jazyka pracovného trhu (viac v dalSej casti). Niektori Sportovci si v Zivotopise vytvarajd
sekciu ,Sportové skiisenosti“ alebo uvadzaju svoju $portovi kariéru priamo ako pracovni skiisenost,
opisant pracovnou terminolégiou. Napriklad namiesto jednoduchého ,Profesionalny cyklista, 2015—
2022“ moOze$ napisat: ,Profesiondlny cyklista (tim XYZ) — preukdzana disciplina, kazdodenné
nasadenie a timova spolupraca prostrednictvom tréningu priblizne 30 hodin tyzdenne, spoluprace s
medzinarodnym timom a trénermi a dosiahnutia umiestnenia v top 5 svetového rebricka.“ Takto
zamestnavatel lepsSie pochopi tvoje skisenosti. Nedostatok formalneho vzdelania alebo certifikatov:
Ak si sa stal/a profesionalom v mladom veku alebo si sa sustredil/a vylu¢ne na Sport, mozno si
nedokoncil/a stidium alebo odborné vzdelanie, ktoré niektoré pracovné pozicie vyzaduji. To moze
byt prekazka, ale nie neprekonatelna. Po prvé, mnohi zamestnavatelia s ochotni upustit od prisnych
poziadaviek na titul, ak vies preukazat relevantné zrucnosti alebo liderské skisenosti. Po druhé, ak
mas moznost, zvaz doplnenie vzdelania — napriklad online kurzy alebo externé stidium v oblasti,

ktora ta zaujima, idedlne este pred ukonéenim kariéry. Sportovci, ktori sa vzdelavajl popri Sporte, sa

zvycajne Uspesnejsie zaclenia do pracovného prostredia. Ak si blizko dokoncenia stidia, snaz sa ho
dokoncit. Ak nie, existuji kratsie certifikaty (napr. projektovy manazment, trénerstvo, IT), ktoré
mo&zu posilnit tvoju kvalifikaciu. Dobra sprava je, Ze schopnost ucit sa a prijimat vedenie uz mas —
presne to znamenda byt ,trénerovatelny“ Sportovec — takze formalne zrucnosti si vies doplnit.
Neznalost procesu hladania prace: Ako Sportovec si mozno nikdy nepisal/a profesionalny Zivotopis,
neabsolvoval/a pracovny pohovor alebo nebudoval/a siet kontaktov mimo Sportového prostredia.
Tento proces — posielanie Ziadosti, pisanie motiva¢nych listov, pohovory —mdze posobit narocne, ked
je novy. Je to vsak zrucnost, ktord sa da naudit, podobne ako Sport. Tato prirucka ti pomoze so
zakladmi pisania Zivotopisu, networkingu a pripravy na pohovor. Jedna uzitocna rada je pristupovat k
hladaniu prace ako k tréningu: priprav si informacie o firmach (stperi), precvicuj odpovede na
pohovory (zrucnosti) a neocakdvaj uspech pri kazdej prilezitosti — niekedy pride odmietnutie
(prehra), ale z neho sa poucis a zlepsis do dalSieho pokusu. Ak je to mozné, vyhladaj mentora alebo
kariérneho poradcu (mnohé programy pre $portovcov ich pontkaju), ktory ta prevedie jednotlivymi
krokmi. Pamataj, Ze aj skaseni profesionali povazuji hladanie prace za narocné — nie si v tom
sam/sama.




Stereotypy a predsudky: Zial, niektori zamestnavatelia maji o $portovcoch stereotypné predstavy

— napriklad Ze ,Sportovci nie st intelektudlne zdatni“, ,Sportovci s rozmaznané hviezdy“ alebo
naopak ,zamestnam Sportovca len ako reprezentativnu tvar, ale neddm mu seriéznu rolu“. Bud
pripraveny/a tieto predstavy vyvratit svojou profesionalitou a pripravou. Na pohovor prid nacas
(presnost je silnou strankou Sportovcov!), vhodne obleceny/a a dokladne pripraveny/a — s
prehladom o firme. Zdérazni konkrétne priklady svojej pracovitosti, schopnosti rychlo sa udit a
timovej spoluprace, aby si vyvratil/a predstavy o egocentrizme. Zaroven poukaz aj na svoje
studijné alebo dobrovolnicke aktivity, aby bolo zrejmé, Ze si vSestranna osobnost. Na druhej
strane moézeS vyuzit aj pozitivne stereotypy vo svoj prospech: mnohi zamestnavatelia
predpokladaji, Ze Sportovci st disciplinovani a stGtazivi — podlozZ tieto vlastnosti konkrétnymi
prikladmi. Ako poznamenal jeden kariérny poradca: ,Sportovci maji disciplinu, systém,
odhodlanie, vytrvalost.. mnoZstvo prenositelnych zrucnosti pre pracovné prostredie.“ Ukaz, ze nie
si len byvaly Sportovec, ale motivovany kandidat pripraveny priniest hodnotu. Pocit zacinat ,od
nuly“ (emocionalne): Psychicky moze byt narocné prejst z pozicie experta vo svojom Sporte na
zaciatoc¢nika v novej oblasti. M6ze ti chybat pocit, Ze si na vrchole — zrazu si opat novacik. Priprav
sa na pokorn(, ale zaroven obohacujtcu skidsenost. Pripomen si, ze uz si raz zvladol/a naro¢na
cestu ucenia (ked'si zacinal/a so Sportom). Rovnaka vytrvalost plati aj tu. Zamestnavatelia ta mozu
prijat na juniorskd poziciu, aj ked mas viac rokov alebo si bol/a Gspesny/a v Sporte — a to je v
poriadku. Bud otvoreny/a uceniu sa aj od mladsich kolegov. Praca s vlastnym egom je stcastou
tohto prechodu. Mnohi $portovci to napokon vnimajd pozitivne — po intenzivhom tlaku
vrcholového Sportu prichadza prilezitost ucit sa nové veci a rast inym spésobom. A tvoja stitazivost
ti pravdepodobne pomdze rychlo napredovat, ked sa zorientujes. Pochopenie tychto skutoc¢nosti
je prvym krokom. Trh prace sa méze zdat ako nové ihrisko, no ty uz mas silné stranky, ktoré don
prindsas. So spravnym pristupom (a podporou) dokazes premenit vlastnosti Sportovca —
disciplinu, sistredenie a odolnost — na vitazni kombinaciu pre svoju novi kariéru.




Preskiimanie kariérnych oblasti otvorenych pre Sportovcov: $portové aj mimosportové moznosti
Jednym z najzaujimavejsSich zisteni na tejto ceste je, Ze mas viac kariérnych moznosti, nez si
mozno mysli§. Sportovci si pocas rokov tvrdej prace buduji iroké spektrum zru¢nosti (liderstvo,
timova spolupraca, vytrvalost a pod.), ktoré ich mézu nasmerovat do réznych odvetvi. V tejto
Casti si predstavime rozne kariérne oblasti — niektoré ta udrzia blizko Sportu a iné ta mozu zaviest
do dplne novych sfér. Je to prileZitost zamysliet sa, ktord cesta by ta mohla dlhodobo napliiat. 1.
Zotrvanie vo svete Sportu (Sportovo orientované kariéry) Je prirodzené, Zze mnohi Sportovci po
ukoncéeni kariéry inklinuja k praci, ktora ich udrzi v kontakte so Sportom. Tvoje skiisenosti a vasen
sU tu vel'mi cenné. Tu je niekol'ko moznosti: Trénerstvo a rozvoj hracov: NajzrejmejSou cestou je
trénerstvo. Od mladeznickych akadémii aZ po profesionalne timy — skiseni Sportovci sa mozu
stat vybornymi trénermi alebo instruktormi. Tvoje osobné skisenosti s tym, o je potrebné na
dosiahnutie dspechu, su velkou vyhodou. Méze to znamenat ziskanie trénerskych licencii a
zacatie na primeranej Grovni (niektori zacinaji s mladeznickymi timami, ini ako asistenti trénera

v profesionalnych kluboch). Vedenie a podpora mladsej generacie moze byt velmi naplfiajica —

zostavas slcastou Sportu a odovzdavas svoje taktické aj motiva¢né schopnosti dalej. Mnohi
olympionici a profesionali sa stali trénermi; napriklad v plavani ¢i atletike je bezné, ze byvali
medailisti trénuji narodné timy. Sportova administrativa a manazment: Kazda krajina ma
Sportové federacie, olympijské vybory, hraéske asociacie a kluby, ktoré potrebuji schopnych
manazérov a administratorov. Byvali Sportovci mozu pracovat ako Sportovi koordinatori,
manazéri programov, Sportovi riaditelia na univerzitach alebo dokonca Sportovi diplomati.
Napriklad Francizsky olympijsky vybor spustil program ,Parcours Ambition Internationale®,
ktory pripravuje Sportovcov a sportovych funkcionarov na medzinarodné riadiace pozicie — od
roku 2013 pripravil priblizne 250 ludi, pricom mnohi absolventi dnes zastavaji vyznamné pozicie
v medzinarodnych Sportovych organizaciach. Podobne aj komisia Sportovcov pri MOV a rézne
narodné vybory zamestnavaju byvalych Sportovcov na riadenie programov alebo komunikaciu s
partnermi. Ak ta zaujima riadenie, politika alebo organizac¢na stranka Sportu, moze byt tato cesta
vhodna. Niekedy si vyzaduje aj doplfiujice vzdelanie (napr. manazment Sportu alebo liderské
programy). Napriklad UEFA pondka program Management Masters, ktory pomaha byvalym
hracom prejst do manazérskych pozicii vo futbale.




Sportové média a vysielanie:

« Bavitavystupovat pred kamerou alebo analyzovat hru? Mnohi byvali Sportovci si buduja kariéru v
médiach ako komentatori, analytici alebo Sportovi novinari. Tvoje meno a interné znalosti ti
dodavaju doveryhodnost u publika. Eurépske Sportové kanaly st plné byvalych hracov — napriklad
futbalisti sa Casto stavaju televiznymi expertmi na staniciach ako BBC, Sky alebo belN Sports.
Niektori Sportovci vedd podcasty alebo pisu clanky, kde zdielaju svoje skisenosti. Ak mas dobré
komunikacné schopnosti alebo si ich chces rozvijat, medialna cesta ti umozni zostat ,na ociach“.
Treba vsak pocitat s konkurenciou — ¢asto je potrebné zacat v mensich médiach (lokalne stanice,
hostovania, online platformy) a postupne si budovat skisenosti. Ak ta to laka, zvaz aj medialne
tréningy. Sportova veda, zdravie a fitness: Pocas kariéry si si pravdepodobne osvojil/a vela
poznatkov o tréningu, vyzive, prevencii zraneni, fyzioterapii ¢i Sportovej psycholégii. Niektori
Sportovci sa rozhodn tieto skisenosti premenit na profesiu.

Méze to znamenat navrat do Skoly alebo ziskanie certifikatov v oblastiach ako fyzioterapia, kondi¢né
trénerstvo, vyZiva alebo fitness trénerstvo. Byvali Sportovci maja v tychto oblastiach ¢asto vyhodu —
klienti im viac doverujd, pretoze maju redlne skisenosti. Napriklad byvaly atlét sa moze stat
fyzioterapeutom Specializujicim sa na Sportové zranenia, alebo byvaly futbalista mo6ze otvorit
tréningové centrum pre mladez. Sektor zdravia a wellness rychlo rastie a ocenuje praktické skdsenosti
— tvoje roky tréningu a prace s vlastnym telom st velmi cenné (aj ked formalne vzdelanie je zvycajne

potrebné). Sportovy marketing a manazment podujati: Sport je aj velky biznis — zahffia podujatia,

sponzoring, marketing produktov a mnoho dalSieho. Byvali Sportovci ¢asto prechadzaji na obchodnt
stranku Sportu: pracuji v marketingovych agentirach, Sportovych znackach alebo pri organizovani
podujati.

» Mozes sa podielat na planovani velkych satazi, spravovani vztahov so sponzormi a znackami
alebo poOsobit ako ambasador. Napriklad mo6zesS pomahat firmam vytvarat marketingové
kampane vdaka tomu, Ze rozumies Sportovcom aj fanasikom.

V ramci niektorych firemnych programov (napr. iniciativa spolocnosti Allianz na zamestnavanie
Sportovcov) byvali Sportovci pracujd na poziciach v marketingu, predaji ¢i produktovom manazmente.
To ukazuje, ze firmy ocenuj ich schopnost porozumiet Sportovému prostrediu a publiku.

« Rozhodcovstvo a technické Sportové pozicie:
Niektori Sportovci vyuzivaju svoje skisenosti ako rozhodcovia, arbitri alebo technicki delegati vo
svojom Sporte. Ini posobia ako odborni konzultanti — napriklad pomahaja sportovym znackam vyvijat
lepSie vybavenie (napr. byvaly lyZiar spolupracujdci s vyrobcom lyzi).
« Ak ta bavi technicka stranka Sportu alebo chces prispiet kjeho férovosti a kvalite, ide o Specifické,
ale dolezité kariérne cesty.




2. Vstup do novych oblasti (mimo Sportu) Tvoja dalSia Zivotnad etapa moéze byt Uplne mimo
Sportu — a to je Uplne v poriadku. Mnohi Sportovci nachadzajia velky Gspech aj spokojnost v
»druhej kariére“, ktord ma so $portom len malo spolo¢ného. Nepodceruj, ako dobre sa tvoje
$portové zrucnosti daju preniest aj do tychto oblasti: Biznis a firemné prostredie: Byvali Sportovci
Casto vynikajl v biznise — prinasaju sttazivost a orientaciu na ciele, ktoré timy vel'mi ocenuju.
Niektoré personalne agentiry dokonca cielene vyhladavaji byvalych Sportovcov na pozicie v
predaji, manazmente alebo pracis klientmi prave kvoli tymto vlastnostiam. Medzi dobre platené
oblasti pre byvalych Sportovcov patria napriklad manazérske pozicie (marketingovy manaZzér,
projektovy manazér, operacny manazér) alebo analytické role (napr. finanény analytik).
Zruénosti zo Sportu — ako zvladanie tlaku ¢i timova spolupraca — sa vyborne hodia napriklad do
predaja alebo rozvoja obchodu. Satazivy obchodnik, ktory sa neboji nelspechu a stale ide za
vitazstvom, je pre firmu velkym prinosom. Predaj sa ¢asto povaZuje za prirodzen( cestu pre
Sportovcov (ber to ako sUtaz o zdkaznikov). Rovnako aj liderské pozicie st vhodné — vies
motivovat tim a ist prikladom. V Eurdpe existuji aj programy zamerané na zamestnavanie
Sportovcov. Napriklad spolocnost Allianz zamestnala desiatky byvalych olympionikov a
paralympionikov v oblastiach ako HR, financie ¢i marketing v krajinach ako Franciizsko, Spojené
kralovstvo ¢i Turecko. Tito ludia pracuja ako analytici, Specialisti alebo produktovi manazéri a
Uspesne prenasaju disciplinu zo Sportu do pracovného vykonu. Zaver: Neboj sa uchadzat o
trainee programy alebo juniorskd pracu v oblastiach ako financie, konzulting, technolégie i
retail manazment. Tvoje zazemie ta moze odlisit — no je dolezité osvojit si aj zaklady a
terminolégiu daného odvetvia. Podnikanie: Mnohi Sportovci maji podnikatel'ského ducha —ved
roky si v podstate ,riadil/a vlastn( kariéru“. Podla idajov z LinkedInu si priblizne 10 % byvalych
Sportovcov zalozi vlastny biznis. Podnikanie moze mat rozne podoby — od malej lokalnej
prevadzky (napr. fitness centrum, Sportova akadémia, kaviaren) az po startup v oblasti

technolégii ¢i iného sektora. Sportovci ¢asto disponuju silnou sietou kontaktov a osobnou

znackou, ¢o méze byt vel'ka vyhoda pri rozbehu podnikania. M6zes napriklad vyuzit svoje meno a
vasen na vytvorenie vlastnej znacky (Sportové oblecenie, vyzivové doplnky) alebo sluzby
(tréningové kempy). Firmy zalozené olympijskymi vitazmi nie st ni¢im vynimocnym — staci sa
pozriet na mnozstvo znaciek, restauracii ¢i startupov, ktoré zalozili byvali Sportovci. Podnikanie
vSak prinasa aj vyzvy — vyzaduje dobry plan a ochotu naucit sa nové zrucnosti (napr. Gctovnictvo,
marketing). Mnohi Sportovci preto spolupracuji so skisenymi podnikatelmi alebo absolvuji
kurzy zamerané na biznis. Tvoja odolnost a vytrvalost zo Sportu s v tomto smere velkou
vyhodou —schopnost riesit problémy a orientacia na ciel ti pomo6zu pri budovani firmy. Ak ta laka
byt ,sam sebe $éfom*, zvaz acast v inkubatoroch alebo podnikatelskych programoch pre
$portovcov (niektoré zvazy ¢i olympijské vybory ich ponikaja).




Vzdelavanie a akademicka sféra:

« Niektori Sportovci sa vracaju k stidiu — bud aby dokoncili vzdelanie, ktoré si odlozili, alebo aby s:
venovali iplne novym odborom. Niektori sa neskor uplatnia aj v skolstve, napriklad ako ucitelia g
vyskumnici.

Byvaly profesionalny Sportovec sa moze stat napriklad riaditelom Sportu na skole alebo uditelo

telesnej vychovy, kde méze priamo ovplyviiovat mladych ludi a zaroven mat stabilnd kariéru vq
verejnom sektore. Ini zasli este dalej — existuji olympionici, ktori sa po ziskani vyssich akademickyc
titulov stali profesormi aj v Gplne inych oblastiach.

o Ak mas akademické ambicie alebo tGzis po intelektudlne zameranej kariére, tito moznos
neprehliadaj. Nikdy nie je neskoro zacat nova vzdelavaciu cestu a skisenosti zo Sportu ti méz
dokonca pomoct — niektoré univerzity aktivne oslovuji byvalych Sportovcov alebo uznavaju ic
zivotné skdsenosti.

Verejna sluzba a neziskovy sektor:

« Sport rozvija timového ducha a zmysel pre komunitu, ¢o sa dobre uplatriuje vo verejnych sluzbach
Byvali Sportovci sa stavaju policajtmi, hasi¢mi alebo vojakmi — laka ich fyzicky charakter prace 3
timova spolupraca.

Ini vstupuja do politiky alebo verejnej spravy. Existuje mnozstvo prikladov Sportovcov, ktori sa stal
miestnymi ¢i narodnymi politikmi a vyuzivaja svoje liderské schopnosti a verejn znamost v prospec
spolocnosti.

« Ak ta zaujima konkrétna téma, mdzes sa zapojit do neziskovej organizacie alebo si ju dokonc:

zaloZit. Sportovci Casto podporuji oblasti ako rozvoj mladeznickeho Sportu, zdravie alebq

socialne zaclenenie. Praca v nadaciach ¢i medzindrodnych mimovladnych organizaciach je
dalSou moznostou — prinasas do nej doveryhodnost aj schopnost pracovat na spolocnom cieli.
Tvoja skdsenost Sportovca moze vyrazne posilnit tvoj vplyv v tychto oblastiach.

« Kreativne odvetvia a média (mimo Sportu): Mozno si si pocas Sportovej kariéry rozvinul/a aj iné

o zaujmy — pisanie, herectvo, hudbu ¢i umenie. Niektori Sportovci sa presunuli do zabavnéhc
priemyslu (napr. hranie vo filmoch alebo motivacné prednasky po celom svete). Ak mas talent na
rozpravanie pribehov, mozes$ napisat autobiografiu alebo si zaloZit blog ¢i vlog o svojej ceste, ¢
mobze viest k prilezitostiam v médiach alebo vydavatelstve. Niektori Sportovci sa stavaj
influencermi alebo tvorcami obsahu a buduji si publikum okolo tém ako Zivotny Styl, fitness &
cestovanie.

Aj to sa moze stat plnohodnotnou kariérou (napr. cez spoluprace a sponzoring), hoci si to vyzaduje
systematickost a podnikatel'sky pristup.
« ROzne dalsie oblasti: Byvalych $portovcov dnes najdes takmer v kazdom povolani — piloti, kuchari
inZinieri, realitni makléri a mnoho dalsich. Napriklad jeden olympijsky plavec po ukonéeni kariér
« ziskal titul inziniera a pracuje v elektrotechnike; iny Sportovec sa mdze venovat méde alebc
médiam. KlI'iCom je najst to, o ta bavi, a zistit, aké zrucnosti na to potrebujes. Necit sa obmedzeny,
a len na ,Sportové“ profesie, ak ta laka nieco Gplne iné.




Ako budes skiimat tieto oblasti, zvaz rozhovory s byvalymi Sportovcami o ich kariérnych cestach.
V pracovnom prostredi je viac Sportovych ,absolventov®, nez si mozno myslis, a mnohi st ochotni
podelit sa o svoje skisenosti a rady. Profesionalne networkingové platformy (ako napriklad
Linkedln, o ktorom budeme hovorit neskor) maja skupiny a komunity byvalych Sportovcov
posobiacich v biznise. Vypocutie si ich pribehov ti méze pomoct najst vlastny smer. Na zaver si
pamataj, Ze tvoja prva praca po ukonceni Sportovej kariéry nemusi byt tvoja celoZivotna praca.
Casto ide len o prvy krok na dlh3ej kariérnej ceste. Mbze$ vyskdsat jednu oblast, ziskat skisenosti
a potom prejst do inej, ked zisti$, ¢o ta skutoéne napifia. To je tplne normalne — aj fudia mimo
$portu pocas zivota menia kariéru viackrat. Dovol si experimentovat a rozvijat sa. Disciplina,
ktora z teba urobila elitného Sportovca, ti bude pomahat v akejkolvek kariére, a rovnaka tizba po
zlepsovani ta bude posuavat vpred aj v novych oblastiach. Ako uvadzaja kariérni poradcovia z
Indeed, Sportovci prinasaju timovd spolupracu, liderské schopnosti a sttazivost, ktoré ich
kvalifikujd na Siroké spektrum pozicii —inymi slovami, svet je otvoreny aj pre teba.
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Tvorba CV alebo Zivotopisu zameraného na Sportovca: Prevod Sportovych Gspechov na
profesionalne zrucnosti Jednym z najdodlezitejsSich nastrojov pri hladani prace bude tvoj
zivotopis (CV —Curriculum Vitae). Tento dokument je tvojou osobnou ,marketingovou brozirou®
— mal by zamestnavatelovi stru¢ne a presvedcivo ukazat, akd hodnotu mozes priniest jeho
organizacii. Ako Sportovec, ktory kondi kariéru, mas pri tvorbe Zivotopisu jedinecnt vyzvu (ale aj
prilezitost): musis vediet efektivne prelozit svoju Sportova kariéru do jazyka zamestnavatelov.
Cielom je ukazat, Ze tvoje Gspechy na ihrisku alebo v aréne ti poskytli zru¢nosti a skdsenosti,
ktoré st vyuzitel'né v pracovnom prostredi.




Tu je krokovy plan na vytvorenie vynimocéného Zivotopisu zameraného na Sportovca: 1. Zacni silnym
profilom (profilovy sthrn): Na zaciatku Zivotopisu uved' kratky stihrn alebo osobné vyhlasenie. Ide o
3—4 vety, ktoré predstavuji tvoju identitu a najvacsie prednosti. Ako Sportovec prechadzajlci na novu
kariéru mozes spomen(t svoje Sportové pozadie a profesionalne kvality, ktoré z neho vyplyvaju.
Napriklad: ,Byvaly profesionalny basketbalista s viac ako 10-roénymi skdsenostami vo vysoko
vykonnych timovych prostrediach, momentalne prechddzajiaci do oblasti biznisového vedenia.
Preukazana schopnost viest roznorodé timy, udrziavat disciplinu pod tlakom a dosahovat ciele
prostrednictvom strategického planovania a odolnosti. Hladam poziciu v projektovom manazmente,
kde m6zem vyuzit svoje komunikacné a timové zru¢nosti na dosahovanie vysledkov.“ Takyto sthrn
okamzZite prepaja tvoje Sportové skuisenosti s pracovnymi zrucnostami (liderstvo, strategické
planovanie, odolnost) a naznacuje, o akd poziciu mas zaujem. Pouzivaj profesionalny tén — vyhybaj
sa prilis Sportovému zargdénu — no neboj sa spomenit svoje Sportové Uspechy ako kvalifikaciu
(napriklad kapitdn narodného timu je ekvivalentom liderskej skisenosti). Ako uvadza kariérny
sprievodca z Yale pre Studentov-Sportovcov, tento Gvod by mal ,uputat pozornost — rovnako ako
Sportové predstavenie pred zapasom“. Nastavuje ton pre cely Zivotopis. 2. Prezentuj relevantné
zruénosti—tvoja ,zasoba prenositelnych zruénosti“: Pred tym, nez detailne uvedies Sportové spechy,
je vhodné pridat sekciu ,Kl'Gcové zrucnosti alebo ,Hlavné kompetencie“. Premysli si, ktoré zruénosti
si si rozvinul/a v Sporte a ktoré s uzitocné pre pracovnl poziciu, o ktor sa uchadzas. Medzi
najcastejSie prenositelné zrucnosti zo Sportu patria: timova spolupraca, liderstvo, komunikacia,
rozhodovanie pod tlakom, manazment casu, silnd pracovnd moralka, schopnost ucit sa,
prispOsobivost, orientacia na ciel, odolnost (mentdlna pevnost) a schopnost mentorovat.
Samozrejme, vybersilen tie, ktoré sa ta skutocne tykaji a zodpovedaji poziadavkam prace.

« Aksa hlasis napriklad do predaja alebo zakaznickeho servisu, zdérazni komunikaciu a
sltaZivost.
 Akcielis na projektovy manazment, zdérazni organizaciu, planovanie a vedenie timu.
 Pretrénerstvo alebo vyucovanie sa zameraj na mentorovanie a motivaciu.
Uvedenim tychto zru¢nosti (napriklad vo forme bodov alebo zoznamu) okamzite vyvracias obavu, ze
,Sportové skisenosti nie st relevantné“. Naopak hovoris: , Toto st moje profesionalne zrucnosti, ktoré

som si vybudoval/a cez Sport.“ Stldia o nazoroch zamestnavatelov na byvalych Sportovcov ukazala, ze

adaptacia zavisi viac od osobnych schopnosti a zrucnosti nez od Sportového pozadia. Preto je
zd6raznenie tvojich schopnosti klicové. Bud pripraveny/a uviest konkrétne priklady ich vyuzitia —
napriklad: ,(napr. kapitan timus 20 Sportovcami a realiza¢nym timom)“




3. Vytvor sekciu ,Skasenosti“, ktora preklada Sport na pracovné tspechy:
Tu podrobne uvedies svoju kariérnu histériu—a ano, tvoja Sportova kariéra sem patri. M6zes ju
Struktarovat ako pracovnu poziciu, kde uvedies svoju rolu, organizaciu a obdobie pésobenia. Napriklad:
- Profesionalny hra¢ hadzanej— Bundesliga (Nemecko), 2013—2021: kapitan timu (2017—2021).
Trénoval/a som na plny tvazok a odohral/a viac ako 200 narodnych a medzinarodnych zapasov.
Viedol/la som tim k 2 narodnym titulom a jednému finale Eurépskeho pohara.
Kl'Gcové tspechy:
« Organizacia timovych tréningov a posobenie ako spojka medzi trénermi a hra¢mi, ¢im som si
rozvinul/a silné liderské a komunikacné schopnosti;
Udrziavanie $pickovej fyzickej aj mentalnej vykonnosti pod tlakom, ¢im som preukazal/a odolnost
a orientaciu na ciel;
Spolupraca s medzinarodnymi spoluhraémi a trénerskym timom, ¢im som si rozvinul/a schopnosti
medzinarodnej timovej spoluprace;
Zastupovanie timu v médiach a vo vztahoch so sponzormi, ¢im som ziskal/a skisenosti s verejnym
vystupovanim a reprezentaciou znacky.
Vsimni si, ako tieto body jasne prekladaji Sportové ¢innosti do profesionalnych zru¢nosti. Toto je ,tajn
zbran“ zivotopisu Sportovca — opisuj svoju Sportovu skiisenost, akoby islo o pracu. Pouzivaj akéné sloves
a ststred sa na vysledky a zodpovednosti. Tu je niekol'ko tipov, ako prekladat bezné Sportové skisenost
Kapitdn timu alebo liderskd pozicia: Zdorazni vedenie timu, rieSenie konfliktov medzi hracm
mentorovanie mladsich Sportovcov a prepojenie s vedenim (trénermi). To ukazuje manazérske
medziludské zrucnosti. Tréning a sUtaZzenie: PopiS disciplinu pri dodrziavani narocného rezim
stanovovanie a dosahovanie cielov (napr. ,stanovil/a som si ciel zlepsit ¢as Sprintu o 5 % a dosiahol/a so
ho prostrednictvom systematického tréningu — ¢o demonstruje schopnost stanovovat ciele a vytrvalost*
Zdorazni situacie pod tlakom (finale, turnaje), kde si podal/a vykon —to ukazuje schopnost zvladat stres

rozhodovat sa v kritickych momentoch. Uspechy a ocenenia: Nestadi len uviest medailu — vysvetli, ¢

vSetko za nou stalo. Napriklad: ,Zlata olympijska medaila (2020) — vyzadovala dlhodobé planovani
tréningu, efektivnu timovl spolupracu a schopnost adaptacie na medzinarodné prostredie.“ Moze t
zniet nezvycajne, ale pomaha to zamestnavatelovi pochopit zruénosti za tvojim Gspechom. Zraneni
alebo prekazky: Ak si prekonal/a vazne zranenie alebo prekazku a vratil/a si sa spat, mozes t
prezentovat ako odolnost, rieSenie problémov (hladanie novych tréningovych metéd alebo pristupov)

odhodlanie. Napriklad: ,,Uspeéne som sa zotavil/a z dvoch operacii ACL a vratil/a som sa na elitnt Grove
— o preukazuje adaptabilitu, trpezlivost a spolupracu s lekarskym timom.“ To signalizuje vytrvalost

schopnost zvladat tazkeé situacie — vlastnosti cenené v kazdej praci. Vzdelanie a iné pracovné skisenosti
Samozrejme, do tejto sekcie zahri aj formalne zamestnania, staZze alebo vzdelanie popri Sporte
Napriklad ak si absolvoval/a marketingov( staz pocas prestavky medzi sezénami alebo dobrovolnick
¢innost, uved ich ako samostatné polozky. Poskytuji dalsi dokaz tvojich schopnosti v nesportovo

prostredi.




Ak si mal/a velmi dlhi Sportova kariéru s viacerymi timami alebo Gspechmi, zvaz zhrnutie starsic
skisenosti, aby bol tvoj zZivotopis stru¢ny. Zameraj sa viac na zrucnosti a rozvoj liderskyc
schopnosti v priebehu ¢asu, nez na detailny popis kazdej sezény. Napriklad: ,15 rokov so
posobil/a ako profesionalny Sportovec, pravidelne som bol/a vyberany/a ako lider timu a bol/a so
znamy/a svojou spolahlivostou a strategickym myslenim.“ Potom zvyrazni niekolko kltGcovyc
Uspechov alebo zlomovych momentov. 4. Vzdelanie a certifikacie: Uved svoje vzdelanie — diplom

v

tituly — aj ked neboli dokoncené (mo6ze$ uviest napr. ,Student/ka“ alebo ocakavany datu
ukoncenia). Ak si si vzdelanie prerusil/a kvoli Sportu, mézes uviest aj absolvované predmet
Okrem toho zahrn aj vsetky certifikacie (trénerské licencie, certifikat osobného trénera, jazykove
certifikaty atd.), ktoré vlastnis. Tie ¢asto posiliujd tvoju ziadost o zamestnanie. Pre Sportovcov se
mozu patrit aj Specialne programy, ako napriklad vzdeldavacie programy Medzinarodnéhg
olympijského vyboru (IOC) alebo Sportovo orientované kurzy. Napriklad: ,10C Athlete Caree
Programme — certifikat kariérneho rozvoja, 2024.“ Vzdelanie ukazuje, Ze mas teoretické znalosti

ktoré doplnaju tvoje praktické skdsenosti. Niektori Sportovci sem uvadzaj aj vyznamné tréningovg

kempy alebo workshopy zamerané na leadership, ak im poskytli relevantné zruénosti (nap
Sportovy leadership summit alebo manazérsky kurz od hraéskej asociacie). Vyhni sa vsal
preplneniu touto sekciou Sportovymi kurzami, pokial nie st priamo relevantné pre dand pracovn
poziciu. 5. Dodatocné sekcie (ak to priestor dovoli): Podla formatu a relevantnosti mozes prida
sekcie ako:

» Jazyky —mnoho Sportovcov ovlada viacjazykov vdaka medzinarodnym sataziam. Uved jazyk aj
aroven (napr. plynuly, pokrodily).
« Technické zruc¢nosti —napriklad praca s poc¢itacom (Microsoft Office), socialne média a pod.
« Dobrovolnicka ¢innost / komunitna angazovanost — napriklad organizovanie Sportovych taboro
pre mladez alebo clenstvo v Sportovych komisiach.
Tieto sekcie by mali byt stru¢né a zamerané na relevantné informacie.
6. PrispOsob CV konkrétnej praci: Rovnako ako by si analyzoval/a sipera pred zapasom, ,analyzuj“
pracovnd ponuku a uprav svoje CV tak, aby zodpovedalo tomu, ¢o zamestnavatel hlada.
Ak pracovna ponuka casto spomina napriklad ,riadenie projektov* a ,komunikaciu s klientmi*, uisti sa,
Ze tieto (alebo podobné) vyrazy sa objavia aj v tvojom CV.
Mnohé firmy pouZivajd automatizované systémy (ATS — Applicant Tracking Systems), ktoré filtruj
Zivotopisy podla kl'Gcovych slov. Pouzivanim ich jazyka zvysis $ancu, Ze si ta vSimnd.
Napriklad CV $portovca pre predajnii poziciu méze zdéraznovat:
,sutazivost, dosahovanie ciel'ov, presvedciva komunikacia“
zatial Co ten isty Sportovec pri ziadosti o koordinatorski poziciu v Sportovej federacii méze zdéraznit:
»planovanie podujati, timova spolupraca, zmysel pre detail“.
Aj malé Gpravy alebo preformulovanie mézu mat velky vplyv.
Tip: Maj jednu ,hlavni“ verziu CV so vsetkymi informaciami a z nej si vytvaraj upravené verzie pre
jednotlivé pracovné pozicie podla toho, ¢o je najrelevantnejsie.




7. Zachovaj profesionalny a jednoduchy format: Pouzi Cisté a prehladné rozlozenie. Na zaciatku uve
svoje meno a kontaktné idaje (dbaj na to, aby tvoj email pésobil profesionalne; ak si mal/a stary ema
typu ,soccerstar@hotmail®, vytvor si novy s vlastnym menom).Pouzivaj jasné nadpisy ako: Profi
Zruénosti, Skdsenosti, Vzdelanie. Odrazky by mali byt stru¢né (idealne 1—2 riadky) a zacdinat akény

slovesami (napr. riadil/a, viedol/a, rozvijal/a, dosiahol/la atd'.).Vo vacsSine eurépskych krajin sa vSeobecn
odporuca neuvadzat fotografiu v Zivotopise, aby sa predislo predsudkom (ak sa vSak nachadzas v krajin
alebo odvetvi, kde je to bezné, mdze to byt vynimka). Rozhodne sa vyhni okazalym grafikam alebo prili

vela sportovym obrazkom —ide o profesionalny dokument o tebe, nie len o tebe ako Sportovcovi. 8. DIzk

a tén: Pre vacsinu pracovnych pozicii postacuje zivotopis na jednu az dve strany (1 strana pre zacinajdcic
az 2 strany pre niekoho s rozsiahlymi skiisenostami, ako napriklad veteran sportovec). KedZe mozes ma
dlha Sportovd kariéru, je lahké naplnit Zivotopis — bud selektivny/a a uprednostni kvalitu pres
mnozstvom informacii. Tén by mal byt sebavedomy, ale zaroven skromny. Je v poriadku uviest svoj
uspechy (napr. ,3-nasobny narodny Sampion®), ale treba ich prezentovat tak, aby ukazovali, ¢o si s
naucil/a alebo aké zrucnosti si ziskal/a — nie len samotné Gspechy. Cielom je, aby si zamestnavate
povedal: ,Tento clovek by bol pre firmu prinosom, nie len zaujimavostou.“ 9. Skontroluj a ziskaj spétn
vazbu: Rovnako ako by si analyzoval/a zapasové zaznamy, skontroluj svoj zivotopis ddkladne,
neobsahuje chyby alebo nejasné formulacie. Ak je to mozné, nechaj si ho skontrolovat od priatel’
mentora alebo kariérneho poradcu — najlepsie niekoho z odvetvia, do ktorého sa chces dostat. M6zu {
povedat, ¢i nieco neposobi spravne. Napriklad Sportovec mbze napisat ,strategické riadenie hry“—clove
z biznis prostredia by mohol odporucit formulaciu ,strategické rozhodovanie®, ktora je zrozumitel'nejsiz
Nevnimaj viacero verzii ako problém — pisanie Zivotopisu je zrucnost, ktora sa zlepsuje praxou a spatno
vazbou. 10. Pouzivaj dostupné Sablény a nastroje: Existuji Sablény uréené pre Sportovco
prechadzajdcich na nova kariéru — ¢asto poskytované v ramci programov alebo kariérnych sluzieb pr
Sportovcov. Tie ti mozu pomdct s tym, ako Struktirovat jednotlivé casti. Napriklad niektoré sablén
obsahuji $pecialnu sekciu ,Sportové tspechy“ s podbodmi zruénosti, ktoré si vdaka nim ziskal/a. Nastro
ako napriklad program kariéry Sportovcov od Medzinarodného olympijského vyboru (I0C), poskytuj
vzorové formaty zivotopisov pre Sportovcov. V ramci tejto kapitoly bude v ¢asti 10 uvedena aj zakladn
$abléna Zivotopisu, ktor si mozes prispdsobit.




Na ilustraciu si predstav, Ze si profesionalny volejbalista a vytvaras si zivotopis pre pracu v marketingu:
stihrne uvedies svoju 8-ro¢nd Sportovd kariéru a napises, ze si ,timovo orientovany profesional s
skisenostami v timovej spolupraci, verejnom vystupovani a reprezentacii znacky (ako byvaly kapita
timu, ktory Gzko spolupracoval so sponzormi a médiami). Hladam prileZitost vyuzit silné komunikacn
schopnosti a kreativitu na pozicii marketingového koordinatora.“ V casti zru¢nosti uvedies: vedenie tim
komunikacia, verejné vystupovanie, sprava socialnych médii (ak si spravoval/a profil $portovca), odolnos
znalost jazykov (ak je to pravda). V sekcii skisenosti pod poloZzkou ,Profesionalny volejbalista, 2014
2022“zdoraznis relevantné aspekty:

« ,Spolupracas marketingovym oddelenim klubu na aktivitadch zameranych na zapojenie fanasikov*

(ukazuje zaujem/skasenost s marketingom)

» ,Ucastv propagacnych kampaniach, ¢im som ziskal/a pochopenie znacky a komunikacie v médiach

» ,Mentorovanie mladsich ¢lenov timu— preukazanie liderskych a tréningovych schopnosti“

Ak si zaroven Studoval/a napriklad ekonomiku alebo absolvoval/a kurz grafického dizajnu, uvedies to
sekcii vzdelanie, ¢cim podporis svoj profil pre marketingovi oblast. Takymto sp6sobom zamestnavate
vidi uceleny pribeh: nebol/a si ,len volejbalista/ka“, ale budoval/a si zaklady pre kariéru v marketingu
aj ked' si si to mozno vtedy neuvedomoval/a. Zhrnutie: Tvoj Zivotopis by mal prepdjat Sport s
zamestnanim. Necakaj, ze zamestnavatel automaticky pochopi, ¢o vsetko znamena byt elitny

Sportovcom. Je potrebné to jasne a profesionalne vysvetlit. Tymto sp6sobom premenis potencialn
pochybnosti (,tento Sportovec nikdy nepracoval v kancelarii“) na nadsenie (,tento kandidat m
vodcovské schopnosti a skisenosti so zvladanim tlaku, ktoré ini nemaja!“). Jedna byvala olympionick
povedala, Zze po ukonceni kariéry: ,Bolo velmi tazké vobec vediet, aké zru¢nosti mam, ktoré moze

preniest.“ Postup, ktory je opisany vyssie, ti pomoze tieto prenosné zruc¢nosti jasne identifikovat

vyjadrit. Dobre spracovany zivotopis Sportovca ti nielen otvori dvere na pohovor, ale zaroven posil

tvoje sebavedomie — pripomenie ti, Ze si sa na tato kariérnu cestu pripravoval/a ovela viac, nez si s
mozno uvedomoval/a.




Stratégie hladania prace: Od online platforiem po profesiondlny networking Ked mas svoj Zivotoq
pripraveny, je cas aktivne sa pustit do hladania prace. M6zZe to pOsobit narocne, ale pamataj: a
Sportovec vies systematicky zvladat vyzvy. Pristupuj k hladaniu prace ako k tréningovému planu — stan
si ciele, pouzivaj spravne nastroje a venuj tomu pravidelny ¢as. NizSie st uvedené klucové stratégi

zdroje na hladanie pracovnych prilezitosti a ziskanie prvej prilezitosti. 1. Vyuzivaj online pracov
platformy: V dnesnej digitalnej dobe je vela pracovnych pontk zverejriovanych online a prihlasky sa cas
podavaju cez webové stranky. Medzi zname pracovné portaly v Eurépe a vo svete patria naprikl

LinkedIn Jobs, Indeed, Glassdoor, EuroJobs, krajinské portaly (napr. StepStone v Nemecku, Seek
Spojenom kralovstve, Pracuj.pl v Polsku atd.) Vytvor si Géty na tychto platformach a nahraj svoj no
Zivotopis. M6zes si nastavit upozornenia na klicové slova tykajlce sa prace, ktora hladas (napr. ,juni
projektovy manazér Londyn“ alebo ,Sportovy marketing Pariz“). LinkedIn: LinkedIn nie je len siet

networking — ma aj siln pracovnu sekciu. Firmy tam zverejnujd pracovné ponuky a ¢asto sa moz
prihlasit priamo cez svoj profil. Uisti sa, ze tvoj profil na LinkedIn zodpoveda tvojmu Zivotopi
(konzistentnost je velmi dolezitd). Vyhodou je, Ze LinkedIn ti méze ukazat, ¢i mas v danej firme kontak
¢o ti moze pomoct pri odporicani (referral). Specializované pracovné portaly: Ak chce$ zostat v obla
Sportu, existuja Specializované pracovné portaly, napriklad: Global Sports Jobs, TeamWork Online. Tie
portaly ponikaji pracovné pozicie v Sportovych organizaciach, timoch a na podujatiach po celom svet
Portal programu Erasmus+ niekedy zverejiuje aj administrativne pozicie v Sporte (ak ta zaujima politi
alebo rozvoj Sportu). Ak sa zameriavas na konkrétne odvetvie (financie, IT a pod.), vyhladaj Specializova
portaly aj v tychto oblastiach. Webové stranky spolocnosti: Ak mas konkrétne firmy, ktoré ta zaujima
(napriklad sponzori alebo spolo¢nosti zndme tym, Ze zamestnavajui byvalych Sportovcov), sleduj i
oficialne kariérne stranky. Mnohé organizacie umoznuju vytvorit si profil kandidata a prihlasit sa

upozornenia, ked sa objavi nova pozicia. Napriklad spolo¢nost Allianz ma Specialnu stranku p
Sportovcov, kde sa mdzu zaregistrovat a prejavit zaujem o pracu. Podobne spolocnost Deloit
spolupracovala s olympijskymi vybormi na programe pre prijimanie byvalych Sportovcov. Kontrols
kariérnych stranok mozes objavit prilezitosti, ktoré sa na beznych portaloch nezobrazuji. 2. Networking

aktivuj ,skryty pracovny trh“: Casto sa hovori, Ze velka ¢ast pracovnych miest (niektoré odhady hovoria az

70-80 %) sa obsadzuje prostrednictvom kontaktov a odportcant, nie cez klasické prihlagky. Ci uz je to
Cislo presné alebo nie, princip plati: kto poznas, moze byt rovnako délezité ako to, ¢o vies. Networki
moZe zniet zastrasujlco, ale ako Sportovec mas velkd siet kontaktov — spoluhraci, tréneri, sponzo
fandsikovia, absolventi univerzit a pod. Teraz je ten spravny Cas tato siet vyuzit.




—Zacni s ludmi, ktorych poznas: Daj vediet svojmu osobnému okruhu, Ze prechadzas na novd kariéru 3
hladas prilezitosti (mo6zes to urobit individualne alebo formou vhodného prispevku na socialnyc
sietach ¢i aktualizacie na LinkedIne, ak je to vhodné). Byvali tréneri alebo manazéri timu moézu ma
kontakty vo svete biznisu. Byvali spoluhraci, ktori ukondili kariéru skor, uz mézu pracovat vo firmach 4
moZzu ti dat odportcéanie. Dokonca aj fanuGsikovia alebo podporovatelia z tvojej komunity méz
pomoct — nikdy nevies, kto ma brata, sestru alebo priatela v odvetvi, ktoré ta zaujima. Nie je to prosb3
o laskavost — takto nachadza pracu vacsina ludi. Ide len o ziskavanie kontaktov a rad od znamych
Napriklad: ak sa dozvies o Sportovcovi z tvojej krajiny, ktory presiel do financii, pokojne ho kontaktuj 4
opytaj sa, Ci by sa s tebou podelil o svoju skisenost. — Pouzivaj Linkedln na networking: LinkedIn je¢
klGcovy nastroj na budovanie kontaktov. Uisti sa, ze mas vytvoreny profil na Linkedlne (
profesionalnou fotografiou, titulkom napr. ,Byvaly reprezentant hladajtci prilezitost v oblasti X“ a sq
zhrnutim podobnym tvojmu CV). Zacni sa prepajat s ludmi: byvali stperi, spoluziaci, sponzori,

ktorymi si spolupracoval/a, atd. Neboj sa im poslat slusni spravu, ze prechadzas zo Sportu do nove
kariéry a rad/a by si ostal/a v kontakte alebo sa dozvedel/a viac o ich praci. LinkedIn ma aj skupiny

napriklad ,Olympians Networking“ alebo skupiny absolventov r6znych programov pre Sportovco

Zapoj sa do nich. Platforma ti umoznuje sledovat firmy a reagovat na ich obsah —tym sa mo6zes dosta
do povedomia recruiterov. Dolezité je, ze LinkedIn ti umoZnuje budovat profesionalnu znack

Obcasnym zdielanim prispevkov o tvojej ceste (napr. dokoncenie kurzu alebo Gvaha o timove
spolupraci) davate vediet svojej sieti, Ze sa pripravuje$ na kariérnu zmenu. Mnohi profesionaln
Sportovci zacinaju vyuzivat Linkedln na to, aby rozsirili svoju identitu mimo Sportu. Zdielaj

skisenosti z kariéry, ktoré stvisia s leadershipom alebo prekonavanim prekazok, ¢im sa prezentuj

ako odbornici a pritahujd pozornost zamestnavatelov. Zvaz, Ze to skisis aj ty — v rozsahu, ktory ti j¢
prijemny. Kratky prispevok o tom, co si sa naucil/a v Sporte, moze mat velky ohlas. Ako uvadza jede
clanok: aktivnym zdielanim svojho pribehu na Linkedlne ,$portovci sa prezentuji ako viac nez le
$portovci — stavaju sa odbornikmi s prenositelnymi zrucnostami vyuzitelnymi v réznych odvetviachS

ZGcastiuj sa networkingovych podujati (offline aj online): Casto sa konaju kariérne veltrhy, odborng

konferencie alebo networkingové stretnutia (tzv. meetupy), kde mozes stretn(t profesionalov. Akg
byvaly Sportovec mozes byt pozvany/a aj na Specialne kariérne podujatia pre Sportovcov. Program 10(
Athlete36s pravidelne organizuje podujatia po celom svete a niektoré narodné olympijské vybor
organizuj ,dni kariéry pre Sportovcov“. Urcite sa ich oplati z(¢astnit — nielenZe stretnes potencialnyc
zamestnavatelov, ale si aj precvicis, ako sa prezentovat v profesionalnom prostredi. Okrem podujat
zameranych na Sport zvaz aj akcie v odvetvi, do ktorého chces$ vstlpit — napriklad stretnutie
technologickom sektore alebo konferenciu v oblasti Sportového biznisu. Ak mas vizitky, vezmi si ich sq
sebou (ak nie, staci zdielat LinkedIn alebo kontaktné Gidaje). A nemusis sa bat, Ze ako byvaly Sportove
budes pdsobit inak — mnohi ludia povazuji Sportové pozadie za zaujimavé a médze to byt dobry ,ice
breaker*: ,Bol/a som reprezentant/ka v dzude v Spanielsku a teraz sa zameriavam na financie —a ty?




— Informacné rozhovory (Informational Interviews): Jednym z najicinnejsich nastrojov networkingu s
tzv. informacné rozhovory. Ide o to, Ze poziadate profesionala, ¢i by si na 2030 mint (osobne alebo ce
Zoom/telefén) nasiel ¢as, aby vam porozpraval o svojej kariére a odvetvi. Nejde o priame Ziadanie o prac
—ide o ziskanie informacii a skisenosti. Mozes oslovit napriklad byvalého Sportovca, ktory dnes pracuje
marketingu, alebo niekoho z firmy, ktora ta zaujima, a povedat, ze obdivujes jeho kariérnu cestu a rad
by si sa z nej poucil/a. Mnohi [udia st ochotni sthlasit. Priprav si niekolko otazok, napriklad:,Aka bol
tvoja najvacsia vyzva pri prechode zo Sportu do biznisu?,Aké klticové zruénosti by som si mal/a rozvijat
tejto oblasti?“ ,Aké rady alebo zdroje by si mi odporucil/a?” Tieto rozhovory mozu priniest cenné rady
niekedy aj realne pracovné prilezitosti. A ak nic iné, ziskas novy kontakt, ktory si na teba moze

budicnosti spoment. Vzdy sa nezabudni podakovat (napr. kratkou spravou). Networking moze posob
ako ,ziadanie o pomoc*, ale v skutocnosti ide o budovanie vztahov a ucenie sa. Pocas Sportovej kariéry
mal/a pravdepodobne podporny tim a ty si tieZ podporoval/a ostatnych — toto je velmi podobné, len
inom prostredi. Ako zdoraznuje ¢lanok vo Forbes, délezité je ,rozvijat siln profesionalnu siet kontakto
ktora umoznuje ziskat odporacania — a tie zohravaja kl'tcova Glohu pri kazdom Gspesnom prechode
Jednoducho povedané: prilezitosti ¢asto prichadzaja cez ludi. A ako $portovec mozno prijemne zisti}
kolko ludi chce poméct alebo privita vo svojej firme niekoho s tvojim pozadim. 3. Vyuzi kariérn
programy pre Sportovcov: Podporné programy budeme podrobnejsie rozoberat v Casti 9, ale ako sucag
tvojej stratégie urcite vyuzivaj programy urcené pre zamestnavanie Sportovcov. Jednym z hlavnyc
prikladov je program Medzinarodného olympijského vyboru: I0C Athlete Career Programme - Tent
program (Casto v spolupraci so spolo¢nostou Adecco) pontka: kariérne poradenstvo, workshopy, sluzb
sprostredkovania prace. Pomohol uz viac ako 15 000 Sportovcom z viac ako 100 krajin prejst na nov
kariéru od roku 2005. Prostrednictvom ACP alebo podobnych narodnych programov mézes ziskat pristu
k pracovnym ponukam, ktoré nie st verejne dostupné, a ku kariérnym koucom, ktori rozumeju silny

strankam $portovcov. K dispozicii je aj online portal 10C Athlete36s, ktory pontka pracovné ponuky

komunitné férum. Programy v Eurépe: V Eurépe maji mnohé krajiny vlastné iniciativy, napriklad
Nemecky olympijsky Sportovy zvaz ma kariérne sluzby, Britsky program ,Game Plan“ (v spolupraci

Deloitte) poskytuje pracovné ponuky a mentoring pre britskych Sportovcov, Mnohé hracske asociaci
(napr. vo futbale cez FIFPRO alebo v rugby) pontkaji podporu pri kariérnom prechode Je rozumn

zaregistrovat sa do tychto programov ¢o najskor — idedlne este pred ukonéenim kariéry. Casto pontikaj

bezplatné kurzy (napr. jazykové kurzy alebo webinare o pisani Zivotopisu) a mozu ta prepojit s mentor
v odvetviach, ktoré ta zaujimaju.




Okrem toho: $pecializované personalne agentiry pre Sportovcov Niektoré sikromné naborové agentiry
sa Specializuji na umiestiiovanie byvalych Sportovcov do zamestnania. Napriklad spolocnost Athlete
Career Transition (ACT) pomaha prepajat elitnych Sportovcov s firemnymi pracovnymi poziciami (jeden
zo zakladatelov je olympionik). Vo Velkej Britanii existuje agentira Add Victor, ktora sa zameriava na
byvalych Sportovcov a vojensky personal a prezentuje ich firmam ako ludi s liderskymi schopnostami a
odolnostou. V USA poésobi firma Shift, ktora trénuje a umiestiuje byvalych univerzitnych a
profesionalnych $portovcov do obchodnych (sales) pozicii. Tieto programy sa oplati preskiimat — mozu
ponukat tréningové programy (bootcampy) alebo priamu cestu do firiem. DélezZité: nikdy neplat vopred
za sprostredkovanie prace (legitimne agentiry dostavaju zaplatené od zamestnavatela). Je vsak v
poriadku, ak pontkaji doplnkové tréningy za poplatok — vzdy si vSak over ich reputaciu. 4. Optimalizuj
svoj LinkedIn a online prezentaciu: LinkedIn je klicovy nastroj, pretoze spaja hladanie prace a
networking. LinkedIn by nemal byt staticky — pouzivaj ho aktivne: Aktualizuj svoj headline (titulok):
Namiesto ,byvaly Sportovec” pouzi nieco konkrétnejsie, napriklad: ,Byvaly profesionalny 3portovec |
Buddci datovy analytik (MSc v $tadiu) | Timovy lider a odolny riesitel' problémov*. Tym spéjas minulost,
stcasnost aj budicnost + svoje zrucnosti. — Napis silné zhrnutie: Napis 2—3 kratke odstavce o svojej
Sportovej kariére a o tom, ¢o hladas teraz. Podobne ako v CV, ale osobnejsie. Vypln sekciu skisenosti:
Uved' svoju Sportovu kariéru ako pracovnu skisenost (rovnako ako v CV). Pridaj aj brigady, staze alebo
dobrovolnictvo. Zrucnosti (Skills): Pridaj prenositelné zru¢nosti (komunikacia, leadership, atd.). Ak ta
kolegovia alebo tréneri ,endorse“ (potvrdia tvoje zrucnosti), je to velké plus. Odporicania
(Recommendations): PoZiadaj byvalého trénera alebo Sportového riaditela, aby ti napisal kratke
odportcdanie. Priklad: ,Videl/a som, ako X zvlada tlak a vedie tim.“ To je vel'mi silné pre zamestnavatela.
Funkcia ,Open to Work*: LinkedIn ma moZnost oznacit, Ze hladas pracu (mozes to nastavit diskrétne pre
recruiterov). Recruiteri ¢asto vyhladavajia kandidatov prave podla tohto filtra. — Sleduj firmy a zapajaj sa:
Sleduj firmy a pridavaj sa do skupin. Ak bude$ komentovat prispevky (napr. o timovej praci) a pridas
vlastny pohlad zo Sportu, ludia si ta vS§imnu. Online reputécia: Zadaj si svoje meno do Google — ¢o by o
tebe nasiel zamestnavatel? Odstran alebo skry nevhodné prispevky, ak existuji. Nastav stikromie na
socialnych sietach a vyhybaj sa neprofesiondlnemu obsahu. Naopak, zd6razni pozitivne veci: ¢lanky o
tebe, Uspechy, blogy, rozhovory Osobna webova stranka: Niektori Sportovci si vytvoria jednoduchi
osobnu stranku alebo online CV. Nie je to povinné, ale mdZe to pomdct, najma ak:

mas vela medialneho obsahu
ides$ do kreativnej oblasti

chces prezentovat projekty alebo portfélio




5. Cieleny pristup ku klubom a organizaciam: DalSou moZnostou je vyuZit svoje kontakty na konkrétne

kluby, sponzorov alebo Sportové organizacie. Ako Sportovec si mohol/la nadviazat vztahy napriklad so
sponzormi (banky, poistovne a pod.). V takom pripade ich mo6zes priamo oslovit a opytat sa, ¢i majd
trainee programy alebo pracovné prilezitosti vhodné pre tvoje skisenosti. Firmy ¢asto rady zamestnavaji
['udi, ktori boliich brand ambasadormi alebo uz maju prepojenie na znacku, pretoze poznaju jej hodnoty.
Podobne, ak chces zostat v Sporte, mozes kontaktovat svoju Sportovi federaciu alebo olympijsky vybor.
Aj ked nemaju zverejnené pracovné ponuky, mézu mat kratkodobé projekty alebo ta vediet nasmerovat
inam. Niekedy staci byt proaktivny a povedat: ,Konéim kariéru a rad/a by som ziskal/a skisenosti vo
vasom oddeleni, napriklad formou staZze alebo dobrovolnictva. To méze otvorit nové dvere. 6. Bud
organizovany a vytrvaly: Pristupuj k hladaniu prace ako k projektu. Odporica sa pouzivat tzv. Job
Application Tracker (zoznam prihlasok) — jednoducht tabulku, kde si evidujes - pracovné pozicie, na
ktoré si sa prihlasil/a, datumy, kontakty, stav prihlasky, dalsie kroky. Pomaha to sledovat pokrok, vyhnut
sa duplicitam a zostat organizovany/a. Dennd rutina: napr. 2 hodiny rano: hladanie prace (ponuky,
emaily, networking), 1 hodina popoludni: rozvoj zrucnosti (kurzy, priprava na pohovor) Tato struktdra
mdze nahradit tréningovy rezim, na ktory si bol/a zvyknuty/a. Bud pripraveny/a na cas: Ziskanie prace
moze chvilu trvat. Velmi malo $portovcov dostane idedlnu pracu hned po ukonéent kariéry. Casto to trva
niekolko mesiacov (alebo viac) a vyzaduje si to viac pokusov (prihlasky, pohovory). Neber to ako
nelspech — ber to ako tréning. Rovnako ako v Sporte —aj tam si musel/la vela satazit (a niekedy prehrat),
kym si vyhral/a.Kazdy pohovor, ktory nevyjde, je pripravou na ten dalsi, ktory zvladnes lepSie. Bud
trpezlivy/a a laskavy/a k sebe: Je Gplne normalne, ak este presne nevies, co chces robit. Mézes skisat viac
smerov naraz: Sportové pozicie, aj korporatne pozicie. A postupne zistis, ¢o ti najviac vyhovuje. 7. VyuZi
Sportové siete a mentoring: V niektorych regiénoch existuji formalne programy a siete pre Sportovcov,
napriklad: ,Business Club for Athletes“, mentoringové programy spajajlce Sportovcov s lidrami z biznisu,
iniciativy olympijskych komisii Prikladom je program Eurépskych olympijskych vyborov: European
Olympic Committees a iniciativa BOUNCEBACK, ktora pomaha Sportovcom identifikovat zruénosti a
prechod do novej kariéry. Tip: hladaj programy vo svojej krajine Skontroluj, ¢i vo tvojej krajine existuji
programy pre: ,dual career* (tddium + $port), , life after sport*, Casto ich organizuji: $portové institiicie,
ministerstvd, olympijské vybory. Tieto programy ponutkaji: mentoring, kariérne poradenstvo,
networking, casto aj kontakty na zamestnavatelov.  Mat mentora méze byt obrovska vyhoda —pomoze
ti, poradi a moZze ta prepojit s ludmi vo svojom okoli.




Zhrnutie: viacrozmerna stratégia hladania prace Pouzi kombinaciu viacerych pristupov: online hladanie
networking, Specializované programy, osobny kontakt Tym maximalizujes svoje Sance najst prilezitost

Délezité: jednotlivé stratégie sa navzajom dopliiaja. Napriklad: networking ti méze odhalit pracovn

ponuku, ktort online nenajdes, online prihlaska ta moze viest k networkingu (napr. cez LinkedIn kontak
v danej firme). Cely proces mdze pdsobit ako ,Ciastocny Gvazok®, ale kazdé Gsilie je investiciou do tvoje
budicnosti. Tip (vizudlna pomécka): Job Search Checklist M6zes si vytvorit jednoduchy zoznam dloh
napriklad: Aktualizovat LinkedIn profil, Zaregistrovat sa na pracovnych portaloch, Kontaktova
programy pre kariéru Sportovcov, Zuc¢astnit sa networkingového podujatia, Poslat 5 Ziadosti tyzdenne
Odskrtavanie tloh ti da pocit pokroku a prehlad. Zvladnutie pohovoru: priprava, otazky a vyuZitie
Sportovych pribehov Gratulujeme — pozvanie na pohovor znamena, Ze si o krok bliZsie k praci. Pohovorj
moment, kde: zo Zivotopisu vytvara$ osobné spojenie, predavas svoje silné stranky, Pre Sportovca je to a
prilezitost: vysvetlit netradi¢né pozadie, ukazat jedinecné skisenosti. 1. Urob si domacu tlohu o firme g
pozicii Rovnako ako by si nesiel/la na sitaz bez pripravy, nechod na pohovor bez vyskumu. Zisti: ¢o firmg
robi, aké ma produkty/sluzby, aka je jej kultira. Kde hladat: webova stranka (sekcia ,0 nas“, ,Kariéra®)
aktualne spravy alebo ¢lanky. Priklad odpovede (po researchi): ,Zaujala ma tato pozicia, pretoze
dlhodobo pouzivam vase produkty a obdivujem vasu iniciativu v oblasti udrzatelnosti.“ Preco je ta
délezité: ukazujes zaujem, dokazujes pripravu, pdsobis profesionalne. Zisti aj detaily o pozicii: Pozorne
si prestuduj pracovny inzerat a identifikuj:

« 5najdolezitejsich poziadaviek

Na pohovore potom mozes cielene odpovedat na kazdd z nich a ukazat, ze ich splnas




2. Priprav sa na bezné otazky na pohovore: Mnohé otazky na pohovore st predvidatelné a je Gplne v
poriadku (ba dokonca nevyhnutné) si pripravit odpovede. Neuc sa ich vsak naspamat — chces pésobit
prirodzene.  Staci mat pripravend zakladnt struktaru a priklady. ,Povedzte mi nieco o sebe.“ Toto je
zvycajne prva otazka. Je to tvoja ,elevator pitch“. Pouzi Struktdru: minulost (past), sicasnost (present),
buddcnost (future). Priklad odpovede: ,Povedal/a by som, Ze som timovo orientovany/a a
disciplinovany/a ¢lovek. Poslednych 10 rokov som sttazil/a ako profesionalny/a cyklista/ka, kde som sa
naucil/a vela o strategickom planovani a vytrvalosti. Po ukonéeni kariéry minuly rok som zacal/la
absolvovat kurzy v oblasti manazmentu a zaroven som pracoval/la na ¢iasto¢ny Gvazok v marketingovej
agenture, aby som ziskal/la skisenosti z praxe. Teraz sa vel'mi tesim na prilezitost uplatnit tieto zru¢nosti
v plnohodnotnej praci, ako je tato, kde mozem dalej rast a prispievat v timovom prostredi.“ Preco je tato
odpoved dobra: prepdaja tvoju Sportovi kariéru s pracovnym svetom, ukazuje iniciativu a pripravu,
vysvetluje ,medzeru” po kariére, posobis ako budici zamestnanec, nie len byvaly $portovec.

Délezité: Nehovorit prilis dlho o Sporte —spomen ho, ale rychlo prepoj so zru¢nostami a buddcnostou.
,Preco chcete pracovat prave tu? Tu je klic¢ovy vyskum firmy. Ako odpovedat: vyber si veci, ktoré ta na
firme oslovili: hodnoty, produkty, reputacia, prepoj to so svojimi skisenostami a zaujmami. Priklad
odpovede: ,Zaujala ma vasa firma kvéli vaSmu doérazu na excelentnost — velmi mi to pripomina
prostredie vrcholového Sportu, v ktorom som posobil/a. Mam rad/a prostredie, kde sa pracuje na
ambiciéznych cieloch, a vidim to aj vo vasich projektoch. Tato konkrétna pozicia ma oslovila, pretoze
rad/a koordinujem ludi a zdroje smerom k cielu — ¢o som robil/a ako kapitan timu. Chcem priniest tato

energiu a organizacné schopnosti do vasho timu a dosahovat vysledky.“ Preco je tato odpoved silna:

ukazuje, Ze si si urobil/a research, spaja tvoje skisenosti s pracovnou poziciou, vysvetluje tvoju
motivaciu, pésobi autenticky a premyslene.




»Aké st vase silné a slabé stranky?“ Toto je klasicka otazka na pohovore.
Silné stranky: Vyber si 2—3 silné stranky, ktoré su relevantné pre dand poziciu, a podloz ic
prikladmi. Idedlne aj mimo Sportu, ale Sportové priklady st v poriadku, ak si dobre vysvetlené
Typické silné stranky Sportovcov: liderstvo, odolnost (resilience), timova praca, time management
technické zruc¢nosti,
« Priklad odpovede: ,Jednou z mojich silnych stranok je odolnost a schopnost zachovat pokoj pod
tlakom. Pocas mojej Sportovej kariéry som casto Celil/a naro¢nym situaciam, napriklad pretekom ¢
« vysokymi stavkami a velkym publikom. Naucil/a som sa zostat slstredeny/a a robit rychld
rozhodnutia aj pod tlakom. V pracovhom prostredi mi to pomaha zostat pokojny/a pocas
« stresujlcich situacii a dodrziavat terminy.
Dal3ou mojou silnou strankou je schopnost viest a motivovat tim. Bol/a som kapitinom/kou 4 rok
« a naucil/a som sa podporovat ostatnych a pomahat im dosahovat ich najlepsi vykon. Verim, Ze tieto
« schopnosti by boli velmi uzitocné pri vedeni projektovych timov.“ Slabé stranky: KI'G¢ je vybrat s
realnu slabost, na ktorej pracujes. Vyhni sa odpovediam typu: ,pracujem prilis tvrdo®, ,som prili3
« sitazivy/a“, (na tieto odpovede uz personalisti poznaji odpoved) Priklad slabosti:,Ako Sportoved
som mal/a spociatku mensie skdsenosti s niektorymi kancelarskymi nastrojmi, napriklad Excelom
ktory je vsak v mnohych zamestnaniach velmi doélezity. Aktivne som na tom pracoval/a
absolvoval/a som online kurz Excelu a pravidelne trénujem jeho pouzivanie. Momentalne sa v no
citim komfortne, aj ked' sa stale u¢im. Beriem to ako pozitivnu skisenost a zavazok k neustalem
zlep$ovaniu.“ Dal$i priklad slabosti: ,Mal/a som tendenciu nevediet dobre delegovat tlohy. Ako
$portovec som bol/a zvyknuty/a riesit veci sam/sama. Pocas jedného dobrovolnickeho projektu so
«si uvedomil/a, Ze som pretazeny/a, preto som sa naucil/a viac doverovat timu a efektivne
« rozdelovat tlohy. Odvtedy si davam pozor, aby som nepreberal/a vsetko na seba. Je to nieco, na
com stale pracujem.“ Preco je tato odpoved dobra: ukazuje sebauvedomenie, ukazuje ochotu udit
« sa, posobi Uprimne a profesionalne, ukazuje rast a zlepSovanie, ,Mo6Zete uviest priklad vyzvy, ktor
ste zvladli?“, Toto je otazka ako stvorena pre Sportovcov. Mas vela prikladov: zranenia, slabsie
« obdobia, prehry, konflikty v time, balans medzi Sportom a Zivotom, Vyber si priklad, ktory ukazuje
vytrvalost, komunikaciu, leadership, schopnost riesit problémy, Pouzi metédu STAR: S (Situation)
e situdcia, T (Task) — tloha, A (Action) — ¢o si urobil/a, R (Result) — vysledok. Priklad odpovede: ,Pocag
sezony 2019 bol nas Stafetovy tim favoritom na narodny titul, ale v kvalifikacii sme spravili chybu pr
« odovzdani a takmer sme sa nedostali do findle. Moralka timu bola nizka a vzniklo napatie medz
« Clenmi. Ako kapitan som zorganizoval timové stretnutie, kde sme si chybu priznali beZz
obvinovania. Spolu s trénerom sme upravili stratégiu a ja som sa snazil povzbudit tim a pripomen(t
« nase Uspechy. Na druhy den sme podali ststredeny vykon a ziskali sme titul. Tato skdsenost ma
naucila, aké délezité je riesit problémy priamo, udrzat tim jednotny a vediet sa rychlo prisposobit

« Co je velmi dolezité aj v pracovnom prostredi.“ Preco je tento priklad silny: ma jasna Struktir
(STAR), ukazuje leadership, ukazuje riesenie problémov, ukazuje vysledok, je lahko prenositeln

do prace.



,Povedzte o situacii, ked ste pracovali v time“ alebo ,Uvedte priklad leadershipu“ Ide o tzv,
behavioralne otazky, kde mozes priamo Cerpat zo svojich Sportovych skisenosti.

Ak ide o timovu pracu: Hovor o spolupraci s trénermi a spoluhra¢mi pri dosahovani spolocného
ciela. Priklad: ,Ako tim sme vedeli, Ze presna koordinacia je klicova.

Napriklad pri boboch je timova spolupraca doslova otazkou sekind — ak kazdy neurobi svoju cast
spravne, ovplyvni to cely vysledok. Vdaka jasnej komunikacii a dovere v tlohy kazdého clena sme
dokazali vyrazne zlepsit nase vysledky. Tento pristup spoluprace si so sebou nesiem aj do
pracovného prostredia.“ Ak ide o leadership: Zd6razni, ako si viedol/la ostatnych alebo im
pomahal/la rast.

Priklad: ,Ako skdseny/a hrac/ka som pomahal/a mladSiemu kolegovi, ktory mal problém
prispdsobit sa profesionalnej Grovni. Zorganizoval/a som s nim dodatocné tréningy a daval/a m
spatni vazbu. Postupne sa jeho sebavedomie aj vykonnost zlepsili a v dalSej sezéne sa stal
zakladnym hracom. Tato skisenost bola pre mna velmi dolezita a rad/a vyuzijem podobny
podporny pristup aj v praci.“,,Preco by sme vas mali prijat? Tato otazka je tvoj ,pitch“— predaj seb
samého/samej.

Ako odpovedat: Zhrni svoju jedine¢nd hodnotu: disciplina a vysledky zo Sportu, konkrétne zru¢nosti
z kurzov alebo praxe, motivacia uspiet v novej oblasti, Priklad odpovede: ,Mali by ste ma prijat,
pretoze prinesiem rovnaki odhodlanost a snahu o excelentnost, akii som mal/a ako Sportovec na
najvyssej trovni. Mam preukazateln schopnost stanovovat si ciele a dosahovat ich — napriklad
som zlepsil/a svoj vykon o X vdaka systematickému tréningu a planovaniu. Ziskal/a som aj silné
timové a liderské schopnosti, ktoré som rozvijal/a ako kapitan. Okrem toho sa aktivne vzdelavam
oblasti [konkrétna oblast] a ziskal/a som pozitivhu spatnd vazbu z praxe. Nebojim sa vyziev ani
ucenia — prave naopak, motivuji ma. Verim, Ze dokaZzem byt rychlo prinosom pre vas tim.“ Preco je
tato odpoved silna: zdéraznuje tvoju hodnotu, ukazuje sebavedomie (nie aroganciu), prepaja Sport
s pracovnymi zrucnostami, ukazuje motivaciu a rast, 3. Trénuj, trénuj, trénuj (ale neuc sa odpovede
naspamat): Prakticky tréning je kl'dcovy.

Skus: mock interview (simulovany pohovor), tréning s kamaratom, pripadne kariérny kouc, Tipy:
nahravaj sa (video/audio), sleduj svoj prejav a jasnost odpovedi, vyhybaj sa prilis Sportovym
vyrazom,

Preklad $portového jazyka do pracovného: X ,v tretej $tvrtine sme zavolali audito®, «/ ,v polovici

projektu sme museli zmenit stratégiu“

Délezité: Nepredpokladaj, ze interviewér rozumie Sportu. Pri Sportovych

v

prikladoch: vysvetli kontext, uved vyznam situacie, popis vysledok, Tym ukazes:
schopnost komunikacie profesionalitu schopnost prispdsobit sa




4.VlyuZite svoje $portové pribehy strategicky: Ako uz bolo spomenuté, vase $portové skiisenosti sit cennym prinosom pri
odpovediach na otazky tykajlce sa spravania. Dbajte vSak na to, aby ste kazdy pribeh prepojili so zru¢nostami alebo
vysledkami relevantnymi pre pracu. Personalista si mozno rad vypocuje vas pribeh o zisku zlatej medaily, ale v
konecnom dosledku potrebuje vyvodit, Co to pre vas ako zamestnanca znamena. Vzdy teda urobte jasnd stvislost: ,To
ma naucdilo X, o vyuZijem v tejto praci tym, Ze budem robit Y.“ Napriklad, ak rozpravate o prekonani zranenia: ,Tato
skisenost ma naucila trpezlivosti a tomu, ako vytvorit podrobny plan na dosiahnutie ciela zotavenia — rovnaky
Struktirovany pristup by som uplatnil pri rieSeni akychkolvek projektovych tloh alebo pri uceni sa novych zrucnosti tu.
Tymto sp6sobom je prepojenie jasné.

Nezabidajte tieZ na tén. Sportovci st zvyknuti hovorit o svojich Gspechoch, ale niektori novinarisa s tym
nemusia stotoznit alebo ich mézu velké Gspechy dokonca zastrasit. Chcete posobit sebavedome, bez toho,
aby ste vyzerali namyslene alebo akoby ste si mysleli, ze vasa olympijska medaila vam automaticky
zaruCuje zamestnanie. Zamerajte sa skor na proces a zru¢nosti ako na pédium. Napriklad namiesto toho,
aby ste len povedali: ,Ako olympijsky Sampion viem, ako byt Gspesny,“ méZete to formulovat takto:
»Trénovanie na olympiadu vyZzadovalo désledné casové planovanie a odolnost —vlastnosti, ktoré

vyuzijem pri dodrZiavani terminov a prekonavani vyziev v praci.“ Druha veta je realisticka a relevantna.

5.Pripravte si otazky pre nich: Takmer kazdy personalista sa opyta: ,Mate nejaké otazky na nas?“ Majte pripravené
aspon dve. Ukazete tym, Ze mate skutoCny zaujem. MoZete sa opytat na dynamiku timu, ako vyzera typicky den

alebo ako sa v tejto pozicii meria Gspech. Napriklad: ,Aké s najvacsie vyzvy, ktorym tim momentalne elias
ktorymi by mohol niekto v tejto pozicii pomdct?“ alebo ,Som zvyknuty na to, Ze mi koucovia ¢asto poskytujd spatnua
vazbu—aka je tu kultdra spatnej vazby pre zamestnancov?” Tato druha otazka im nendpadne pripomina vase zazemie,
ale spdsobom, ktory ukazuje, Ze sa chcete prisposobit. Pri prvom pohovore sa vyhnite otazkam, ktoré sa prilis
zameriavajl na vase potreby (plat, pracovny ¢as) —tie mozu pockat, kym vam pondknu pracovni poziciu (pokial to
nespomend oni).

6.Ziskajte sebavedomie a zvladnite trému: Je normalne byt nervézny. Sportovci Casto trpia trémou pred zapasom:;

podobné techniky méZete vyuZit na zvladnutie trémy pred pohovorom:

Mentalna vizualizacia: Pred driom pohovoru si predstavte, ako vstupujete do miestnosti (alebo sa pripajate

k videohovoru), sebavedome pozdravujete pohovornikov, plynulo odpovedate na otazky a

odchiadzate s Gsmevom a potrasenim ruky. Tato pozitivna vizualizacia mo6ze zniZit izkost a budovat

sebavedomie — nieco, o ste pravdepodobne robili pred velkymi Sportovymi podujatiami.

Rutiny a dychanie: V deri pohovoru si doprajte nejaki rutinu, ktora vas upokoji — napriklad l'ahké cvi¢enie rano na
uvolnenie napatia alebo dychové cvicenie (hlboko sa nadychnite na 4 sekundy, vydychnite na 6 sekdnd,

zopakujte niekol'kokrat) tesne pred pohovorom. Berte to ako chvile pred pretekom, ked sa ststredite.




+ Pozitivne vnitorné monolégy: Pripomente si vsetky narocné veci, ktoré ste doteraz zvladli — ,Vystupoval som pred
tisickami ludi, zvladnem aj rozhovor v kancelarii“ alebo ,Prekonal som uz taZsie situacie ako je tato — toto
zvladnem.“ Znie to mozno trochu klisé, ale pomaha to. Sebavedomie je Ciastocne otazkou nastavenia mysle a mali
by ste si byt isti, Ze mate jedinecné skisenosti, ktoré mnohi uchadzaci nemaji. Oblecenie a etiketa: Uistite sa, Ze ste
obleceni primerane — ak si nie ste isti, je bezpecnejsie zvolit o nie¢o formalnejsi styl. Pre muZov je to oblek alebo
sako s kravatou (v zavislosti od zvyklosti v danom odvetvi); pre Zeny kostym alebo elegantné saty. Ak ide o poziciu v
odvetvi s velmi neformalnou atmosférou (napriklad v technologickom startupu), na pohovor sa aj tak obliekajte v
Style business casual, pokial nie je uvedené inak. Ako Sportovec ste mozno zvyknuty nosit teplaky ako formalne
oblecenie (napriklad na slavnostné otvorenia!), teraz je vSak ¢as vytiahnut zo skrine business oblecenie. Vhodny
vzhlad moze tieZ posilnit vase sebavedomie. A zakladna etiketa: pridite skor (alebo sa prihlaste skor, ak ide o
virtualny pohovor), pevne potraste rukou (ak ste osobne), udrziavajte ocny kontakt a usmievajte sa, ked' je to
vhodné — prejavte nadsenie, Ze ste tam.

7.Predvidajte obavy a aktivne na ne reagujte: VZite sa do koZe personalistu— co by ho mohlo trapit pri prijimani
byvalého Sportovca? Typické obavy su: ,Vie tato osoba skutoc¢ne, do coho ide v korporatnom prostredi alebo v
praci?“ ,Nebude sa nudit alebo rychlo odide, aby sa vratila k Sportu?,,Ma potrebné odborné znalosti? Bez toho, aby
ste sa branili, moZete tieto obavy vo svojich odpovediach rozptylit. Napriklad, ak sa vas spytajd, preco ste opustili
Sport, mézete spomenit, Ze ste dosiahli to, ¢o ste chceli, alebo Ze nastal ¢as na novid vyzvu a Ze ste plne
odhodlani budovat kariéru v tejto oblasti (t. j. Ze neodidete o 6 mesiacov). Ak mate pocit, Ze si myslia, Ze vam
chybajt skisenosti, zd6raznite, ako rychlo sa ucite, a spomente akékolvek rychle ucenie, ktoré ste absolvovali v
Sporte (nové taktiky, navrat po zraneni, pri ktorom ste museli prisposobit svoj $tyl atd', ¢im preukaZete schopnost
prijat tréning). Niekedy sa vas personalista moze priamo opytat: ,Je to pre vas dost velka zmena —ako

ocakavate, Ze sa prispdsobite kancelarskemu prostrediu? Mohli by ste odpovedat nie¢im ako: ,Chapem, Ze je to
iné prostredie. Vlastne prave preto som po ukonceni kariéry zacal pracovat na Ciastocny ivazok v kancelarii—aby som
sa s tymto prostredim zoznamil. Zistil som, Ze ma spolupraca a rutina naozaj bavia. Vsimol som si aj niektoré
podobnosti—napriklad délezitost dochvilnosti, reSpektu a prace na dosiahnuti timovych cielov. Som velmi
prisposobivy; pocas mojej sportovej kariéry som zil v roznych krajinach a pracoval s trénermi roznych stylov,
takZe sa rychlo u¢im nové kultiry. Som presvedceny, Ze sa tu dobre zaclenim — pravdepodobne uz za par

tyzdriov to bude pre mria normalne. A tesim sa na to—je to ako vstlpit do nového timu.“ Takato odpoved ukazuje,
Ze ste si to premysleli, a ubezpecuje ich, Ze tu nebudete ako ryba na suchu.

8.Pouzivajte Sportové analdgie s mierou a rozvahou: Hoci st $portové metafory pre mnohych prirodzené (,Ten projekt
zvladnem®, ,Potrebujeme herny plan“atd.), davajte pozor, aby ste to neprehnali. Niektori personalisti miluja
Sportové analégie, inf ich moéZu povaZzovat za klisé. Zhodnotte svoje publikum — ak personalista spomenie Sport alebo

p6sobi Sportovo, vhodne pouzitd analégia m6ze pomdct nadviazat kontakt (napr. ,Ano, sihlasim —rovnako ako vo
futbale, aj v medzioddelovych projektoch je kli¢ova komunikacia.“). V opa¢nom pripade sa ststredte na

jednoduchyjazyk.




9.Zakoncite silnym dojmom: Na zaver sa vas zvycajne opytajd, ¢i mate este nieco na srdci. Ak mate pocit, Ze ste
nespomenuli nieco dolezité, alebo chcete eSte raz zdoraznit svoj zaujem, teraz je na to spravny cas. MoZete
povedat nieco ako: ,Chcel by som len zopakovat, ako velmi ma tato pozicia nadchla. Po ukonéeni Sportovej
kariéry som si velmi starostlivo vyberal svoju dalSiu cestu a tato prileZitost ma nadchla, pretoze [zopakujte
osobny doévod alebo dévod, preco sa na tlto poziciu hodite]. Som presvedcéeny, Ze vlastnosti, ktoré prinasam —
[opat spomente dve alebo tri, napr. ,disciplina, rychle ucenie sa a vedenie timu“] — mi umoznia pozitivne prispiet
k tejto praci. Dakujem, Ze ste ma zvazili.“ Takéto zavere¢né vyhlasenie zanechava pozitivny dojem sebavedomia
a nadsenia.

10.Dalsi postup: Po pohovore je vhodné poslat kratky dakovny e-mail (do 24 hodin) osobam, ktoré viedli

Pc%hovor (alebo personalnemu manazérovi, ak nemate e-mailové adresy jednotlivych oséb). Podakujte im za

Cas, vyjadrite, Ze ste radi, Ze ste sa dozvedeli viac o danej pozicii, a mozno spomerite nieco z rozhovoru.
Znovu potvrdte svoj zaujem o poziciu. Je to zdvorilé gesto, ktoré moze v pripade tesného rozhodnutia
naklonit misky vah vo vas prospech. Ako disciplinovany Sportovec vam tieto malé nasledné kroky

praveepadaheeRidHF9EZABIRVRRI AeyerdakeyagrieasEnk R 0MaraRS rvych par pohovorov
neprinesie ponuku, zamyslite sa nad tym, ktoré otazky vas zaskocili alebo v ktorych ste sa citili neprijemne,
a na dalsikrat si pripravte lepsie odpovede. Niektorym Sportovcom pomaha, ked'si po pohovore vymenia
nazory s mentorom alebo kariérnym poradcom a ziskajd spatni vazbu.
Ete jedna vec: sebavedomie verzus arogancia. Sportovci st ¢asto sebavedomi, ¢o je skvelé, ale v rozhovore sa
snazte zostat skromni a otvoreni. Firmy si cenia sebavedomie, ale rovnako aj skromnost a ochotu uéit sa—
najma u niekoho, kto meni oblast posobenia. Prejavte teda hrdost na svoje tspechy s ténom vdacnosti a ochoty
ucit sa. Napriklad namiesto toho, aby ste povedali: ,Bol som najlepsiv time“, moZete povedat: ,Bola to pre
mna Cest, ked ma vyhlasili za najuzito¢nejsieho hraca, ¢o bolo mozné len vdaka skvelému timu, ktory ma
podporoval, a naucilo ma to hodnotu kolektivneho Usilia.“ Tymto sp6sobom stale vyzdvihujete svoj ispech, ale
posobite skor ako timovy hraé nez ako egocentrik.
Ak sa dokladne pripravite a prebudite v sebe stitazného ducha, mézete k pracovnym pohovorom
pristupovat s rovhakym odhodlanim a sebavedomim, aké ste preukazovali v Sporte. MoZno zistite, Ze vas to
dokonca bavi—je to nova aréna, kde si mozete vyskisat svoje schopnosti a zaZiarit.

E —f——
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Prispdsobenie sa kultiire na pracovisku: Z $atne do kancelarie

Vstlpit do profesionalneho pracovného prostredia po rokoch stravenych v jedinecnom prostredi Sportu moéze
posobit ako vstup do Gplne inej kultiry — pretozZe to tak skutoéne je. Normy, oCakavania a nepisané pravidla v
kancelarii alebo v korporatnom time sa mo6zu dost lisit od tych, ktoré platia v tréningovom tabore alebo v satni. Tato
Cast vam pomdze predvidat tieto rozdiely a hladko sa prispdsobit, aby ste v novom ,timovom* prostredi mohli uspiet.

1.Porozumenie hierarchiam a stylom komunikacie: V Sporte st hierarchie zvycajne jasné —su tu tréneri, kapitani, hraci
atd. a komunikacia je ¢asto vel'mi priama (tréneri kricia kritiku, spoluhraci v zapale boja poskytuji otvorend spatna
vazbu). Na pracovisku tiez existuji hierarchie (manazéri, veduci timov, zacinajlci zamestnanci atd'), ale

komunikacia je vo vSeobecnosti jemnejsia a diplomatickejsia. Napriklad, zatial ¢o tréner mdZze po zlej cvicebnej

Ulohe zakricat: ,Toje hrozné, urob to znova!“, manazér vas pravdepodobne verejne neokrika —spatna vazba

m&Ze prist na pokojnejSom osobnom stretnuti alebo pri rocnom hodnoteni, formulovana jemnejsie (,Tuje

priestor na zlepsenie...“). Podobne budete musiet prisposobit spsob, akym poskytujete spatni vazbu. Zvyk
otvorenej Uprimnosti (,Pokazil si tl spravu, oprav to!“) by mohol kolegov nahnevat. Namiesto toho by ste to
formulovali zdvorilejsie (,VSimol som si niektoré casti, ktoré by bolo dobré prepracovat; prejdeme siich spolu?”).
Znizte hlasitost a intenzitu, pokial kultdra na pracovisku nie je vyslovne hlu¢na a barliva. Jeden byvaly Sportovec
poznamenal, Ze spravanie, ktoré je prijatelné na ihrisku (ako kricanie alebo velmi priamy tréning), moze byt v
kancelarii vnimané ako agresivne alebo neprofesionalne[50]. Pozorujte teda, ako komunikuji kolegovia. Stale mozete

byt vasnivi a asertivni, ale vyjadrujte sa primerane (nekopte do stoli¢iek na schdzi, ak ste frustrovani—nie Ze by

ste to robili!).

2.Timova praca a individualne tlohy: V Sporte majt spoluhracijasne vymedzené tlohy a pocas hry neustale
spolupracujd. Na pracovisku je timova praca klicova, ale ¢asto je viac rozdelena. Na svojej Casti projektu mozete
pracovat skor samostatne a s timom sa zostladovat len v uréitych momentoch. Budte pripraveni na to, Ze
kolegovia nemusia mat taky kolektivny pristup ako vasi Sportovi spoluhradi— niektori sa mézu viac ststredit na
individualne vykony. Firemny ,timovy duch* existuje, ale je iny. Pred kazdym pracovnym driom nebudete mat
nieco ako povzbudzujlcu rec¢ ani si nebudete placat rukami po dokonceni tabulky. To neznamena, Ze [udia nie st
motivovani alebo $tastnfi; len to vyjadrujd inak. Najdite nové sposoby, ako sa zblizit: napriklad sa pridajte k
kolegom na kavovii prestavku alebo si pokecajte o vikende. Sportovcom niekedy chyba kamaratstvo v $atni—
vtipkovanie, izke priatel'stva. V kancelarii mo6zu byt ludia priatelski, ale potom idd domov k svojim rodinam.

MéZe to posobit menej sidrzne. Aby ste tomu zabranili, prevezmite iniciativu a budujte vztahy: pripojte sa k
akémukolvek firemnému Sportovému timu alebo spolocenskému klubu (vase nové pracovisko moéze mat

neformalny
futbalovy tim alebo beZecky klub —skvely spdsob, ako sa zbliZit prostrednictvom $portu!), zicastriujte sa
stretnutf po praci, ak sa konajt. Casom si vybudujete kamaratstvo, len trochu iného charakteru.



https://finance.yahoo.com/news/sports-wrong-business-4-differences-181500826.html#%3A~%3Atext%3DRight%20in%20Sports%2C%20Wrong%20for%2Con%20the%20playing%20field

Nezabudajte tieZ na rozmanitost. Sportové timy sa ¢asto skladaji z fudi rézneho pévodu, ale na pracovisku mézete
narazit na este vacsiu rozmanitost, ¢o sa tyka veku, kultary, pohlavia atd. Spbsob, akym pristupujete k 22-ro¢nému
stazistovi, sa bude Iisit od toho, ako pristupujete k 55-rocnému vedicemu pracovnikovi. Prispdsobte tomu svoj Styl —
pravdepodobne ste to robili uz v pripade mladsich a starsich spoluhracov, takze tieto komunikacné zru¢nosti vyuZite
aj tu. A pamatajte, Ze v praci ma kazdy v time svoju Glohu (délezity je aj junior asistent). Prejavujte respekt voci
vsetkym poziciam. Skromny pristup vas u kolegov zviditelni, zatial ¢o dojem, Ze sa povazujete za nadradeného
uréitym Gloham alebo ludom, pretoZe ste boli Sportovou hviezdou, vas odcudzi.

3.Rovnovaha medzi pracou a sikromnym Zivotom a rozvrh: Jeden vel'ky rozdiel, ktory Sportovci casto spominaju:

v $porte bol vas Zivot neuveritelne prisne organizovany —ranné tréningy, prisna strava atd. Pracovny Zivot

m&Zze byt flexibilnejsi, ale zaroven menej jasne ohrani¢eny. Mozno mate Standardni pracovni dobu od 9 do 17 hodin,
ale vmnohych povolaniach sa projekty pretiahnu aj za tieto hodiny alebo vam vecer chodia e-maily. Paradoxne
zistite, Ze v niektorych ohladoch mate viac volného ¢asu (Ziadne Sesthodinové tréningové dni), ale musite sa
naucit spravovat si svoj Cas bez trénera, ktory vam naplanuje kazd minatu. Niektori Sportovci spociatku zapasia

s absenciou prisnej rutiny. Na pomoc si mbZete vytvorit vlastnd rutinu: napr. chod'te do posilfiovne alebo si
zabehajte pred pracou, ak vam chyba ranny tréning; pouzivajte diar na planovanie tloh a prestavok v praci. Na
druhej strane bud'te pripraveni na to, Ze kolegovia mézu byt po praci menej dostupni—v Sporte s spoluhraci

Casto aj blizkymi priatelmi, s ktorymi travite vela ¢asu. V kancelarii, ked pride 17:00 alebo 18:00, ludia idd domov
do svojho sikromného Zivota. Ak chcete spolocenské kontakty, mozno ich budete musiet aktivne vyhladavat
(napriklad pozvat kolegu na obed alebo kavu).

Jedna Sportovkyna, Emily Allardova, spomenula, ako po ukonceni Sportovej kariéry objavila pojem rovnovahy
medzi pracovnym a stikromnym Zivotom, ¢o je nieco, na ¢o ,predtym nikdy nemyslela“—venovat si cas pre seba,
vediet povedat ,nie“atd., o ako Sportovkyna nikdy nemala[s 1]. Vo svete Sportu mozno platilo, Ze Sportje na
prvom mieste a vietko ostatné az na druhom. V préci, najma v Eurdpe, vSak panuje zdravy re$pekt voci Zivotu
mimo prace. Necudujte sa, ak si kolegovia vezm dovolenku (sviatky) alebo ak sa v piatok 0 17:00 vSetko zatvori.
Toje normalne. Aj vy by ste sa mali naucit rovnovahu — vyuZzite si dovolenku, ndjdite si konicky (mozno budete mat
konecne Cas na rekreacny Sport alebo na naucenie sa novej zruc¢nosti). MéZe sa vam zdat zvlastne, Ze nie ste

,V pohotovosti“ 24/7 ako pocas vasej Sportovej kariéry. Tato rovnovaha je vsak délezita pre dlhodobé blaho.
Zaroven je va$a Sportova pracovna moralka obrovskym prinosom —len ju midro nasmerujte. Niektori byvali
Sportovci sa spocCiatku prepracujd, pretoze st zvyknuti tlacit na pilu bez prestavky. Hoci je iniciativa dobra, riziko

vyhorenia je redlne. Pozorujte tempo, akym pracuji vasi kolegovia. Casto ide o konzistentni produktivitu v

priebehu hodin, nie 0 maximalne nasadenie aZ do zr(tenia.
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4.Prejavovanie iniciativy a riadenie ocakavani: V $porte ste trénovani na to, aby ste sa neustale zlepSovali a prejavovali
iniciativu s cielom dosiahnut lepsSie vysledky (dalsie opakovania, analyza videozaznamov atd.). Na niektorych
pracoviskich mozu byt ludia pasivnejsi alebo len vykonavaji svoju stanovend pracu. Vas proaktivny pristup
pravdepodobne zap6sobi na manazérov — firmy milujd ludi, ktori vedia konat z vlastnej iniciativy. Na zaciatku vsak
bud'te opatrni, aby ste to neprehnali. Najprv si najdite ¢as na to, aby ste sa naucili, ako sa veci robia, skér nez navrhnete
radikilne zmeny. BeZnou radou je ,naucte sa pravidla, potom ich poruste (alebo vylepsite)“. Prvé tyzdne venujte
pochopeniu procesov a budovaniu dovery. Akonahle preukazete, Ze ste timovy hrac, vase navrhy na zlepsenie budd
brané vaznejsie. Ak pridete hned prvy deri a poviete: ,Vas systém je neefektivny, v mojom time sme to robili takto,“ méze
to ludi nahnevat. Najprv skromnost, potom iniciativa.

Navyse si nastavte spravne ocakavania. V Sporte mozete pravidelne vidiet hmatatel'né vysledky (vyhry a

prehry kazdy tyzden). V biznise sa projekty mozu tahat celé mesiace bez jasného ,vitazstva“. Prisposobte sa
tomuto pomalSiemu cyklu spatnej vazby. Stanovte si mensie ciele, aby ste si udrzali motivaciu (napr. ,Do konca mesiaca
sa (plne naucim pracovat s tymto softvérom“alebo ,Uzatvorim X predajov*). A neocakavajte, Ze vas

kariérny postup bude rovnako rychly, ako bol moZno ten Sportovy. Je to ako vratit sa na zaciatok cesty rozvoja— mozno
nebudete vo svojej novej oblasti hned', kapitinom*, a to je v poriadku. Jeden olympionik, ktory sa stal

zamestnancom, poradil, Ze Sportovcom by sa mal ,dat priestor na pristatie“ a prispdsobenie sa beznému Zivotu —

to znamena, dajte si trochu ¢asu na to, aby ste si zvykli na to, Ze nie ste v centre pozornosti, a pomaly sa

rozbiehajte. Je normalne, Ze spociatku pocitite urcitd stratu statusu alebo zmyslu. Zameriavajte sa na malé

Gspechy vo svojej praci—dokoncenie projektu, osvojenie si novej zrucnosti —a oslavujte ich sikromne alebo so
svojimi blizkymi podporovatel'mi.

5.Profesiondlna etiketa a spravanie: Niekol'ko konkrétnych tipov, ktoré sa mozu lisit od Sportovej kultdry:

Punctualita: Sportovci si v tomto zvy¢ajne velmi dobri, ale majte na pamati, 7e v niektorych

kancelarskych kultirach sa stretnutia m6zu zacat s priblizne 5-minttovym meskanim. Napriek tomu
chod'te do prace a na stretnutia nacas alebo trochu skor, ako ste zvyknuti; bude to vnimané pozitivne. Budte
trpezlivi, ak ostatni nie st taki dochvilni (a nekritizujte ich prisne, ako by to urobil tréner — pokial sa
jedného dna nestanete ich $éfom!).

Oblecenie: Pravdepodobne ste roky nosili Sportové oblecenie. Teraz, v zavislosti od pracovnej pozicie, budete
mozno musiet dodrZiavat Styl ,business casual“ alebo formalne oblecenie. Venujte pozornost tomu, ako sa
obliekajt kolegovia, a ak si nie ste istf, radsej sa obliekajte o nieco formalnejsie. Sportové oblecenie si
nechajte na posilfioviiu—aj ked je vase pracovisko neformalne, spociatku sa vyhnite prilis

Sportovému vzhladu. Pomdze vam to zapadnt; nechcete predsa vyzerat, ako keby ste boli stale na
ihrisku, zatial Co vSetci ostatni maji kosele s golierom.
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profesionalnejsi. Hlasné nadavanie, vulgarne vtipy alebo Sikanovanie — to by ste mali nechat za sebou, pretoze

moze byt vnimané ako obtazovanie alebo moZe vytvarat neprijemni atmosféru. Davajte si pozor aj na kultdrne
narazky — nie vSetci vasi kolegovia mozno sleduji Sport podrobne, takZe vas vtipny vtip o siperovi méze vyjst
naprazdno alebo byt nespravne pochopeny. Hladajte spolo¢ni rec v humore (napriklad komentar k popularnemu
programu alebo nie¢o podobné) namiesto vtipov, ktoré si zrozumitelné len pre $portovych fandsikov. Casom
zistite, aky zmysel pre humor maji vasi kolegovia, a budete sa méct uvolnit. Zacnite trochu opatrne, aby ste
nahodou nikoho neurazili. DodrZiavanie kancelarskych noriem: Délezité s aj malickosti — napriklad etiketa pri
komunikacii e-mailom ¢i

na schédzach (nechat druhych dohovorit, neprerusovat — pokial kultira daného prostredia nevyzaduje

diskusny styl). Na schodzach Sportovych timov méze déjst k barlivym diskusiam, co je vSak bezné.

Na obchodnych schédzach je klicové zachovat pokoj a ictu aj v pripade nesthlasu. Tiez, ak ste v hierarchickej
kulttre, oslovujte nadriadenych primerane (pouZivajte tituly alebo priezviska, kym vas nevyzyvaj(, aby ste to
nerobili, napriklad v niektorych eurépskych spolocnostiach). Ak si nie ste isti, pozorujte a napodobnujte
profesionalnu zdvorilost, ktord pouZivaji ostatni.

6.Ako zvladnut hierarchiu a spatna vazbu: Ste zvyknuti na to, Ze vas trénujd tréneri. Na pracovisku je vasim
Ltrénerom“vas nadriadeny. Videdlnom pripade vam poskytuje mentorstvo, ale nemusi mat tol'ko ¢asu, aby sa
venoval vyluéne vam, ako to robil Sportovy tréner. NeocCakavajte neustalu spatnid vazbu o vasom vykone — niektori
séfovia budd predpokladat, Ze ste v poriadku, pokial nepocujete opak. Tento nedostatok spatnej vazby moze byt
znepokojujici (Sportovci ¢asto tizia po koucovani). Dobrym pristupom je aktivne poZiadat o spatni vazbu po tom,

o ste v danej pozicii uz nejaky cas: napr. ,Rad by som vedel, ako si vediem a ¢i mate nejaké navrhy na zlepsenie.”
Manazéri zvycajne ocenia takdto iniciativu a poskytnid vam uzito¢né rady. Ukazuje to, Ze ste ochotni prijimat rady
(tato vlastnost mozete vyslovne spomendt —,Som velmi otvoreny spatnej vazbe; ako Sportovec som sa spoliehal na
koucing, aby som sa zlepsil, a teSim sa, Ze v tomto procese ucenia budem pokracovat aj tu“—tym date svojmu
manazérovi najavo, ze nebudete v defenzive).

Ked dostanete spatnt vazbu alebo kritiku, uplatnite svoj Sportovy pristup: neberte si to osobne, vyuZite to na
zlepsenie. MoZno zistite, Ze kritika na pracovisku je miernejsia, nez na aku ste zvyknuti—to je dobré, len sa uistite,

Ze na nu aj naozaj zareagujete. Naopak, niektori kolegovia vim problémy moZno neoznamia priamo (vyhybanie sa
konfliktom) a o probléme sa dozviete cez klebety alebo aZ potom, ¢o sa zhorsi. Snazte sa vytvorit prostredie, v

ktorom sa vasi kolegovia bud citit pohodlne, ked vam povedia, Ze nieco nie je v poriadku. Dajte im hned na

zaCiatku najavo, Ze k vdm mozu byt Gprimni a Ze sa nezblaznite — ,Vazim si priamu komunikaciu, zo Sportu

mam hrub koZzu, takze mi prosim bez obav priamo oznamte akékolvek obavy.“ Tym moZzete predist pasivno-
agresivnym situaciam.




7.Ako zvladnut sttazivost: Pravdepodobne mate silny sitazny duch — v Sporte vam to pomahalo. Na pracovisku sice
existuje konkurencia (o povysenie, predajné ciele atd.), ale rovnako sa ceni aj spolupraca. Davajte pozor, aby ste kolegov
nevnimali ako ,stperov“. Ste na jednej lodi a snazite sa pomdct spolo¢nosti uspiet. Niektori byvali Sportovci moézu byt v
pracovnej sttazi prilis agresivni, co méze odradit kolegov. Svoju sitaZivost nasmerujte zdravym spdsobom: sttazte s
cielmi a referenénymi hodnotami, nie so svojimi kolegami. Ak ste napriklad v predajnom time, samozrejme chcete byt
najlepsim predajcom, ale zarover povzbudzujte svojich kolegov a zdielajte s nimi tipy — ukazte, Ze si cenite Gspech timu.
Mnohé firmy pouZivajl nielen individualne, ale aj timové ukazovatele.

Dal$i aspekt: ako zvladnut netispech v praci. Mbze sa stat, e prehrate sitaz o klienta alebo urobite chybu v

projekte. Na rozdiel od Sportu, kde st prehry jasné a vy sa posuniete k dalSiemu zapasu, v praci moze byt

prehra“ niekedy nejednoznaéna alebo zdihava (napriklad projekt, ktory nepriniesol oéakavané vysledky).

+ VyuZite svoju sportovi odolnost —analyzujte, o sa nepodarilo, ale budte zhovievavi k sebe aj k ostatnym.
Nezamyslajte sa nad tym prilis dlho a nehadzZte vinu na druhych. Kultira v kancelarii sa ¢asto zameriava na
riesenia zamerané do budicnosti, namiesto podrobného rozboru netspechu (pokial nejde o formalne
hodnotenie). To sa moze liSit od trénerov, ktori analyzuja kazd prehru krok za krokom. Kldicom je
rovnovaha.

8.Prekonavanie generac¢nej a kulttrnej priepasti: Ak ste ukoncili Sportovi kariéru napriklad vo veku 35 rokov a
teraz pracujete s 23-ro¢nymi lud'mi, ktori prave vystudovali univerzitu, mozno citite urcitd priepast. Oni vyrastali a
zacinali svoju kariéru, zatial ¢o vy ste mali Gplne iny Zivot. Vyuzite to ako prilezitost: mbZete byt mentorom v
oblasti pracovnej etiky alebo vodcovstva a oni mézu byt vasimi mentormi v akychkolvek technickych alebo
generacnych trendoch, ktoré poznaji (napriklad najnovsi softvér alebo socidlne média, ak v tom nie ste zbehli).
Respekt je obojstranny — neprejavujte nadradenost frazami typu ,za mojich ¢ias“ ani na nich nepozerajte zhora
len preto, Ze st mladsi; rovnako skromne zdielajte svoje skdsenosti, ked je to relevantné, bez toho, aby ste
po6sobili dojmom, Ze viete vSetko. Mnohé timy oceriuj pritomnost ¢loveka s rozmanitymi Zivotnymi skisenostami,
aj ked nie priamo pracovnymi, pretoze prinasate zrelost a nadhlad.
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9.Chybajlca slava a identita: Jednym z najtazsich kultdrnych prispdsobenije vnltorna zmena—vyrovnatsas

tym, Ze uZ nie ste v centre Sportového diania. Na pracovisku vas vacsina ludi bude poznat ako nového
marketingového analytika, nie ako Sampidna alebo drzitela rekordu. Niektori mozno ani nebudd vediet o vasej
Sportovej minulosti, pokial sa tito téma sama nenastoli. To m6Ze byt neprijemné, ak ste boli zvyknuti na verejné
uznanie. Spociatku vam mozno bude chybat adrenalin zo sitaze a jasny zmysel Sportu. Je délezité najst zmysel

vo vasej novej tlohe: stanovte si profesionalne ciele, najdite hrdost v mensich Gspechoch (ako je dokoncenie zlozitej
analyzy alebo Gspesné odprezentovanie prezentacie). Mimo prace pokracujte v zapajani sa do Sportu
prostrednictvom trénovania alebo dobrovolnictva, ak vam to pomaha udrzat tito Cast seba nazive —ale zaroven
rozvijajte svoju novi profesionalnu identitu. Postupom ¢asu, ked budete v praci ispesni, zacnete Cerpat
sebavedomie a identitu z toho, Ze ste v tom tiez dobri.




A nebojte sa: timova praca, disciplina a sastredenie, vdaka ktorym ste sa stali skvelym Sportovcom, z vas urobia

vynikajliceho zamestnanca. Ako poznamenal jeden manaZér, ktory zamestnava $portovcov: ,Sportovci prindsaji

disciplinu, odolnost, schopnost timovej prace, zvladanie tlaku a orientaciu na rast — vdaka ¢omu si v biznise velmi
cennymi zamestnancami.“ Budete Ziarit a kolegovia bud tieto vlastnosti pravdepodobne obdivovat. Nezabudnite vsak
aj pocavat, zoznamit sa s prostredim a zapadnit do kolektivu.

10.Vyuzite zdroje na hladky nastup: Mnohé firmy maji programy na zapracovanie novych zamestnancov — vyuZzite
ich. Niektoré vam mozno pridelia kolegu alebo mentora; nevahajte sa na tito osobu obratit s akymikolvek
Lhlapymi“otazkami o tom, ako veci funguji. Ak je to mozné, zl¢astnite sa seminarov zameranych na
profesionalny rozvoj (time management, komunikacia atd.). MoZno sa vim budi zdat zdkladné, ale prave tam
mdZete pochopit jemné nuansy firemného Zivota.

Ak sa niekedy budete citit naozaj strateniv niektorom aspekte firemnej etikety alebo kultiry, nevahajte sa opytat
doveryhodného kolegu alebo nadriadeného. Je lepsie sa opytat, ako nechtiac urobit nieco nevhodné. Ludia ocenuji
Gprimnost —moZete povedat: ,Som v tejto firemnej kultire novy, tak by som sa chcel uistit: je v poriadku, ak urobim
XYZ, alebo existuje nejaky preferovany spsob?“ Tym preukazete skromnost a ochotu prispdsobit sa, s ¢im vam
kolegovia pravdepodobne radi pomdzu. Napriklad, ak sa mozno pytate, Cije v poriadku oslovovat séfa krstnym
menom —moZete sa nendpadne opytat kolegu: ,Hej, oslovujeme tu riaditel'a John alebo pan Smith?“ Tieto malé

otazky vam mozu usetrit neprijemné situacie.

A nakoniec, nestracajte sebavedomie. Je normalne, Ze sa opat citite ako ,novacik“a mozno vas obcas

prepadne pocit, Ze ste podvodnik. Nezabtdajte vsak, ako daleko ste sa dostali a Ze ste si svoje miesto v tomto
pracovnom prostredi zaslizili. Jednou z vasich byvalych Sportovych zruc¢nosti bola pravdepodobne schopnost
rychlo sa prisp6sobit novym siperom alebo podmienkam —tito prispsobivost vyuZite teraz. Za par

mesiacov sa to, ¢o sa vam zdalo cudzie, stane rutinou a zistite, Ze v kancelarskom zargéne uvazujete rovnako
prirodzene, ako ste kedysi uvaZzovali pri Sportovych rozhodnutiach.
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Budovanie siete kontaktov a osobnej zna¢ky: Ako si vybudovat meno mimo ihriska

V $porte vas vasa reputdcia Casto predchadza — fandsikovia aj stperi poznaju vase statistiky, tréneri o vas medzi sebou
diskutuji. V profesionalnom svete, najma ak nie ste vSéeobecne znamou osobnostou, musite zimerne budovat svoju
osobn( znacku a rozsirovat si siet kontaktov. To neznamena, Ze by ste mali byt falosni alebo sa chvalit; znamena to
prezentovat to, kym ste (svoje hodnoty, silné stranky, osobnost) sp6sobom, ktory vim otvori nové prileZitosti, a
udrZiavat vztahy, ktoré mézu podporit vas kariérny rast. Tu je navod, ako pristupovat k budovaniu sieti a osobnej
znacky ako byvaly Sportovec:

1.VyuZite osobnu znacku — definujte svoj novy pribeh: Ako $portovec ste mozno mali verejnd image spojeni so
svojim $portom (,nedprosna obrankyna“, ,kralovna comebackov“ atd.). Teraz sa zamyslite nad tym, ako chcete, aby
vas vnimali vo vaSom novom odvetvi. Vasa osobna znacka je v podstate to, ¢o o vas ludia hovoria, ked nie ste
pritomni. Formuj(ju vase Ciny, vasa online pritomnost a spdsob, akym komunikujete. Venujte chvilu identifikacii
svojich kltcovych silnych stranok a hodnét: Ste disciplinovany clovek, ktory dosahuje vysledky? Kreativny riesitel
problémov? Timovy hrac? Mozno je sticastou vasej znacky aj vase Sportové zazemie —napriklad to, Ze ste

znami ako niekto, kto do prace vklada olympijské nasadenie, alebo ako byvaly kapitan narodného timu, ktory
vynika v oblasti vedenia. V tomto pribehuje sila— mnohé vodcovské kvality zo Sportu st v biznise obdivované[is].
Teraz sformulujte svoj pribeh. M6ze to byt zaklad vasho profilu na LinkedIn, Gvod pri stretnutiach s lud'mi

alebo dokonca kratka veta vo vaSom e-mailovom podpise. Napriklad: ,Byvaly profesionalny Sportovec, ktory sa
stal analytikom dat a vyuziva disciplinu Sampidna na ziskavanie obchodnych poznatkov.“ Alebo: ,Byvaly
profesionalny volejbalista, ktory teraz uplatfiuje timov( pracu a odolnost v riadeni neziskovej organizacie.”

Takéto kratke, zapamatatelné vety pomahajd ludom spéjat vase jedinecné zazemie s vasou

profesiondlnou hodnotou.

Na verejnosti sa k svojmu pribehu postavte celom. Nemali by ste skryvat, Ze ste boli Sportovec—je to to, ¢im sa
odlisSujete a ¢co m6ze byt podnetom na rozhovor —, ale zaroven to nesmie byt jediné, co o vas hovori. Ukazte, ako to
doplifia vage nové zruénosti. Niektori §portovci sa trapia s tym, ze ,som len §portovec, to je vietko, &o ludia vidia“.

To viak mozete zmenit tym, Ze popri Sporte zd6raznite aj nové aspekty (absolvované kurzy, realizované projekty). Ak
napriklad prednasate alebo zverejriujete obsah, prepojte obe identity: ,Ked som trénoval na Tour de France,

naudil som sa o efektivite —teraz v riadent logistiky zavadzam efektivitu do dodavatelskych retazcov.“ To

preukazuje dvojitt déveryhodnost.

2.0ptimalizujte svoju online pritomnost (nielen na LinkedIn): Predtym sme sa zamerali na LinkedlIn, ktory je
nesmierne dbleZity. Zvazte vsak aj iné platformy relevantné pre vasu oblast. Ak sa napriklad pohybujete v odvetvi
ako je dizajn, marketing alebo technolégie, pritomnost na Twitteri (X), kde sledujete lidrov v odbore a zdielate
svoje postrehy, mo6Ze posilnit vas profil. Alebo ak sa pripojite k profesiondlnemu féru alebo skupine (napriklad
online komunite na Slacku/Discorde pre podnikatelov alebo subredditu pre vas sektor), mozete si postupne
vybudovat meno kladenim premyslenych otazok alebo poniikanim pomoci. VZdy pridavajte odkaz na svoj profil na
Linkedln alebo profesionalnu stranku, aby sa zaujemcovia mohli o vas dozvediet viac.
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Davajte pozor na to, ¢o zdielate. Budovanie osobnej znacky nie je len o propagovani Gspechov; ide aj o to, aby ste
profesionalnym spésobom prezentovali svoje hodnoty a osobnost. Ak vas nieco nadchyna (napriklad udrzatelnost alebo
Zeny v Sporte Ci podnikani), venujte sa tejto téme — napiste kratky blog alebo zdielajte clanok s vlastnym komentarom.
Sportovci maji ¢asto skvelé inpirativne pribehy; zvazte napisanie ¢lanku s nazvom ,5 lekcif z vrcholového $portu, ktoré
uplatriujem v podnikani“ a jeho zverejnenie na Linkedln alebo na stranke ako Medium. To vas predstavi ako premyslavi
osobu, ktora sa deli o svoje vedomosti. Mnohi Sportovci v dochodku tspesne rozvinuli svoju znacku tym, Ze rozpravali
svoj vlastny pribeh o prechode — to nielen pomaha ostatnym, ale aj signalizuje zamestnavatelom a kolegom vasu

proaktivnu mentalitu.

Zaroven odstranite zvysky svojho starého online Zivota, ktoré nezapadaji do vasej znacky. Spomenuli sme

nastavenia stikromia na osobnych socialnych sietach. Je v poriadku, ak na Instagrame nadalej zverejnujete fotky z
posilfiovne alebo spomienky na Sport, ak je vas profil sikromny alebo uréeny pre priatelov. Na svojich verejnych
profiloch sa vsak snazte, aby obsah zodpovedal tomu, ako vas maji vnimat kolegovia alebo potencialni klienti. M6Zu
to byt profesionalne prispevky, motivacné postrehy alebo aktivity v ramci komunity, ktorym sa venujete.

Jeden Sportovec v prispevku na LinkedIn spomenul, Ze budovanie osobnej znacky je ako planovanie déchodku
—nezacinate na konci, ale budujete ju uz davno predtym[54]. Takze aj ked ste na zaciatku svojej novej kariéry,
zacnite si tato image budovat uz teraz.

3.Budujte si siet kontaktov neustale, nielen pri hl'adani prace: Budovanie sieti kontaktov nie je jednorazova zalezitost,
ale neustaly proces budovania vztahov. Pokracujte v uplatfiovani taktik z 5. kapitoly aj po tom, ¢o si najdete pracu. V
ramci firmy nadvazujte kontakty vo vasej spolocnosti —spoznavajte ludi z inych oddeleni pri neformalnych
rozhovoroch pri kave, prihlaste sa do medzioddelovych timov. Externé kontakty nadvazujte na konferenciach,
seminaroch alebo webinaroch vdanom odvetvi. Ak vovasom odbore existuje profesijné zdruzenie, starite sajeho

¢lenom (mnohé z nich maji skupiny mladych profesionalov alebo mentorské programy). EU ma napriklad siete pre
mladych lidrov alebo organy Specifické pre jednotlivé sektory. Ak vas stale zaujima Sport, moZete to prepojit s

nadvidzovanim kontaktov na podujatiach v oblasti Sportového biznisu.

Jednou z G¢innych metdd je najst si v novom odbore mentora, ktory nemusi pochadzat prave zo Sportového
prostredia (okrem pripadnych Sportovych mentorov). MéZe to byt niekto so skiisenostami, kto vas bude viest,
otvarat vam dvere a dokonca sa za vas aj zasadzovat. Niekedy existuji formalne mentorské programy

(napriklad program ,Women in Tech“ atd.). Ak nie, m0Zete si mentora ziskat prirodzenym spésobom —
udrZiavanim vztahu s niekym, koho obdivujete, pravidelnym Ziadanim o radu a informovanim ho o svojom
pokroku. Ludia st ¢asto ochotni investovat ¢as do menteeho, ktory vykazuje potencial a vdaénost.
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Nezabudnite ani na svoju siet Sportovych znamych. Aj vasi byvali spoluhraci alebo stiperi mozno presli na int
kariéru — zostarite s nimi v kontakte, mézu byt cennymi kontaktmi v réznych odvetviach. Sportovy svet je velmi
prepojeny a tieto vazby mozu viest k obchodnej spolupraci alebo odportacaniam. Napriklad, mozno vas byvaly siper
teraz pracuje vo finanénom sektore a mdze vas predstavit niekomu, kto hlada novych zamestnancov. Alebo vas
priatel, ktory stile posobi v Sporte, jedného dna oslovi s ponukou na poziciu v Sportovej administrative. Mate
jedinecnd siet kontaktov — udrziavajte ju tym, Ze sa obcas ozvete, zablahoZelate ostatnym k ich novym projektom na
LinkedIn alebo sa stretnete na podujatiach pre byvalych studentov. Komunita I0C Athlete365 moze tiez ulahdit
nadvazovanie kontaktov so Sportovcami v roznych krajinach, ktori sa venuji oblastiam, ktoré vas zaujimaju.

4.Vytvorte si svoj ,elevator pitch“a vyuZite ho: Ciasto¢ne sme to uz spomenuli v stvislosti s pohovormi, ale

pri networkingu mate Casto len kratky okamih na to, aby ste urobili dojem. Ak sa vas niekto na konferencii opyta:
LAké mate zazemie?*, mali by ste mat pripravent stru¢ni odpoved: ,Vlastne pochddzam zo Sportového prostredia —
bol som profesionalny Sprintér v talianskom narodnom time. Teraz som presiel do oblasti podnikového

poradenstva, kde vyuzivam tito disciplinu a vykonnostné myslenie, aby som pomahal klientom riesit problémy.“

To vyvola otazky (,Zaujimavé, povedzte miviac!“) a pravdepodobne si vas zapamataji ako ,$printéra, ktory sa

stal konzultantom*. Co je dobré —je to faktor, ktory vas odliSuje. Pri stretnutiach s novymi kontaktmi sa teda

opierajte o svoj pribeh, ale vzdy ho spojte s hodnotou, ktord prinasate v sii¢asnosti.

5.Vyuzite prileZitosti na vystipenia a stante sa autoritou v odbore: Jednym zo spésobov, ako budovat znacku, je

stat sa znamym hlasom. Nemusite hned prednasat na konferenciach TED, ale hladajte mensie prilezitosti:

napriklad vysttpte na dni kariéry na miestnej univerzite a porozpravajte o prechode sportovcov do civilného Zivota,
zapojte sa do panelovej diskusie organizovanej obchodnou komorou na tému timovej prace alebo vo svojej firme
zorganizujte obedové vzdelavanie o technikach stanovovania cielov in§pirovanych Sportom. Tym sa etablujete

ako osoba s jedine¢nym pohladom na vec. Verejné vystupovanie nemusi byt silnou strankou kazdého Sportovca,

ale ak sa pri tom citite pohodIne, mozZe to vyrazne zvysit vasu popularitu. Ako uz bolo spomenuté, mnohi

Sportovci sa venuji motivacnym prednaskam —aj ked to nie je vasa hlavna kariéra, trochu sa tomu venovat

méze posilnit vasu znacku a siet kontaktov (spolocnosti, v ktorych vystupujete, si vas zapamataji). Ak je pisanie

viac va$im $tylom, napiste ¢lanok pre firemny blog alebo odborny asopis z pohl'adu $portovca v biznise. Napriklad ,Co
sa firemné timy mozu naudit od Sportovych timov“[28] —takyto obsah méze pritiahnut pozornost na platformach ako
LinkedIn a zrazu vas kolegovia vo vasom odvetvi bud vnimat ako zaujimavy hlas. Len sa uistite, Ze akékolvek
myslienkové liderstvo je profesionalne, premyslené a nie prilis sebapropagacné — malo by prinasat hodnotu

alebo pohlad.

6.Udrzujte svoju siet kontaktov vdobrom stave: Budovanie sietije ako starostlivost o zahradu—treba ju

polievat. To znamena pravidelne sa ozyvat svojim kontaktom, a to nielen vtedy, ked nieco potrebujete. Poslite
blahoZelanie, ak na LinkedIn uvidite, Ze niekto z vasich znamych dostal povysenie. Zdielajte ¢lanky alebo zdroje s
[udmi, pre ktorych by mohli byt uzito¢né (napr. ,Ahoj Alex, spominam si, Ze ta zaujimaja Sportové technolégie —
narazil som na tdto spravu a hned som si na teba spomenul.“). Takéto drobné gesta udrzuji vztahy nazive. Ako
Sportovec ste mozno mali fanGsikov alebo podporovatelov v komunite — k svojej sieti sa spravajte s podobnou
vdacnostou a reSpektom. Nie st to fanisikovia v pravom slova zmysle, ale méZu sa stat vasimi zastancami v
profesionalnej sfére, ak vas majl radi a pamataji si vas. Reagujte tiez, ked sa na vas obratia ini. Ako budete
napredovat, mozno vas budi o radu Ziadat mladsi Sportovci. Aj ked ste zaneprazdneni, skiste im venovat trochu ¢asu
—je to dobra karma a zaroven to posilnivasu reputaciu ako ochotnej osoby.
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7.0sobna znacka v osobnom kontakte —ako sa prezentujete: Budovanie znacky sa neodohrava len online. Ide aj o to, ako
sa prezentujete kazdy den. Preukazujete désledne hodnoty, o ktorych hovorite? Ak je napriklad spolahlivost sicastou
vasej znacky, dbajte na to, aby ste vzdy dodrziavali terminy a dotiahli veci do konca. Ak st vasou silnou strankou
pozitivny pristup a budovanie timu, bud'te tym, kto povzbudzuje kolegov a zachovava si dobry postoj aj v tazkych ¢asoch.
Ludia si vSimaju konzistentnost. A tiez fyzick( pritomnost: Sportovci casto vyzarujd sebavedomie a energiu — vyuZite to
vo svoj prospech (pevny stisk ruky, dobra drzanie tela, optimistické spravanie), ale davajte pozor, aby ste nikoho
neintimidovali. Ak ste v miestnosti s introvertnejsimi [udmi, prispdsobte tomu svoj prejav a nielen hovorte, ale aj
poclvajte. Ak chcete ziskat doveru, vasa znacka by mala zahfnat aj ,dobrého posluchaca“.

A nezabudnite na prvky osobného Stylu: mozno nosite na klope mald brosriu s olympijskymi kruhmi alebo nieco
nenapadné, ¢co mbze byt podnetom na rozhovor (,Aha, ¢o je to za brosnu?—,Je to spomienka na to, ked som
sutazil v X.“). Alebo si vyzdobte pracovny priestor jednou zaramovanou $portovou fotografiou alebo ocenenim —
vkusnym spdsobom to ostatnym pripomenie vasu minulost a odlisi vas od ostatnych. Len to neprehanajte (nevyzdobte
si svoju kancelariu desiatkami medaili; jeden predmet staci ako téma na rozhovor).

8.VyuZite networking a budovanie znacky na dosiahnutie svojich kariérnych cielov: Ako budete postupovat dalej,
neustale prispésobujte svoje aktivity v oblasti networkingu a budovania znacky svojim cielom. Ak zistite, Ze sa
chcete presuntt do novej oblasti, za¢nite nadvazovat kontakty s ludmi v danej oblasti a mozno zacnite zdielat

alebo vytvarat obsah, ktory sa k nej viaZe. Vasa znacka sa moze vyvijat — mozno ste spociatku ,Sportovec, ktory sa

stal marketingovym spolupracovnikom®, a neskor sa z vas stane ,expert na stratégiu znacky a byvaly Sportovec
presadzujtci wellness marketing®. Nie je potrebné sa obmedzovat; len sa uistite, Ze vdanom momente je to autentické
vo vztahu k tomu, kym ste a kam chcete smerovat.

9.Vyhoda $portovca pri budovani znacky: Zaujimavé je, Ze skutocnost, Ze ste byvaly Sportovec, vam méZze pri
budovani znacky skutocne pomdct. Mnohé firmy a ludia vnimaji Sportovcov s urcitym obdivom alebo

reSpektom. Vyuzite to! Mohlo by vam to zabezpedit pozvanie na prednasku alebo zvazZenie na urcité pozicie,

pretoZze sa o vas predpoklada, Ze mate vrodené vlastnosti ako disciplina ¢i vodcovské schopnosti. Napriklad
ambasadori spoloc¢nosti Allianz a zamestnavanie Sportovcov poukazuji na to, ako firmy vyuzivaji pribehy
$portovcov na inpirovanie svojich zamestnancov[55][56]. Mozno nebudete kolegom davat tréningy ako vich
programe, ale vasa pritomnost a pribeh moZzu byt pre ostatnych motivujice. To sa moze stat sicastou vasej znacky:
,kolega, ktory vzdy prinesie motivacni anekdotu alebo dokaze zmobilizovat tim*“. VyuZite to, ak sa citite

pohodlne.

Zvazte tiez podporu projektov alebo iniciativ stvisiacich so Sportom a kariérou. MozZno by ste sa mohli stat ¢lenom

agradného vyboru miestneho Sportového klubu v oblasti kariérneho planovania alebo sa zapojit ako dobrovolnik

programu pre mladez. Nielenze vam to prinesie dobry pocit, ale zaroven si tak rozsirite siet kontaktov v
komunitach, ktoré si vazia vasu sportovi minulost a uznavaji vasu profesionalnu hodnotu.
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10.Sledujte a upravujte svoju stratégiu: Raz za par mesiacov zhodnotte svoju stratégiu budovania sieti a budovania
osobnej znacky. Stretavate sa s ludmi, s ktorymi by ste sa mali stretavat? Je vasa online prezentacia aktuadlna a odraza
vaSe najnovsie Gspechy? Ak hladate nova pracu alebo klientov, prezentujete spravne zrucnosti? Budovanie osobnej
znacky nie je staticky proces — aktualizujte svoje profily o nové certifikaty, obcas zverejnujte prispevky o nedavnych
projektoch (pricom nezabidajte na pravidla dévernosti vo vasom pracovnom prostredi). Ak ste ziskali ocenenie alebo
dosiahli milnik vo svojej novej kariére, podelte sa o tento Gspech rovnako, ako by ste sa podelili o $portové vitazstvo —
potvrdzuje to, Ze ste Uspesni aj mimo ihriska.

Zhrnuté a podciarknuté: konajte zamerne: v $porte ste zimerne trénovali a sledovali svoj pokrok. Postupujte

rovnako aj v pripade svojej siete kontaktov (s kym by som sa mal spojit ako d'alsim? S kym som sa v poslednej dobe
neozval?) a svojej osobnej znacky (aky odkaz vysielam?Je v silade s mojimi kariérnymi ciemi?). Postupom ¢asu
budete znami nielen ako ,ten byvaly Sportovec, ale ako resSpektovany profesional so svojim vlastnym

pribehom, ktory vas odlisuje od ostatnych.
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Systémy a programy podpory pre Sportovcov po ukonceni kariéry: Pomoc je na dosah

Jednym z najpovzbudivejsich aspektov dnesného prechodu je to, Ze ho nemusite absolvovat sami. V poslednych
rokoch vzniklo v Eurépe aj na medzinarodnej Grovni mnoZstvo podpornych systémov, ktoré pomahaja Sportovcom
so vzdeldvanim, hladanim zamestnania a kariérnym rozvojom po ukonceni Sportovej kariéry. VyuZivanie tychto
zdrojov vam moéze vyrazne ulahdit tato cestu. Tato ast poskytuje prehlad kl'i¢ovych programov a informéacie o tom,
ako ich vyuzit.

1.Program 10C pre kariéru Sportovcov (ACP) —Vas globalny spojenec: Program Medzinarodného olympijského

vyboru pre kariéru Sportovcov, ktory sa ¢asto realizuje v spolupraci so skupinou Adecco, je vlajkovou lodou medzi
globalnymi iniciativami. Od svojho vzniku v roku 2005 pomohol program I0C ACP (v sii¢asnosti pod nazvom
Athlete36s Career+) viac ako 15 000 $pickovym $portovcom z viac ako 100 krajin pri prechode na trh prace. Co

pontika? Siroki $kalu sluzieb: - Workshopy kariérneho planovania: Tieto sa venuji témam, ako je pisanie Zivotopisu
(o niektorych sme uz hovorili), zruénosti pri pohovoroch a identifikacia vasich silnych stranok mimo Sportu. - Granty
navzdelavanie a odborn pripravu: V niektorych pripadoch vam program mo6ze poskytnat alebo odporucit stipendia
a kurzy, ak potrebujete dokoncit stidium alebo ziskat novi kvalifikaciu. - Umiestfiovanie do zamestnania a staZe:
Vdaka partnerstvu MOV s Adecco (globalnou spolo¢nostou v oblasti ludskych zdrojov a personalneho obsadzovania)
m&Zu Sportovci ziskat kariérne poradenstvo a pristup k podpore pri umiestiiovani do zamestnania. To znamena, ze
vam mozZe byt prideleny kariérny poradca, ktory rozumie Sportovcom, a mozete byt sprostredkovani na staze alebo

Bréacovné prilezitosti v spolocnostiach, ktoré majd s programom uzatvorené dohody. - Networking a mentoring:

programu ACP sa Casto zapajajl byvali Sportovci, ktori sa delia o svoje skiisenosti. Organizuji tiez fora (niektoré
virtualne, iné na podujatiach ako Olympijské hry alebo Olympijské hry mladeze), kde sa mozZete stretnit's
personalistami a kariérnymi expertmi. Napriklad na Olympijskych hrach v Parizi v roku 2024 by podujatie Athlete

Career

mohlo zozbierat Sportovcov a lidrov z biznisu na mentoringové stretnutia. - Online zdroje: Athlete36s (platforma
MOV pre Sportovcov) ma Specidlnu sekciu Career+ s ¢lankami, sibormi nastrojov a dokonca aj bezplatnymi
online kurzami (napriklad maji portal ,Athlete3és Learning“s modulmi na témy od financii az po vyu¢bu cudzich
jazykov).

Ako to funguje: Ak ste olympionik alebo $pickovy Sportovec, kontaktujte Komisiu Sportovcov vasho narodného
olympijského vyboru alebo navstivte webovi stranku IOC Athlete36s a zaregistrujte sa na tieto sluzby. Aj ked nie ste
olympionik, mnohé z tychto pontik sa vztahuji na $pickovych $portovcov vo vieobecnosti. U¢ast spolo¢nosti

Adecco je kli¢ova — Adecco napriklad individualne spolupracovalo so Sportovcami v oblasti kariérneho

poradenstva a umiestnilo tisice z nich do pracovnych pozicif po celom svete. Casto maji vymenovanych

manazérov pre ,kariéru Sportovcov“. Nechajte ich, aby vam pomohli vylepsit vas Zivotopis alebo nacvicit pohovory;
rozumeji vasej terminolégii a vedia, ako ju prelozit pre zamestnavatelov.

Priklad tspechu: Spolo¢nost Adecco a Medzinarodny olympijsky vybor (I0C) maji dohody v desiatkach krajin —ak ste
napriklad v Taliansku, mohli by vas odporucit do programu pre $portovcov spolocnosti Adecco Italy, ktord by vam mohla
sprostredkovat staz v partnerskej spolocnosti. Mnohi Sportovci si prostrednictvom tohto kanalu nasli zamestnanie

v spoloc¢nostiach ako GE, P&G, Visa a u dalsich olympijskych sponzorov, ktori si cenia Sportové zazemie. V tlacovej
sprave sa uvadza, Ze od roku 2005 boli uzavreté dohody v 35 krajinach a vyuzili ich tisice Sportovcov. Uistite sa, Ze
budete medzi nimi—ozvite sa a prihlaste sa.




2.Programy narodnych olympijskych vyborov (NOC) a Sportovych federacii: Mnohé krajiny maji vlastné iniciativy Sité na
mieru: - Franczsko: Francizsky olympijsky vybor (CNOSF) ma vysoko ceneny program s nazvom ,Parcours Athlétes“ a
,Parcours Ambition Internationale®, o ktorom sme sa uz skor zmienili. Jednym z hlavnych cielov je priprava Sportovcov a
Sportovych odbornikov na kariéru v medzinarodnych Sportovych organizaciach (prostrednictvom seminarov na témy ako
Sportova geopolitika, jazyky atd.). Od roku 2013 tento program absolvovalo takmer 250 ludi, z ktorych mnohi sa dostali
do vyznamnych pozicii. Pokial ide o vSeobecné zamestnanie, Francizsko ma tiez podporu kariéry, ktord zahfna
partnerstva s firmami a vladne financovanie vzdelavania Sportovcov (¢asto v ramci iniciativ ,Agenda 2024"). - Spojené
kralovstvo: Tim GB prostrednictvom Britskej olympijskej asociacie a UK Sport spustil programy ako ,Athlete Futures* a
spolupracuje s Asociaciou profesionalnych Sportovcov (pre olympionikov) a s hra¢skymi odbormi (pre Sporty ako futbal,
ragby, kriket). Vyznamnym programom je program Performance Lifestyle Anglického instititu Sportu (EIS), ktory
podporuje aktivnych Sportovcov pri planovani vzdeldvania a pracovnych skisenosti. UK Sport a Deloitte vytvorili
program The Game Plan (spomenuty vyssie) pre riadenie kariéry po olympijskych hrach, ktory ponika pracovny portal s
flexibilnymi prileZitostami pre Sportovcov, mentoring od byvalych Sportovcov a workshopy osobného rozvoja. -
Nemecko: Nemecka olympijska sportova konfederacia (DOSB) prevadzkuje iniciativy ,Dual Career, casto financované
statom, ktoré pomahaji Sportovcom ziskat ucfiovské miesta alebo prace na Ciasto¢ny avazok, ktoré mozu po ukoncéeni
Sportovej kariéry prejst na plny Gvdazok. Nemecko ma tiez siet ,Olympiastiitzpunkte* (olympijskych tréningovych
centier), z ktorych kazdé ma vo svojom time kariérneho poradcu a partnerstva s univerzitami pre flexibilné stadium. -
Taliansko: Taliansky olympijsky vybor (CONI) ma programy na vzdelavacie Stipendida a spolupracuje s vojenskymi
Sportovymi skupinami (mnohi talianski Sportovci st v policajnych alebo vojenskych Sportovych sekciach, ktoré poskytuji
pracovné miesta po ukonceni Sportovej kariéry). CONI tiez spustil projekt kariéry Sportovcov ,Dual Career‘ s
financovanim EU s cielom zdielat osvedéené postupy. - Severské krajiny: Casto maji programy kariéry $portovcov
integrované do svojich vzdelavacich systémov; napriklad Finsky olympijsky vybor pomaha Sportovcom v ziskani
vysokoskolského vzdelania a nedavno realizoval projekt financovany EU s nazvom ,MYPATH* na kolenie $portovcov v
oblasti podnikania. - V§chodna Eurépa: Sportovy program EU Erasmus+ financoval projekty ako ,Be a Winner In Sport
and Employment (B-WISER)“, zamerané na zlepSenie zamestnatelnosti $portovcov v roznych fazach kariéry. Polsky
olympijsky vybor sa z(castnil na projektoch ,Athletes 2 Business (A2B)“ a ,Olympic Dual Career, v ramci ktorych vytvoril
stibory nastrojov a Skolenia pre $portovcov. Polsky olympijsky vybor ma teraz prebiehajici kariérny program, ktory
pontka poradenstvo a spolupracuje s firmami. - Madarsko: Nedavny priklad: Madarsko zacalo v roku 2023 program
dvojakych kariér, do ktorého sa za par mesiacov zapisalo 163 Sportovcov z 30 Sportov, aby ziskali podporu pri kariére, ¢o
ukazuje rastici zaujem o tito tému vo vychodnej Eurépe.

Eurépska tnia uz roky podporuje koncepciu ,dvojitej kariéry“ (myslienku, Ze Sportovci by mali mat moznost

trénovat a zaroven sa pripravovat na akademickd alebo profesionalnu drahu). Vdaka usmerneniam EU o dvojitej

kariére (2012) a naslednym opatreniam disponuje mnoho krajin urcitou Struktirou. Informujte sa u svojho narodného
olympijského vyboru (NOC) alebo ministerstva Sportu, aké moznosti st k dispozicii—mozno je k dispozicii
Specializovana kontaktna osoba pre dvojitd kariéru alebo informacné centrum.




3.Zvazy hracov a prepojenia so Sportovymi univerzitami: Ak pochadzate z profesionalneho timového $portu, vas zvaz
hracov mo6ze pondkat rozne programy. Napriklad: - FIFPRO (Medzinarodny zvaz futbalistov): Pontka kurzy a realizuje
projekty ako ,Mind the Gap*, ktoré pripravujd hracov na zmenu kariéry. FIFPRO tieZ nadviazalo spolupracu s institdciou v
Holandsku (HBO Academy) s cielom poskytovat hra¢om online vzdelavanie v oblasti podnikania. Ak ste futbalista,
kontaktujte svoj narodny hracsky zvaz — mnohé z nich disponujd vzdelavacimi fondmi (napr. anglicka PFA poskytuje
granty na kurzy a ma poradensky tim pre ,druh kariéru®). - EU Athletes (Eurépska asociacia zvazov hracov): Prevadzkuja
program Erasmus+ ,Athletes Adjusting” a disponujd zdrojmi tykajdcimi sa kariérnej zmeny. - Iné Sportové zvazy: IRPA
(Medzinarodna asociacia hracov ragby) a dalsie podobné organizacie pontikaji kariérne poradenstvo a maji partnerstva

zNv2

v oblasti stazi (napr. IRFU v Irsku zabezpecuje hra¢om staze v spolocnostiach). - Mnohé univerzity majd v sicasnosti

flexibilné programy pre scasnych alebo byvalych $portovcov (dialkové Stadium atd.). Niektoré maji dokonca kvéty
alebo Stipendia pre Sportovcov, ktori nastupuji ako dospeli Studenti. Pozrite sa na programy ako siet ,European Athlete
as Student®, ktora povzbudzuje univerzity, aby vychadzali v Gstrety Sportovcom.

4.Pracovné prileZitosti vo verejnej sprave a ozbrojenych silach: V niektorych krajinach mézu Sportovci po

ukonceni kariéry najst uplatnenie vo verejnej sprave v poziciach stvisiacich so Sportom alebo vstipit do ozbrojenych
sil ¢i policie v $pecidlnych jednotkach pre Sportovcov: - Napriklad talianske jednotky Fiamme Gialle, Carabinieri atd.
st zoskupenia, v ktorych Sportovci pésobia ako vojaci alebo policajti pocas svojej kariéry a mozu v tychto zlozkach
pokracovat aj po jej skonceni. - Franclzsko a Spojené kralovstvo ¢asto zamestnavaji byvalych Sportovcov v

Sportovej administrative alebo na trénerskych poziciach financovanych ministerstvami sportu. - Niektoré

vlady maja kvoty na zamestnavanie Sportovcov alebo stimuly pre firmy, aby zamestnavali Sportovcov (napriklad danové
Ulavy alebo uznanie ako zamestnavatel priatel'sky k Sportovcom).

5.Iniciativy vedené spolo¢nostami (firemné programy pre sportovcov): Okrem spolocnosti Allianz (ktorej program
TeamAllianz sme podrobne opisali) zacali aj iné firmy realizovat iniciativy zamerané na zamestnavanie alebo
mentorovanie Sportovcov: - Iniciativa spoloc¢nosti Deloitte pre Sportovcov: V Kanade nadviazala spolo¢nost

Deloitte spolupracu s Olympijskym vyborom v ramci projektu Game Plan a priamo zamestnala mnoho

olympionikov (a poskytla im odbornt pripravu). - P&G, GE, Coca-Cola a dalsi olympijski sponzori ¢asto organizuji
kratkodobé ,olympijské staze“v rokoch, ked sa konajd olympijské hry —ak ste olympionik alebo paralympionik,
dajte si na ne pozor. - Equinix (technologicka spolocnost): V roku 2020 zacali spolupracovat s organizaciou

Athlete Career Transition (ACT) s cielom zapojit byvalych $pickovych Sportovcov do réznych pozicii v réznych
oddeleniach. - Allianz, ako uZ bolo spomenuté, zamestnava desiatky Sportovcov po celom svete vo Franctzsku,
Velkej Britanii, Turecku, Australii atd. a ma dokonca aj talentovi databazu a program mentorovania. V si¢asnosti

je do programu zapojenych viac ako 165 Sportovcov. Ak vas zaujima oblast financii/poistenia, Allianz by mohol byt
vasim cielovym zamestnavatelom — aktivne hladaji Sportovcov. - Medzi dalSie spoloc¢nosti v Eurépe, ktoré st
zname tym, Ze zamestnavajl Sportovcov, patri Adecco (nielen ako partner, ale aj interne), Bosch (v Nemecku
mali program pre $portovcov, ktori sa stavali u¢famiv obchodnych jednotkach) a banky ako Deutsche Bank
alebo Barclays, ktoré mali programy stazi pre Sportovcov.




6.Projekty a zdroje Eurépskej tnie: Program EU Erasmus+ Sport financoval mnoZstvo medzinarodnych projektov
zameranych na vyvoj nastrojov na podporu kariéry Sportovcov: - ,Athletes2Business” (A2B): Vytvoril skolenia pre
$portovcov aj zamestnavatelov, vratane online pracovnej platformy pre $portovcov. - ,PROtect Integrity Plus“: Zameriava
sa Ciasto¢ne na mentoring hracov v oblasti kariérnych zru¢nosti prostrednictvom hrac¢skych zvazov. - Eurépska kancelaria
pre kariérnu pomoc (ECAO): Nie je to fyzicka kancelaria, ale kancelaria Eurépskych olympijskych vyborov (EOC) v Bruseli,
ktora uverejnila plany a usmernenia pre osved¢ené postupy. Zdéraznujd veci ako zapojenie sponzorov do pontkania

pracovnych miest, rozvoj mentorstva a zabezpedenie vzdelania pre $portovcov. - Siet Dual Career: EU podporuje

Eurépsku siet Dual Career (EDCN) — odbornici, ktori pracuji v oblasti podpory Sportovcov, sa spajaji a zdielajd pracovné
prileZitosti a vyskum.

Ako $portovec mozete tieto prileZitosti vyuZit tak, Ze sa opytate svojich narodnych Sportovych zvazov,

na akych medzinarodnych projektoch sa podielaj. Niektori Sportovci napriklad ziskali staZe v zahranic¢iv

ramci projektov Erasmus+ alebo sa zic¢astnili medzinarodnych workshopov (Co je skvelé aj na budovanie

kontaktov).

7.Postgraduélne vzdelavacie programy pre $portovcov: Existuji aj akademické programy $ité na mieru Sportovcom: -
Napr. programy MBA pre $portovcov: niektoré obchodné skoly ponikaji specialne skupiny alebo Stipendia pre
Sportovcov (Leadership Transition Institute vo Velkej Britanii mal program pre spickovych Sportovcov; spominany
magistersky program FIFA a program MIP organizacie UEFA by mohli vyhovovat futbalistom alebo olympijskym
Sportovcom, ktori sa chcd venovat kariére v oblasti Sportového manazmentu).

- Univerzity ako Yale (USA) zacali
pontkat certifikacné programy (napr. partnerstvo Yale s Athlete3é6s), ktoré si dostupné online pre Sportovcov z
celého sveta a zameriavaj sa na odborné zruénosti.

- Olympic Solidarity (odnoz MOV) poskytuje narodnym
olympijskym vyborom (NOC) financ¢né prostriedky na vzdelavanie Sportovcov —vas NOC mbze mat
prostriedky na pomoc pri Ghrade kurzu alebo certifikacie, ak o to poZiadate.

8.Psychologicka podpora a podpora rovesnikov: Prechod do nového Zivota méze byt emocionalne

naro¢ny. Mnohé programy sa dnes zameriavajl aj na dusevné zdravie a podporu identity: - Program IOC ACP a
niektoré narodné olympijské vybory (NOC) pontikaji individualne psychologické poradenstvo pre Sportovcov, ktori
ukoncuja kariéru. - Organizacie ako The Well-Being for Retired Athletes (WRA) (ak st v danom regidone k

dispozicii) alebo miestne podporné skupiny, kde sa byvali Sportovci stretavaji a zdielaji svoje skisenosti. -
Nepodceriujte jednoduché nadviazanie kontaktu s byvalymi Sportovymi priatel'mi a rozhovory o vasich zmenach
—podpora rovesnikov je velmi silna. MéZe to byt prostrednictvom neformalnych klubov absolventov alebo skupin
byvalych Sportovcov na socialnych médiach.

9.VyuZitie podpory z viacerych sektorov: Najlepsiu podporu ¢asto prinasa kombinacia viacerych zdrojov. M6Zete
napriklad:

- Vyuzit sluzby IOC/Adecco na kariérne poradenstvo a pripravu Zivotopisu.
- Ziskat stipendium od svojho

narodného olympijského vyboru (NOC) na absolvovanie kurzov programovania.

- Poprosit hra¢sku Gniu, aby vam nasla kratkodob staz.
- Potom vyuzit kontakt z firemného programu na ziskanie prace na plny tvizok. Je
to ako krizovy tréning —vyuZzite vSetky nastroje.

Dobrou spravou je, Ze tieto organizacie casto spolupracujd (napr. vas
NOC moZze spolupracovat s Adecco, aby vam pomohol najst pracu, alebo vasa Ginia méZe koordinovat
programy s Olympijskym vyborom).




10.Ako zistit, ¢o je k dispozicii: Aby vim ni¢ neuniklo, tuje zoznam:

- Obratte sa na komisiu pre Sportovcov alebo koordinatora pre dvojiti kariéru vo vasom narodnom olympijskom vybore —
opytajte sa na kariérne programy, granty alebo partnerov. - Kontaktujte federaciu vasho Sportu alebo asociaciu
Sportovcov—napriklad atletika, plavanie atd. maji ¢asto niekoho zodpovedného za blaho/prechod $portovcov.

- Obratte sa na miestnu pobocku spolo¢nosti Adecco alebo iného partnera a spomerite program pre Sportovcov.

- Skontrolujte webovi stranku Athlete36s, kde najdete aktualizacie o kariérnych podujatiach alebo novych iniciativach

(Casto zverejiiuji pribehy Gspechu, ktoré vam mézu dat napady).
- Ak ste v EU, navitivte webovi stranku EOC EU Office alebo vyhladajte ,Sportovci s dvojitou kariérou [vasa krajina]“ —
moZete najst stranky projektov EU alebo dokumenty o narodnej politike, ktoré obsahuji zoznam kontaktov.

- Opytajte sa nedavno ukoncenych Sportovcov vo vasej sieti, aké programy vyuzili.

Aby sme zd6raznili dosah: Vjednom tlacovom ¢lanku sa uvadzalo, Ze od zaciatku spoluprace realizovali MOV a
Adecco programy v 35 krajinach a viac ako 15 000 $portovcov si naslo nové kariérne smerovanie. To v podstate
predstavuje Stadidn plny byvalych Sportovcov, ktori teraz Gispesne pdsobia v r6znych povolaniach. Medzitym

program spolocnosti Allianz do roku 2024 zamestnal 37 $portovcov a zapojil 165 ludi po celom svete, a kanadsky
program Game Plan poskytol tisickam ludi sluzby v oblasti wellness a kariéry. Tieto Cisla ukazuj, Ze ste sicastou ovela
vacSieho hnutia — nie ste sami a existuje systém, ktory sa snazi pomaoct vam.

VyuZite tdto istotu. Aj ked ste sebavedomi a nezavisli, nie je hanba prijat pomoc. Ako povedal jeden byvaly

Sportovec: ,Vsetko, ¢co m6ze pomoct Sportovcom pripravit sa na zmysluplnu kariéru, si zaslizi uznanie... nielenze

im to ulahcuje prechod, ale mdze to obohatit aj pracoviska, na ktoré nastipia.“ Vyuzivanim tychto podpornych
sluzieb si vytvaraji predpoklady pre Gspech a zarover neskor prinasajd pridand hodnotu organizaciam, ktoré vas
zamestnaju. Je to skutocne vyhodné pre vsetkych.




Stbor nastrojov: Praktické nastroje a Sablony pre vas prechod

Pri prekonavani tejto cesty je uZitocné mat k dispozicii konkrétne nastroje. V tejto zaverecnej Casti predstavujem
,Subor nastrojov pre uchadzanie sa o zamestnanie“ obsahujici sablény a kontrolné zoznamy, ktoré mozete vyuzit
dokonca si ich aj vytlacit, aby ste si udrzali prehlad a boli pripraveni. Tieto nastroje sl navrhnuté Specidlne pr
Sportovcov, ktori ukoncujd kariéru:

1.Sabléna Zivotopisu zamerana na $portovcov: Sabléna Zivotopisu prispdsobena pre $portovcov vim pomdze s
formatovanim a formulaciou dokumentu. Takato Sabléna mo6Zze obsahovat nasledujice informacie (mdzete si to
predstavit ako vizualne rozloZenie na stranke):

[Vase meno]

[Kontaktné (daje: telefon, e-mail, URL na LinkedIn]

**Sthrn profilu:**

Oddany byvaly profesionalny $Sportovec s [X] rokmi skdsenosti v elitnych sitaziach, ktory teraz prechadza do

[cielového odvetvia/pozicie]. Prinasa si so sebou Uspechy v oblasti vysokej vykonnosti, vodcovské schopnosti ako
[kapitan timu/tréner/atd.] a odborné znalosti v oblasti [prenositelna zru¢nost 1], [zru¢nost 2] a [zru¢nost 3]. Hlada
moznost vyuzit disciplinu a zru¢nosti v budovani timu v pozicii [poZadovana pozicia] v organizacii zameranej na

rast.

» “¥Klacové zruénosti:**
» Vedenie ariadenie timu (3 roky kapitan nirodného timu) Stanovovanie cielov a strategické

+ planovanie (trénoval a dosiahol vrcholovi formu pre olympijsky cyklus)

. Odolnost a zvladanie stresu (prekonal zranenie a vratil sa do Spickovej formy) Komunikacia
(bohaté skisenosti s vystupovanim na verejnosti a s médiami)
[Technické zruénosti, ak existujd] (napr. plynuld znalost Spanieliny; pokrocila znalost MS Office)

**Profesijna prax:**

*

*Sportova kariéra:*

. **Profesionalny [$portovy] atlét— [tim/krajina]**[rok—
Satazil na medzinarodnej trovni (olympiada: 2016, 2020; majstrovstva sveta: 2015, 2017) s osobnym rekordom
rok] [#].
**Vedenie timu:** V rokoch [rok—rok] posobil ako kapitan timu a viedol skupinu [#] Sportovcov;
. sprostredkovaval komunikaciu medzi trénerskym Stabom a hra¢mi a mentoroval mladsich ¢lenov timu[35].
**Uspechy:** Ziskal [medailu/titul] v roku [rok]; preukazal schopnost planovat a realizovat tréning zamerany

na dosiahnutie ciela, ¢o vyvrcholilo vitazstvom[81][36].

**Spolupraca:** Uzko som spolupracoval s trénermi, §portovymi vedcami a sponzormi, &im som si
vybudoval silné zru¢nosti v oblasti timovej prace a riadenia vztahov so zainteresovanymi stranami.
. **V/ztahy s verejnostou:** Zastupoval tim na tlaovych konferencidch a sponzorskych podujatiach, &im si
zdokonalil zru¢nosti v oblasti verejného vystupovania, reprezentacie znacky a vztahov s médiami.



*Dal3ia praca alebo staze:* **Stazista v oblasti marketingu —
agentira XYZ**[Rok—Rok]
Pomahal pri planovani kampani pre klientov v oblasti $portového priemyslu; vykonaval prieskum trhu a
prezentoval zistenia timu. Osvojil si zaklady digitalneho marketingu a komunikacie s klientmi. (Staz mimo sezény v
ramci programu na podporu kariéry Sportovcov)
Ziskal ocenenie za pracovni moralku a schopnost podavat vykony v kratkych terminoch —¢o priamo

stvisi s mentalitou Sportovca zameranou na vysoky vykon.

*

**Vzdelanie a certifikaty:**
Bakalar umeni v odbore [predmet] — [ndzov univerzity] [RokK]
Vyvazil akademické stidium s viac ako 20 hodinami tréningu tyZzdenne a absolvoval s [vyznamenanim/GPA]
(preukazal schopnost time managementu a odhodlanie).

Certifikat v odbore [prislusna zru¢nost] — [instittcia], [rok]
(napr. Zaklady projektového manazmentu, Coursera, 2024)

**Dobrovolnicka ¢innost a zapojenie do komunity:**
’ Dobrovolny tréner mladeze, ABC Sports Club (mentoroval 15 teenagerov v zakladoch basketbalu a Sportovom
spravani, 2022—s0casnost).
Velvyslanec, program mentorovania $portovcov — prednasal na 5 skolach o rovnovahe medzivzdelavanim a

» Sportom (2021).

*""Fieferencie:""’"’

K dispozicii na vyziadanie (vratane byvalych trénerov a vedcich stazi).

Ako na to: Vyplrite prislusné ddaje. Struktiira $ablény vyzdvihuje vase $portové skisenosti ako ,Profesijné
skdsenosti“ (aby neboli skryté alebo podceriované) a pomocou podbodov preklada Sportové tspechy do pracovnych
zrucnosti. Umoznuje tiez uviest akékolvek staze alebo dobrovolnicku ¢innost. Venujte pozornost dorazu na

akéné slovesa a popisy zamerané na vysledky (napr. ,dosiahol X, viedol Y*). Sekcie si moZete lubovolne
preusporiadat podla toho, ¢o chcete zdoéraznit (ak mate kvalitné vzdelanie alebo vyznamnd prax mimo $portu,
umiestnite sekciu Vzdelanie alebo Pracovné skiisenosti nad sekciu Sportova kariéra).




SABLONA Z2IVOTOPISU PRE PRECHOD
SPORTOVCA DO INEJ OBLASTI

Tuto Sablonu prispésobte tak, aby prezentovala vaSe silné stranky. Nahradte zvyraznené Easti svojimi
informaciami.

KONTAKTNE UDAJE Celé meno: Telefén: E-mail: Miesto:

PROFESIONALNY PREHUAD
Struény prehlad zdérazriujuci vase Sportové skusenosti a prenositefné zruénosti:

KLUCOVE SCHOPNOSTI <Prenositelna zruénost 1: *Prenosna zruénost 2:
*Prenosna zruénost’ 3:
SKUSENOSTI

20XX — 20XX | Pracovna pozicia
«Uspech/vysledok preukazujuci prenositelnu zrucnost

«Dalsi relevantny Uspech

20XX — 20XX | Pracovna pozicia

«Uspech/vysledok preukazujtici prenositelné zruénosti

VZDELANIE

20XX = 20XX | Titul, ndzov univerzity

20XX — 20XX | Titul/certifikat, institicia CERTIFIKACIE

20XX — 20XX | Relevantna certifikacia (napr. koucing, KPR) 20XX — 20XX |
Dalsia certifikacia

Vyzdvihnite klu€ové uspechy, ktoré dokazuju vase prenosné zru¢nosti!



2.Kontrolny zoznam na pripravu na pohovor: Pouzite tento kontrolny zoznam den alebo dva pred kazdym pohovorom,
« aby ste sa uistili, Ze ste plne pripraveni:

« Zistite siinformacie o spoloénosti:

. Precitajte si webov stranku spolo¢nosti (poslanie, hodnoty, produkty/sluzby, aktualne novinky).
Zoznamte sa s kl'icovymi bodmi popisu pracovnej pozicie.
Vyhladajte si personalistov na LinkedIn (ak si uvedené menad), aby ste vedeli, aké maji
funkcie. Zoznamte sa s témami rozhovoru:

* ,Povedzte mi nieco o sebe“—nacvicte si 1—2-minGtovy pribeh (Sportové skdsenosti + novy kariérny ciel).

. Kl'i¢ové silné stranky, ktoré je potrebné zd6raznit (s kratkymi

prikladmi ku kazdej z nich). Jedna slaba stranka a ako na nej

pracujete.
* 2—3 $portové pribehy, ktoré demonstruji vseobecné kompetencie (timova praca, riesenie problémov,
c vodcovstvo, zvladanie tlaku). Nacvicte siich prezentaciu pomocou metédy STAR.

Pripravte si odpovede na beZné otazky:
. Preco chcete tito pracu/pracovat v tejto spolocnosti? (Prepojte svoje hodnoty a skiisenosti s danou poziciou). Ako
vas vasa Sportova kariéra pripravila na tato poziciu? (Budte pripraveni vyjadrit prenositel'né zrucnosti. Opiste
naro¢nd situaciu vo vasej Sportovej kariére a ako ste ju zvladli. Priklad vodcovstva/timovej prace zo Sportu.

Pripravte si 2—-3 otazky, ktoré chcete poloZit:

Napr. ,Ako vyzera Gspech v tejto pozicii po 6 mesiacoch?”
* .,Aké moznosti Skolenia alebo rozvoja spolocnost poskytuje? (Tym prejavite zaujem a

ukazete, Ze ste proaktivni, pokial ide o rast.)

« Logistika:
Zistite si ¢as a miesto pohovoru (alebo prihlasovacie daje, ak ide o virtualny pohovor).
Naplanujte si trasu a snazte sa prist 015 min(t skor (alebo v pripade online pohovoru si 15 mindt skor
otestujte pocitac/kameru).
Vytlacte si kdpie svojho Zivotopisu (pre pripad, Ze by o ne poZiadali alebo ho nemali po ruke).
. Ak ide 0 osobné stretnutie: Pripravte si profesionalne oblecenie (vopred si ho vyskisajte). Ak ide o virtudlne
. stretnutie: vyberte si tiché, dobre osvetlené miesto a upravené pozadie.

. Materialy, ktoré si prineste:

Zlozka alebo portfélio s: képiami Zivotopisu, zoznamom referencii (pre kazdy pripad), blokom a perom. VSetky
pozadované dokumenty (preukaz totoznosti, certifikaty — niekedy potrebné pre personilne oddelenie alebo
bezpecnostnu sluzbu).

Maly predmet, ktory vim doda sebavedomie (niektorym pomaha nosit so sebou nieco ako talizman, napr.
odznak s vasou narodnou vlajkou alebo naramok, ktory ste nosili pocas sitazi, ako jemny prostriedok na
posilnenie sebavedomia).

Priprava mysle:
Precitajte si si svoje poznamky k ,motivacnému prejavu“ — par bodov o tom, preco ste skvelym kandidatom,
c aby ste si tesne predtym dodali sebavedomie.
Pred pohovorom si urobte rychle dychové cvicenie alebo ,power pose®, aby ste upokojili nervy.
Pamatajte: Pohovor sl(Zi aj na to, aby ste zistili, ¢i je tato praca pre vas ta prava. Je to obojstranny proces, takze k
nemu pristupujte ako k profesionalnej konverzacii, nie ako k vysluchu.



Plan po pohovore:

Pripravte si navrh e-mailu, ktory neskér prisposobite ako podakovanie. Odoslite ho do 24 hodin. Zamyslite sa nad otaz#
ktoré vam boli poloZené, a nad tym, ako ste na ne odpovedali — urobte si poznamky, kym mate vsetko v Cerstvej pamati

najma ak vas nieco zaskocilo (aby ste sa v pripade potreby mohli nabudiice lepsie pripravit).




Kontrolny zoznam pre networkingoveé
stretnutie pri kave

Pripravte sa na produktivne networkingové stretnutie pri kdve pomocou tychto k fu¢ ovych
krokov.

£ Research the Person

Preverte si ich profil na LinkedIn, webovt stranku alebo najnovsie ¢lanky, aby ste ziskali
zakladné informacie.

Zistite si informacie o ich pozicii, spolo¢nosti a akychkolvek spolo¢nych znamych

&) Prepare Talking Points

Prestudujte si a premyslite si otazky tykajuce  saich skisenosti, pozicie alebo odvetvia

tre

).
Plan Logistics

Potvrdte ¢as, datum a miesto.

Skontrolujte, ¢i mate so sebou vsetko potrebné, napriklad vizitky alebo materialy.

Rém) During the Chat

Budte presni a zac¢nite konverzaciu  priatelskym
ténom. Pozorne pocuvajte a reagujte premyslenymi odpovedami.

Ak je to vhodné, robte si poznamky a sustredte sa na konverzaciu.

[:l poslat mail: dakujem za konkrétne body, o ktorych sme diskutovali.

Pripojte sa na Linkedin, ak este nie ste pripojeni. Uvedte

dalsie kroky a ponuknite pokracujicu podporu.



3.Sledovanie Ziadosti o zamestnanie (Sabléna Excel/tabulka): Sledovanie Ziadosti je velmi déleZité. Jednoducha tabulka
moze urobit zazraky pre organizaciu a sledovanie. Stlpce, ktoré mozete zahrn(t:

‘Spolognost | Pozicia, o ktord ste sa uchadzali | Miesto | Dadtum podania Ziadosti | Kontaktna osoba (ak
existuje) | Stav (Podana Ziadost/Pohovor/Ponuka/Odmietnuté) | Dalsi kroI<| Poznamky
Priklad riadku:

ABC Sports Marketing | Junior Marketing Associate | Berlin | Prihldseny 5. oktébra 2025 | Kontakt: [Meno] (HR) |

Stav: Pohovor 20. oktébra | Dali postup: Poslat podakovanie do 21. oktébra; ak do 27. oktébra nebude odpoved,
poslat e-mail s otazkou, ako to vyzera | Poznamky: prostrednictvom odporicania na LinkedIn od Johna Doe; zd6raznit
skdsenosti s timovymi projektmi.

Dalsi priklad: XYZ Finance Co. | Management Trainee | Londyn | Prihldseny 1. novembra 2025 | Kontakt: N/A (online

portal) |

Stav: Prihl4ska odoslana | Dal3f postup: Ak do15. novembra nebude odpoved, skontrolujte
portél/aktualizujte Zivotopis | Pozndmky: Pouzil som odporiéaci kod programu Athlete Career Program;
zodpoveda zaujmu o analyzu dat.

Ak si tieto daje pravidelne aktualizujete, vyhnete sa premeskaniu terminov alebo pomiesaniu tidajov o

jednotlivych spolo¢nostiach. Je to obzvlast uzitocné, ak sa uchadzate o pracu na viacerych miestach. Mozete si idaje
zoradit podla stavu, aby ste videli, kde je potrebné zasiahnut, alebo podla datumu, aby ste zistili, kto sa uz dlhsie
neozval. Zaroven sa z toho stane zdznam o vasom pokroku —je to motivujlce, ked vidite, ako sa zdznamy postupne
naplfiajd.

4.Zaznam o kontaktoch a zoznam kontaktov: Podobne ako v pripade sledovania pracovnych prilezitosti si

vytvorte miesto na vedenie svojich kontaktov. MéZe to byt tabulka, do ktorej zapisete: - Meno | Organizécia/funkcia |
Vztah (ako sa poznite) | Datum posledného kontaktu | Dal3i krok - Napr.: ,Jane Smithova | Byvala spoluhracka —
teraz pracuje v marketingu spolo¢nosti Nike | Stretli sme sa na kdve 10. septembra | Dalej: poslat viano&né
pozdravy v decembri.“ - Alebo ,Mark Lee | Mentor z programu prechodu $portovcov (prévnik) | Zavolat 5.

oktébra kvdli rade ohladom zmluvy | Dalej: informovat ho o pokroku v hladanf prace do konca novembra.*

Tymto spdsobom si udrZite vztahy a nezabudnete na kli¢ové detaily. Casom sa z toho stane vas profesionalny
adresar. MozZete to tieZ integrovat s LinkedIn pomocou oznacovania kontaktov alebo vyuzitim jeho CRM funkcif,
ale osobny dennik méZe obsahovat viac sikromnych poznamok.

5.Tlacitelny formular na stanovenie cielov: Ked to budete mat na papieri, napriklad pripnuté pri stole, pomdze vam to
udrzat si sistredenie a pri odskrtavani jednotlivych bodov vam to doda pocit naplnenia. Vytvara to dojem tréningového

planu, o méZe byt upokojujiice a motivujice.




List na stanovenie kariérnych cielov:

, Short-Term Goals (next 3 months)

Preverte si ich profil na LinkedIn, webovu strnku alebo najnovie linky, aby ste ziskali
zakladn informcie.

Zoznmte sa s ich ulohou, spolo¢nostou a prpadnymi spoloc¢nymi kontaktmi
alebo skusenostami.

Prejditesi a premyslite si otazkytkajcesa iclyskusgnosti, pozcie alebo trendov v odvetvi. Zistite,

% ktorclyoblastiach mozZete priniespridan hodpotu alebg nov pohlady. é

Plana  — strunpéedstavenie sebasamho av é 48 ho zadujmu o nadviazanie kontaktu.

""' Long-Term Goal (1-3 years)

Potvr dte cas, datum a miesto.

Uistite sa, Ze viete, ako sa tam dostat’.

Skontrolujte, ¢i si potrebujete priniest nie¢o so sebou, napriklad vizitky alebo materia ly.
<@ Action Plan for This Month
Rozdelte si svoje ciele na t 74 denné kroky, aby ste zostali na sprévnej
ceste.

. Kk 1us
Tyzdefi 1 Akcia Skontroluj
£ te

Tyzde [
Tyzder2 -
Tyzden 3 I:]

Tyz dend

Kagz ytyz den vykonavajte kroky na podporu svojich cielov, aby ste nadobudli dynamiku!



6.Vzor sprievodného listu: Pri mnohych ziadostiach o zamestnanie sa vyzaduje sprievodny list. M6ze sa hodit vzor, ktory
ukazuje, ako by ho mohol napisat Sportovec: [Vase meno] [Vasa adresa] [Datum]

[Meno personalistu] [Nazov

spolocnosti] [Adresa
spolocnosti]

Vazeny [meno personalistu]: s radostou sa uchadzam o poziciu [pozicia] v spolo¢nosti [nazov spolocnosti]. Ako byvaly
profesionalny Sportovec v [Sporte] s viac ako [X] rokmi skidsenosti so sitaZzenim na najvyssej Grovni som si vybudoval
pracovn( moralku a timového ducha, ktoré by som rad priniesol do [oddelenia/timu] spolocnosti [ndzov spolo¢nosti].

Pocas svojej sportovej kariéry som pochopil ddleZitost [schopnosti1] a [schopnosti 2]. Napriklad ako kapitdn narodného
[Sportového] timu som zdokonalil svoje vodcovské a komunikacné zruénosti tym, Ze som s trénermi koordinoval
tréningové stratégie a motivoval spoluhracov prostrednictvom narocnych sttazi[35]. V situaciach pod

velkym tlakom — napriklad vo findle majstrovstiev sveta —som si vybudoval odolnost a schopnost rychleho
rozhodovania[49]. Verim, Ze tieto vlastnosti (izko odzrkadlujd to, Co je potrebné na pozicii [pozicia], najma

[spomerite nieCo z popisu prace, napr. ,schopnost viest projekty s kratkymi terminmi a spolupracovat medzi
oddeleniami‘].

Okrem $portového zazemia mam aj [uvedenie relevantného vzdelania alebo skisenosti]. Popri naro¢nom
tréningovom programe som absolvoval Stidium v odbore [odbor], kde som nadobudol znalosti v
[relevantna téma]. Nedavno som v ramci programu Athlete Career Programme absolvoval staZ v spolocnosti
[spoloc¢nost/skisenost], o mi poskytlo praktické skisenosti v [odvetvie alebo zrucnost] a posilnilo moj
entuziazmus pre tdto oblast.

To, ¢o ma na spolo¢nosti [Nazov spolo¢nosti] osobitne pritahuje, je [dovod — napr. jej vynikajlca povest,

hodnoty, s ktorymi sa stotoZnujete]. Rovnako ako som na ihrisku usiloval o dosiahnutie vynikajtcich vysledkov, aj
v praci som odhodlany podavat $pickové vykony. Som presvedceny, ze vdaka mojej discipline, schopnosti
pracovat v time a rychlej schopnosti ucit sa budem moct efektivne prispievat k dosahovaniu cielov

spoloc¢nosti [Nazov spolocnosti].

Rad by som vyuzil prilezitost a prediskutoval, ako mézu moje skisenosti prospiet vaSmu timu. Dakujem vam za

zvazenie mojej Ziadosti.
S pozdravom,

[Vase meno]




Tato Sabléna ukazuje, ako do textu zakomponovat Sportové skisenosti tak, aby neprevazovali—a vsetko pritom prepojit
s poziadavkami danej pozicie. Zaroveri nenapadne reaguje na mozné vyhrady (dokazuje, Ze mate skisenosti v danom
odvetvi alebo prislusné vzdelanie, a preukazuje skutocny zaujem o spolocnost). Schopnosti a priklady si prisposobite
svojmu pribehu a danej pozicii. Dobre napisany motivacny list moZe doplnit vas Zivotopis tym, Ze zd6razni pribeh vasho
prechodu (napr. ,Dokazal som, Ze sa viem prispdsobit a vynikn(t v novych prostrediach — po odchode do déchodku
som...").

7.Tipy pre spravny postoj a duSevni pohodu: Nie je to sice $abldna, ale skor jednostrankovy zoznam , Tipov pre

Sportovcov v prechodnom obdobi“, ktory si m6Zete vytlacit a nechat si ho:

- Pamatajte na svoje Sportové
prednosti: odolnost, prispdsobivost, schopnost rychlo sa ucit —vyuZite ich aj teraz. - Je normalne citit sa ako

zaciatocnik: Prijmite to, Ze ste znova novacikom — kazdy Sampién niekedy zac¢ina od zaciatku.
;/ZB avlg% trpezlivi a vytrvali: Hladanie prace méze trvat nejaky Cas. Z dlhych tréningovych sezén viete, Ze sa nesmie

Kl'i¢om je rovnovaha: Po&as tohto kariérneho procesu si zachovajte fyzickd aktivitu a starostlivost o seba —
zdravé telo napdja bystrd mysel.

- Nie ste sami: Ked potrebujete podporu alebo radu, obratte sa na byvalych

$portovcov alebo mentorov,
- Oslavujte malé vitazstva: Ci uz je to dokoncenie Zivotopisu, pozvanka na pohovor

alebo jednoducho naucenie sa niecoho nového, ocenenie si to. - Udrzujte svoj stitazny duch pozitivny: Sttazte so
svojimi cielmi, nie s ostatnymi. Spolupracujte a povzbudzujte ostatnych, ked stipate nahor. - Vizualizujte si Gspech:
Rovnako ako pred velkym zapasom — predstavte si svoj prvy den v skvelej novej praci, ako sa zapadnete a

prispievate. Pracujte na dosiahnuti tejto vizie.

Slazi to ako motivacny nastroj. MoZete to dokonca podpisat ako slub, ktory date sami sebe. Mnohi Sportovci st
zvyknuti na motivacné citaty a mantry; mat vlastny text prispdsobeny tejto situacii vim mo6ze pomact najst

vnatorn( rovnovahu.

Na zaver si uvedomte, Ze vsetky tieto nastroje maju slizit ako doplnok vasej cesty. Konecne ste to vy, kto riadi

tento proces svojim Gsilim a postojom. Ale podobne ako tréningové vybavenie pomaha Sportovcovi podavat

vykony, tieto kariérne nastroje a Sablény vam méZu poskytnit Struktiru a sebavedomie. PouZzivajte ich podla potreby —
prispGsobte ich svojmu stylu—a pokracujte v zdokonalovani svojho pristupu, ked zistite, ¢o vam najviac

vyhovuje.




Pripadové $tidie: Uspesné pribehy kariérnych prechodov $portovcov

Nic nie je povzbudivejsie ako priklady zo skuto¢ného Zivota Sportovcov, ktori uz presli cestou, na ktord sa chystate vydat.
Nizsie uvadzame dve pripadové Stadie — jednu medzinarodnd a jednu eurdpsku —, ktoré ilustrujd, ako Sportovci
premenili svoje $portové prednosti na profesionalny dspech. Tieto pribehy poskytuji pohlad na vyzvy, ktorym celili,
rozhodnutia, ktoré urobili, a podporu, ktord vyuZili, a ponikaji tak vzor a inSpiraciu pre vasu vlastni cestu.

Pripadova stidia 1: Od softbalového ihriska k firemnému marketingu— Cesta Emily Allardovej (USA) Emily
Allardova bola profesionalnou softbalistkou v time Chicago Bandits. Po celé roky bol softbal jej celym svetom —
nielenze hrala na $pi¢kovej trovni, ale bola aj hrda na to, Ze je vzorom pre mladé dievéata v Sporte[83].
Neocakavané zranenie vsakjej hra¢sku kariéru nahle ukoncilo. ,Po troch rokoch som sa zranila a moja kariéra
skondila,“ spomina Allardova. ,Kazdy deri som jedla, dychala a spala softbal, ale uz som ho nemohla hrat. Niekolko
rokov som premyslala: ,Co budem teraz robit?“[84][85]. Podobne ako mnohi Sportovci sa spociatku snazila

zostat vo svojej komfortnej zone — pokracovala v administrativnej praci pre svoj tim, starala sa o sponzorov a
podujatia—, ale v hibke duse vedela, Ze si musi najst novy zmysel mimo $portu.

Allardova Celila emocionalnemu zmatku spojenému s odchodom zo Sportu, ktory milovala. Priznala: ,Vnimala som
[odchod zo softbalu] ako vzdanie sa, a to je v Sporte neprijatelné — ¢lovek sa nevzdava, nech sa deje cokolvek.
Rozhodnutie odist bolo najtazsie, ¢o som kedy urobila,“ hovori a prirovnava ukoncenie kariéry k rozvodu[86].
Takyto postoj—Ze odchod zo Sportu vnimala ako poraZzku—je bezny. Emily sa vak podarilo preformulovat to ako
prechod, nie ako kapitulaciu. Ciasto¢ne jej pomohlo, e sa so svojou identitnou krizou vyrovnala priamo. , Tak

dlho mi beh odpovedal na kazdi otazku, ktord som mala, a zrazu som musela zistit, kto som bez behu,*

zamyslela sa[87]. Prostrednictvom hracskej asociacie svojej ligy vyhladala pomoc kariérneho kouca, ktory jej
pomohol zhodnotit jej zrucnosti a zaujmy mimo softbalu.

Zlom nastal, ked sa Emily rozhodla venovat iplne novému odvetviu, ktoré ju vzdy zaujimalo: marketingu.

Zapisala sa na certifikacny kurz digitalneho marketingu (s vyuzitim Stipendia z fondu na vzdelavanie Sportovcov) a
vdaka odportcaniu od byvalého sponzora timu ziskala staz v marketingovej firme. Tu sa naplno prejavili jej
vlastnosti vycibrené $portom — firma bola ohromena jej pracovnou moralkou a timovym duchom. ,Nestrachujemsa z
nelspechu,“ povedala Allardova pocas pohovoru, odvolavajic sa na svoj Sportovy pristup: ,,Dajte mi tazké tlohy a
janato pridem*“[26]. Tento postoj ich presvedcil, aby jej dali Sancu.

O pat rokov neskor: Emily Allardova je dnes vedticou marketingu v stredne velkej marketingovej

spoloc¢nosti. V konkurenénom, no zaroven kreativnom prostredi marketingovych kampani sa citi ako

ryba vo vode. Jej kolegovia spociatku vela nevedeli o jej Sportovej minulosti, ale rychlo videlijej vysledky. Stala sa
znamou ako ¢lenka timu, ktora sa nikdy nezlomi pod tlakom — kratky termin od klienta? Emily pokojne zmobilizuje
tim, aby ho stihol, podobne ako zmobilizovala svojich spoluhracov v softbale v narocnej zavereénej smene. V
kancelarii tiez zaviedla iniciativu zameran( na zdravy Zivotny Styl a zorganizovala bezeckd skupinu pocas

obednej prestavky (tu sa prejavilijej ,timové*“ instinkty). To nielen zlepsilo moralku v kancelarii, ale aj nendpadne
ju etablovalo ako liderku.



https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3DThis%20was%20how%20Emily%20Allard%E2%80%99s%2C%E2%80%9D
https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3Dwell%20as%20loving%20her%20sport%2C%E2%80%9D
https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3D%2CI%20going%20to%20do%20now%3F%E2%80%99%E2%80%9D
https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3DPart%20of%20the%20reason%20it%2Cher%20mentality%20as%20an%20athlete
https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3D%2C%E2%80%9D
https://www.welcometothejungle.com/en/articles/switching-careers-identity-sport#%3A~%3Atext%3DFive%20years%20after%20leaving%20softball%2CI%20will%20figure%20it%20out

Emilyin prechod neprebehol bez pretrvavajlcich pocitov — ,Softbal mi stale chyba, kazdy den, neustale, priznava. Nasla
vSak nové naplnenie. ,Rovnovdaha medzi pracou a sikromnym Zivotom bola nieco, nad ¢im som predtym nikdy
nerozmyslala. Vyhradit si ¢as pre seba, odstipit, povedat nie — to vSetko som pocas aktivnej kariéry nemala. Teraz to
mam,“ hovori Allardova. Uvedomila si, Ze v Sporte bola na 100 % zapnuta bez moZnosti vypnt, zatial o korporatny Zivot
jej umoznil vacsiu rovnovahu. Prekvapivo si tato rovnovahu ceni a vo volnom case sa venuje novym konickom (ako

rekreaénd aktivitu zacala jazdit na bicykli) a cez vikendy mentoruje mladych Sportovcov.

Hlavné ponaucenia z pribehu Emily: Aktivne sa vzdelavala, aby si vybudovala doveryhodnost v novej oblasti, vyuzila
svoju siet kontaktov (sponzorov a hra¢sku asociaciu) na otvorenie novych prileZitosti a svoju odolnost a

sttazivost premenila na vyhodu vo svete marketingu. Pripad Emily ukazuje, Ze aj ked vas sport nie je Siroko

znamy alebo lukrativny, zru¢nosti a myslenie, ktoré vam dal, s uznavané a odmeriované v inych

oblastiach. Zdéraznuje tieZ potrebni emociondlnu odolnost — dovolila si smtit nad ,stratou“ svojej $portovej
kariéry a potom svoju vasen nasmerovala na to, aby vynikla v nie¢com novom.

Pripadova stidia 2: Odklon od atletiky k technolégiam — prechod Andry Mihai (Esténsko)

Andra Mihai (fiktivna postava vytvorena na zaklade pribehov viacerych eurépskych Sportovcov vratane obsahu z
programu spoloc¢nosti Allianz) bola estdnska patbojarka, ktorej Sportova kariéra sa kvéli zraneniam skoncila uz v
mladom veku 21 rokov. Ako juniorka bola Andra majsterkou krajiny a smerovala na olympijské hry. Nahle ukoncenie
kariéry ju postavilo na rozcestie: jej identita ako ,Andry, Sportovky“ zrazu zmizla a ona este nedokoncila
vysokoskolské stadium. ,Mala som pocit, Ze mi zrazu vzali vSetko, na ¢com som pracovala,“ hovori, ked

opisuje svoje pociatocné pocity. Ale ako spravna Sportovkyria vnimala tito prekazku ako vyzvu, ktord treba

prekonat.

Andra sa rozhodla okamzZite preorientovat na stadium a vyuZila vol'ny ¢as po skoncéenf tréningov na dokoncenie
magisterského stadia na Technickej univerzite v Mnichove. Zvolila si informatiku—odbor, v ktorom vzdy vynikala uz
na Skole —s tym, zZe analyticka preciznost, ktor vyuzivala v Sporte (pri planovani Sermiarskych zapasov

alebo rozlozeni sil v behu na 800 metrov), jej dobre poslizi pri programovani a algoritmoch. Nebolo lahké byt o
nieco starsia ako jej spoluZiaci a roky neprogramovat, ale jej disciplina sa vyplatila. Na stddium aplikovala

svoj tréningovy rezim Sportovky: konzistentny rozvrh, jasné ciele, hladanie spatnej vazby (k profesorom pristupovala
ako k trénerom).




Pocas stadia Andra vyuZila jedineénl prileZitost: prostrednictvom siete na podporu $portovcov Eurdpskej dnie sa
dozvedela o stazovej ponuke v spolocnosti Allianz (globalna poistovna), ktord realizovala iniciativu zamerani na
zamestnavanie Sportovcov[80][59]. Zaradila sa do talentovej databazy spolo¢nosti Allianz pre Sportovcov a prejavila
zaujem o pozicie v oblasti technolégii. Coskoro sa ocitla na pozicii staZistky v oblasti riadenia IT projektov v mnichovskej
pobocke spolocnosti Allianz. Tam bola Andra zaradena do programu ,buddy“ — mentora z firmy — v ramci programu
Allianz Athlete Buddy Program[91]. Tento mentor jej pomohol zvykn(t si na firemné prostredie. Na oplatku Andra obcas
zdielala svoje poznatky zo Sportovych skisenosti s kolegami (dokonca viedla obednajsi workshop na tému ,Mentalna
odolnost pri realizacii projektov®, ktory mal velky ohlas — zamestnanci boli fascinovani tym, ako prepojila techniky
Sportovej koncentracie s riadenim pracovného stresu).

Zajeden rok sa Andrin stdZ premenila na poziciu na plny Gvidzok ako Specialistka pre analyzu dat v time

pre personélne Gdaje spolocnosti Allianz. Vynikala svojou prisposobivostou a schopnostou rychlo sa ucit. Jeden z
manazérov poznamenal: ,Andrina schopnost ponorit sa do iplne novej oblasti a vynikat v nej je dokazom

schopnosti $portovcov. Prinasa pozitivny pristup a odhodlanie, ktoré inspiruji celé oddelenie.“ Andra sama nasla
paralely vo svojej novej praci: ,V patboji som zvladala pat disciplin, tu zvladam viacero projektov. Ta schopnost
preorientovat sa a zachovat si pokoj sa priamo prenasa do prace,“ hovori.

Po niekol'kych rokoch vo svojej funkcii sa Andra stala aj ambasadorkou programov zameranych na kariéru

Sportovcov. Zacastiiuje sa naborovych podujati spolocnosti Allianz, aby povzbudila viac Sportovcov k podaniu prihlasky,
a posobi ako mentorka byvalého tureckého Sermiara, ktory do spolocnosti nastipil[9 2][93]. Zastava nazor, Ze
zamestnavanie Sportovcov je, ako to sama vyjadrila, situacia, z ktorej maj prospech vsetky strany —

Sportovci ziskaju kariéru a spolo¢nosti zase pracovitych a nadsenych zamestnancov([79].

Jednym z momentov, na ktoré je Andra najviac hrda, bola Gi¢ast na Gspesnom projekte zavadzania nového datového
systému — o bolo pred par rokmi nieco, o vobec nefigurovalo v jej Zivotnych planoch. Spomina: ,Keby ste miv
osemnastich povedali, Ze skon¢im ako datova analyticka vo velkej spoloc¢nosti, bola by som prekvapena. Ale
uvedomujem si, Ze podstata toho, kym som — niekto, kto miluje vyzvy a neustale sa uci—je rovnaka, ¢i uz som v Sporte
alebo v biznise.“ Vyjadruje tiez vdaku za podporu, ktort dostala: ,Skutocnost, Ze Allianz a programy ako Athlete365

Career+ EU skutocne ocenuju to, ¢o Sportovci pontkajd, mi velmi dodala sebavedomie. Nebolo lahké zacat od

nuly, ale nikdy som sa v tom necitila sama. A teraz mdzem povedat, Ze mam dve rodiny —Sportovii a pracovni—a
som vdacna za obe.”

Poucenia z Andrinej skiisenosti: Vyuzivajte struktirované systémy podpory (ona si nasla stz prostrednictvom
kanalu uréeného $pecialne pre $portovcov), vyuZite svoju schopnost rychlo sa ucit (jej zmena

akademického zamerania bola Gspesna, pretoze k uceniu pristupovala ako k tréningu) a nebojte sa zacat na
najnizsej pozicii a dokazat, ¢o vo vasje. Jej pribeh tiez zdoéraznuje délezitost mentorov a podporujicich
zamestnavatelov— hladanie spolocnosti s jasnym programom podpory Sportovcov jej poskytlo priaznivé zazemie. Z
kultirneho hladiska Andra integrovala svoj Sportovy pristup do dspechov na pracovisku, ¢im obohatila firemnd
kultdru a zaroven nasla nové potvrdenie vo svojich profesionalnych Gspechoch.



https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3DAfterwards%2C%20a%20Talent%20Pool%20was%2Cnational%20level%20in%20their%20sport
https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3D%2Cof%20the%20Team%20Allianz%20athletes
https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3DAnother%20aspect%20is%20the%20Buddy%2Csharing%20his%20or%20her%20experience
https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3Dathletes%20into%20significant%20roles%20within%2Cthe%20company
https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3DIn%20addition%20to%20integrating%20athletes%2Calso%20employed%20at%20Allianz%20Egypt
https://www.allianz.com/en/mediacenter/news/articles/240524-allianz-life-during-and-after-sport.html#%3A~%3Atext%3D%E2%80%9CAnything%20that%20can%20help%20prepare%2C%E2%80%9D

Tieto pripadové stidie ukazujd, Ze hoci Ziadne dve cesty nie st identické, Gspech po ukonceni Sportovej kariéry je velmi rea
Emily aj Andra sa neistote a emocionalnym taZzkostiam postavili ¢elom a nasledne zrealizovali svoj plan —podobne ako pri
priprave na novl sezénu, avsak vinom prostredi. Zamerali sa na vzdelavanie, vyuzili svoje siete kontaktov (mentori,
programy, byvalé Sportové kontakty), zacali v poziciach, ktoré im umoznili ucit sa, a postupne si vybudovali nové odborné
znalosti. Dolezité je, Ze nikdy nestratili pozitivne vlastnosti, ktoré im Sport dal —jednoducho ich nasmerovali do novych aktiv|
Ked uvazujete o svojich dalsich krokoch, zamyslite sa nad tymito pribehmi. Predstavte si seba o par rokov, ked ste svoj plan
dotiahli do konca a robite nieco, ¢o ste si spociatku mozno ani nedokazali predstavit —a vynikate vtom s tichou sebad6verou
Sportovca, ktory vie, ako vyhravat. Prinesiete svojim kolegom jedinecny pohlad a vytvorite si novd identitu, ktora stavia na
vasej Sportovej minulosti, namiesto toho, aby ju vymazala. V podstate nezacinate od nuly; zacinate od skisenosti. (Motivacn
vizual na zaver: Mozno fotomontaZz Sportovcov v sitazi vedla nich naich novych pracoviskach, symbolizujica ,Zivot po
Sporte“. Alebo jednoducho silny zavereény citat, ako ten od $printérky, ktora sa stala podnikatelkou, Lauryn Williamsovej:
,Sport bol kapitolou v mojom Zivote, nie celym pribehom. Schopnosti a odhodlanie, ktoré som ziskala na atletickej drahe, mj
odvtedy sprevadzaji v kazdej kapitole.)

Zaver:

Prechod zo Sportovca na profesionala je vyznamna Zivotna zmena — ktora so sebou prinasa vyzvy, ano, ale aj

velky potencial. Ako sme videli v tejto kapitole, pochopenim situacie, vybavenim sa novymi nastrojmi,

opieranim sa o podporu a premenou vasich silnych stranok moZete touto cestou tspesne prejst. Tie isté

vlastnosti, ktoré z vas urobili skvelého Sportovca — disciplina, vytrvalost, tizba zlepSovat sa —z vas urobia
vynikajliceho zamestnanca alebo podnikatela. Toto nové ihrisko je na vas, aby ste ho dobyli. Vstlpte do tejto cesty s
srdcom sttaziaceho a otvorenostou novacika pripraveného udit sa a nijdete svoje dalSie vitazstvo.




Kapitola 6: Podnikanie a zalozenie
vlastného podniku

Uvod:

Ukoncenie aktivnej Sportovej kariéry predstavuje vyznamny zivotny zlom, ale ambiciéznym Sportovcom
zaroven otvara nové obzory. Jednou zo zaujimavych ciest je podnikanie, v ktorom mozu byvali Sportovci
nasmerovat svoju motivaciu a disciplinu do budovania vlastnych firiem. Mnohi Sportovci majid pomerne
kratku $portovl kariéru a na tradi¢nom trhu prace celia vyzvam kvoli vysoko Specializovanym Sportovym
zrucnostiam. To robi z podnikania lakavl alternativu — nielenze mo6Ze zmiernit tazkosti so zamestnanim po
ukonceni kariéry, ale tiez umoznuje Sportovcom vyuzit vlastnosti ako sebadisciplina, orientacia na ciele,
timova praca a vodcovstvo, ktoré st kltacové pre dspesné podnikanie. Stidie v skutoénosti potvrdzujd, Ze
mentalna odolnost, vytrvalost a socidlne siete, ktoré Sportovci nadobudli v $porte, vyrazne zvysujud ich
prispdsobivost a vytrvalost v podnikatel'skych aktivitach. Okrem vyskumu mnoho byvalych hviezd z r6znych
Sportov dokazalo, Ze sttazivy duch a pracovna etika, ktoré pohanali ich Sportovy dspech, mézu rozbehnat
prosperujlce podniky. Podnikanie pontka nezavislost byt svojim vlastnym $éfom a vzrusenie z novej vyzvy —
Sancu vytvorit odkaz aj mimo Sportového ihriska. Tato kapitola vas prevedie dévodmi a postupmi pri zakladani
vlastného podniku, od sebahodnotenia po podnikatel'ské planovanie a dalej, s praktickymi radami Sitymi na
mieru pre Sportovcov v Eurdpe, ktori prechadzaji na novi kariéru.

Je podnikanie pre vas to pravé?

Vydanie sa na podnikatelskd cestu je osobné rozhodnutie. Hoci mdze byt podnikanie obohacujice,
prinasa so sebou aj rizikd a neistoty. Predtym, ako sa do toho pustite, je dblezité zhodnotit svoje
zmyslanie, motivaciu a pripravenost. Uspe$ni podnikatelia st zvy¢ajne sebamotivovani, odolni, vedia sa
vyrovnat s neistotou a sU vynaliezavi pri rieSeni vyziev. Dobrou spravou je, Ze ako Sportovec
pravdepodobne uz mnohé z tychto vlastnosti mate (disciplina, vytrvalost, stanovovanie cielov atd.).
Napriek tomu by ste sa mali Gprimne zamysliet nad tym, i je zaloZenie podniku v silade s vasou
osobnostou, Zivotnou situaciou a ciemi po ukonceni Sportovej kariéry. Zvazte vyhody a nevyhody toho, Ze
ste svojim vlastnym $éfom: ziskate slobodu a zmysel prace na nieCom, o vas bavi, ale budete tiez celit
tlaku na UGspech, finanénym rizikim, dlhym pracovnym hodinam a moZnosti nelspechu. Pouzite
nasledujici kontrolny zoznam na postdenie vasej podnikatel'skej vhodnosti:




Sebahodnotenie: Je podnikanie pre vas to pravé? (Polozte si nizSie uvedené otdzky a zaskrtnite tie, na
ktoré s istotou odpoviete ,ano“.)

* Nevadi miriziko a neistota? — Zacatie podnikania znamena, Ze nebudete mat istotu pravidelného prijmu.
Musite byt v pohode s finan¢nou neistotou a prijat moznost nelspechu ako prileZitost na ucenie sa. Som
sebamotivovany a disciplinovany aj bez vonkajsej struktiry?

— Ako podnikatel' nemate ziadneho kouca ani $éfa, ktory by vam stanovoval rozvrh. Budete potrebovat
vnatornd motivaciu, aby ste si stanovili ciele a kazdy dern na nich vytrvalo pracovali. Bavi ma riesit
problémy a byt kreativny? — Podnikatelia s v podstate riesitelia problémov. Mal by ta nadchynat napad
hladat rieSenia, inovovat a prekonavat prekazky vo svojom podnikani. DokaZzem zvladnut nedspechy s

* odolnostou? — Rovnako ako v Sporte, aj v podnikani st vzostupy a pady. Dokazete sa vzchopit po

prehrach, vytrvat v tazkostiach a ,netispechom napredovat“ tym, Ze sa poucite z chyb? Citim sa pohodIne

pri rozhodovani a preberani zodpovednosti?—

Podnikatelia musia prijimat nespocetné mnoZzstvo rozhodnuti, ¢asto pod tlakom. Budete zodpovedny za
rozhodnutia, ktoré priamo ovplyvnia Gspech alebo nelspech vasho podnikania. Budem hladat nové
vedomosti a pomoc, ked to budem potrebovat?

— Vedenie firmy si vyZaduje zvladanie mnohych tloh (financie, marketing, prevadzka). Mali by ste byt

ochotni neustale sa udit (prostrednictvom kurzov, mentorov atd.) a poziadat o pomoc alebo odbornt

+ radu v oblastiach, ktoré nie st vasou Specializaciou. Viem dobre komunikovat a bavi ma nadvazovanie
kontaktov? — ZaloZenie podniku si vyZaduje prezentaciu vasho napadu, marketing zamerany na
zakaznikov a budovanie partnerstiev. Ak mate dobré komunikacné zruénosti a ste ochotni rozsirovat si
siet kontaktov, budete mat naskok. Bavi ma budovanie podniku viac ako pohodlie bezného zamestnania?
—V koneénom dosledku zvazte svoju vasen. Mali by ste sa skutocne tesit na to, Ze vytvorite nieco vlastné.
Sloboda, zmysel a priame odmeny z podnikania by pre vas mali prevazit nad lakavostou stabilnej kariéry.

Neexistujl tu Ziadne spravne ani nespravne odpovede, ale ak ste zaskrtli vacSinu z tychto bodov,

podnikanie by pre vas mohlo byt tou spravnou volbou. Ak nie, mozno sa rozhodnete najprv sa lepsie
pripravit (napriklad si nasporit financné prostriedky, ziskat podnikatelské vzdelanie alebo najst
spoluzakladatela), nez sa do toho pustite — alebo sa mdzete vydat inou napliujicou kariérnou cestou
po ukonceni Sportovej kariéry. Klicom je byt k sebe Gprimny, pokial ide o vase zmyslanie a komfortna
zénu. Podnikanie nie je pre kazdého a to je v poriadku. Ak vas vsak nadchyna predstava vedenia
vlastného podniku a ste ochotni prijat vyzvy, méze to byt neuveritel'ne obohacujtca druha kariéra.




Podnikatel'ské napady pre Sportovcov v dochodku

Jednym z prvych krokov na ceste k podnikaniu je rozhodnutie, aky druh podnikania chcete rozbehnt. Vasou
velkou vyhodou ako Sportovca na konci kariéry je bohata skisenost, nadSenie a osobna znacka, ktoré mozete
pretavit do podnikania. Neexistuje ziadny univerzalny ndpad — vase podnikanie méze stvisiet so Sportom
alebo sa od neho Gplne odlisovat. KlG¢om je identifikovat prileZitosti, ktoré st v stilade s vasimi zruénostami,
zaujmami a potrebami, ktoré vnimate vo svojom okoli. Tu je niekol'ko smerov a prikladov, ktoré vam pomozu
nastartovat brainstorming:

VyuZite svoje Sportové znalosti: Mnohi Sportovci zakladaji podniky v oblasti Sportu a fitness, kde je ich
déveryhodnost najvyssia. Mozete otvorit posilfioviiu alebo tréningové centrum, zalozit Sportovi
akadémiu ¢i trénerski skolu, alebo pracovat ako konzultant a zdielat svoje odborné znalosti. Napriklad
olympijsky vzpierac méze zalozit centrum silového tréningu alebo byvaly futbalista mdze otvorit
akadémiu pre mladez, kde bude vyuzivat metddy, ktoré sa naucil pocas svojej profesionalnej kariéry.
Tieto podniky vdm umoZznia priamo uplatnit svoje Sportové znalosti a reputaciu. Vytvorte si znacku v
oblasti fitnessu alebo wellnessu: Sportovci maj ¢asto hlboké znalosti o vyZive, $portovom obleceni alebo
zdravotnych produktoch. Zvazte uvedenie vlastnej produktovej rady — napriklad kolekcie Sportového
oblecenia, $portového vybavenia, vyzivovych doplnkov alebo znacky zdravych potravin a napojov. Méze
ist o Cokolvek, od vlastnej modnej kolekcie az po novy proteinovy snack. Priklad: Byvala tenisova hviezda
Maria Sarapovova zaloZila pocas svojej aktivnej kariéry spolo¢nost na vyrobu prémiovych cukroviniek
(,Sugarpova“) a vyuzila svoje meno na vybudovanie globalnej znacky cukroviniek. Poucenie z toho je, Ze
vasa osobna znacka méze zvysit viditelnost produktu, ak je vstlade s tym, pre ¢o vas ludia poznaju.
Ponorte sa do sveta Sportovych médii a obsahu: Vd'aka svojim skidsenostiam mate pribehy a

postrehy, ktoré fantsikovia povazujd za cenné. Niektori Sportovci vytvorili medialne projekty, ako

st podcasty, kanaly na YouTube, blogy alebo dokonca platformy Sportovej Zurnalistiky. Tieto
projekty je mozné zmonetizovat prostrednictvom sponzorstva alebo predplatného. Priklad:

Byvaly taliansky basketbalista Gabriele Ganeto po ukonceni kariéry spustil podcastovy projekt
(,Gulliver). Podobne by ste mohli zacat sériu videi na YouTube, v ktorych budete robit rozhovory

so Sportovcami, alebo blog, kde budete zdielat tréningové tipy —a to vSetko na zaklade d6very a

publika, ktoré ste si vybudovali.

Ponukajte koucing, mentoring alebo vzdelavanie: Mnohi byvali Sportovci maju vel'ky zaujem o
vyucbu a mentoring. MézZete si zaloZit koucingovd firmu (zamerani na Sportové zruénosti alebo
mentalny koucing), stat sa osobnym trénerom alebo kouc¢om Zivotného stylu, alebo vytvorit

online kurzy. Napriklad danska atlétka Katrine Kofoed spoluzaloZila organizaciu Mind Your Talent,

ktora ponika mentalny koucing mladym Sportovcom. Podobne méZete svoju mentorski cinnost
formalizovat tak, ze budete Gctovat poplatky za individualne koucingové sedenia alebo vytvorite

online tréningovy program.

Sportova technolégia alebo inovacie: Ak mate cit pre technolégie alebo vidite problém, ktory by
mohol vyriesit softvér, zvazte zaloZenie startupu v oblasti Sportovych technolégii. M6Ze ist o

aplikaciu na atleticky tréning, novy druh Sportového vybavenia alebo analytickd platformu.
Sportovci poznajii medzery vo svojom $porte —mozno ste si pocas svojej kariéry pomysleli: ,Keby tak
existovala aplikacia na X“. Premenou tohto ndpadu na produkt by ste mohli zaplnit trhovt
medzeru, za ktorl by boli ochotni zaplatit ini Sportovci a timy. MoZno budete musiet na to
nadviazat spolupracus inziniermi alebo dizajnérmi, ale vase znalosti v danej oblasti st kl'i¢ovym
vychodiskovym bodom.




+ Premente konicek alebo zaujem na podnikanie: Vase podnikanie sa nemusi tykat Sportu. Mno
Sportovci sa po ukonceni kariéry venuji dplne odlisSnym zalubdm. MoZno mate radi kavu, hry, méd
alebo nehnutelnosti. Vyuzite svoje skisenosti spotrebitela alebo nadsSenca v tychto oblastiac
Niektori Sportovci napriklad otvorili restauracie alebo sa pustili do potravinarskeho priemyslu; i
zalozili charitativne organizacie alebo socidlne podniky zamerané na témy, ktoré im leZia na srdc
Akadémia finan¢nej gramotnosti v Sporte (Sports Financial Literacy Academy) konstatuje, Ze ,Sportovq
doverne poznaju spotrebitelské trhy — zaloZenie podnikania v oblasti, ktorej rozumiete, znizuje vas
riziko“. Inymi slovami, ak vas urcity priemysel hlboko bavi alebo mu rozumiete, tato znalost vas moz
viest pri vytvarani produktu alebo sluzby pre tento trh. Investovanie a fransizing: Ak sa vam zakladani
podniku od nuly zda prilis naroéné, dalSou moznostou je investovanie do existujicich podnikov aleb
fransiz. Niektori Sportovci sa stavajui podnikatel'mi tym, Ze kipia fransizova posilfioviiu, prevadzk
reStauracného retazca alebo investuju do startupov, ktoré vedi ini. Tymto spdsobom vyuZijete svg
kapitdl a meno a zaroven tazite z osvedceného modelu. Legenda basketbalu Magic Johnson zaca
investovanim do kina a neskor do fransaiz, ako s Starbucks a posilfovne, ¢im vybudoval portfélia
ktoré ma dnes hodnotu viac ako 1 miliardu dolarov. Fransizing méze pontknut vzor, ktorym sa mozet
riadit, Co moze byt uzitocné pre zacinajucich podnikatelov (hoci to stale vyZzaduje praktickd pracu).

Hladanie prileZitosti: Pri brainstormingu sa zamyslite nad osobnymi skisenostami zo svojej Sportovej
kariéry. S akymi problémami ste sa stretli, ktoré vas frustrovali? Mozno ste mali problém najst kvalitné
fyzioterapeutické vybavenie na cestach alebo ste si vsimli nedostatok Sportovych programov pre mladez vo
vasom rodnom meste. Tieto slabé miesta mézu byt skrytymi podnikatel'skymi prileZitostami. Zamyslite sa
tiez nad tym, o ¢o vas ludia vzdy Ziadali — rady, tréningy, odporacania —, ¢o naznacuje, kde mate trhovu
hodnotu. Porozpravajte sa s kolegami Sportovcami a priatelmi o potrebach, ktoré vnimaji; niekedy moze
nahodna konverzacia v 3atni odhalit medzeru na trhu. Rozhodujlce je, aby ste si vybrali nieco, ¢o vas

skutoéne naplfia energiou. Budovanie podniku je tazka praca, takze vyber napadu, pre ktory mate vasen (Ci
uz je to kava, trénovanie alebo technolédgie), vim pomdze udrzat motivaciu. Pamatajte si: ,Nemusite
vymyslat nieco Uplne nové; mézete prehodnotit hodnotovy retazec, v ktorom sa uz pohybujete.“ Inymi
slovami, mozete vziat nie¢o zname a urobit to lepsSie alebo s jedinecnym napadom. Najlepsi napad pre vas

bude leZat na krizovatke odvetvia, ktorému dobre rozumiete, problému, ktory viete vyriesit, a sluzby alebo
produktu, ktory vas nadchyna. Akonahle mate slubny napad, je Cas prejst k praktickej stranke a premenit ho
na skutocny plan.

Vypracovanie podnikatelského planu

Mate podnikatelsky napad — ako ho teraz skutocne zrealizovat? Zacnite jednoduchym podnikatelskym
planom. Nemusi to byt formalny so-strankovy dokument (pokial' nehladate bankovi pézicku alebo
investorov), ale mali by ste si zmapovat klticové aspekty toho, ¢o robite a ako to budete robit. Predstavte si
podnikatelsky plan ako svoj cestovny plan: niti vas formulovat svoje poslanie, pochopit svojich zakaznikov a
naplanovat kroky, ako zarobit peniaze. Mnohi podnikatelia pouzivaji jednostrankové sablény, ako je Business
Model Canvas, aby si usporiadali svoje myslienky. Canvas (uvedeny nizsie) je vizualny graf, ktory pokryva

devat zakladnych prvkov podnikania, od hodnoty ponuky az po segmenty zakaznikov a financie:




Business Model Canvas je obltibeny jednostrankovy ramec na planovanie nového podnikania. Pomaha vam
definovat klticové prvky, ako st cielovi zakaznici, hodnotova ponuka, distribu¢né kanaly, zdroje prijmov a
nakladova struktdra. Vyuzitie takejto Sablény vam pomdze strucne pokryt vsetky zakladné aspekty vasho
podnikatel'ského planu.

Nech uz pouzijete formalnu sablénu alebo si len robite poznamky, uistite sa, Ze vas plan riesi zakladné otazky.
Tu st klacové prvky zakladného podnikatel'ského planu (a tipy ku kazdému z nich): -Vymedzenie problému:
Aky problém alebo potrebu bude vase podnikanie riesit? Jasne definujte medzeru na trhu. Napriklad: ,Mladi
$portovci v mojom meste nemajd pristup k cenovo dostupnym zariadeniam na silovy tréning“ alebo
LFanusikovia chcl autentickejsi obsah zo zakulisia, nez aky poskytuja existujice média.“ Silné podnikanie
zacina rieSenim skuto¢ného problému.

Cielovi zakaznici:
Kto st konkrétni zakaznici alebo cielova skupina vasho produktu/sluzby? Podrobne opiste svojho

idedlneho zakaznika — vek, miesto bydliska, prfjem, zaujmy. Si to kolegovia $portovci? Sportovi

fanudsikovia? Bezni spotrebitelia? Mozno st vasimi zakaznikmi iné firmy (ak predavate v segmente B2B).
Pochopenie vasich zakaznickych segmentov ovplyvni vSetko od marketingu aZ po dizajn produktu. Tip:
Ak mate niekolko r6znych skupin zakaznikov, vymenujte ich vsetky (napr. ,stredoskolski Sportovci“ a
~miestne posilnovne* mozu byt zakaznikmi aplikacie na tréning). Jedine¢na hodnotova ponuka: Aka je
vasa hodnotova ponuka —inymi slovami, preco si zakaznici vyberd prave vasu ponuku?

Zistite, ¢o robi vas produkt alebo sluzbu jedine¢nou a hodnotnou. MoZno je to vasa osobna znacka alebo
odbornost (,trénujte s majstrom*), alebo dizajn ¢i funkcia, ktord konkurencia nema, alebo vynikajica
kvalita. Vasa hodnotova ponuka by mala byt strucna: je to slub toho, ¢o poskytujete. Napriklad:
~Ponikame vedecky navrhnuté tréningy, ktoré osobne zostavil olympijsky medailista“ alebo ,Nase
kavové zrna pochadzajd priamo od farmarov, vdaka comu s bezkonkurencne cerstvé.“ Produkty alebo
sluzby: Stru¢ne opiste, ¢o presne budete predavat. Ide o fyzicky produkt (Sportové oblecenie, vystroj,
potraviny), digitalny produkt (online kurz, predplatné aplikacie) alebo sluzbu (koucingové sedenia,
poradenstvo)? MozZete zacat s hlavnou ponukou a neskor ju rozsirit. V jednej alebo dvoch vetach opiste
vSetky déleZité podrobnosti, ako je technologicka platforma alebo vyrobné poZiadavky.

Marketing a distribucné kanaly: Ako oslovite svojich zakaznikov a ako im dodate svoj produkt? Tato Cast
sa tyka vasSich marketingovych a distribucnych kanalov. Budete predavat online (e-shop, socialne siete,
trhoviska) alebo v kamennych prevadzkach (predajna, posilfioviia, podujatia)? Ako sa o vas dozvedia
zakaznici — prostrednictvom marketingu na socialnych médiach, dstneho podania, partnerstiev, reklam
alebo vyuzitim vasej existujlcej fantsikovskej zakladne?

Pre mnohych Sportovcov-podnikatelov st socialne média klicovym kanalom na oslovenie sledovatelov.
Nastavte hlavné kanaly, na ktoré sa zameriate, a akékolvek pociato¢né marketingové taktiky (napriklad
»kampane na Instagrame a obsah na YouTube na budovanie povedomia; lokdlne pop-up podujatia na
zapojenie komunity*).




« Model prijmov: Teraz prichadza klticova ¢ast — ako bude vase podnikanie zarabat peniaze? Opiste svoje
zdroje prijmov a cenovl politiku. Budd zakaznici platit za jednotlivé produkty, mesacné predplatné,
vstupenky na podujatia, alebo budete zardbat prostrednictvom sponzorstva/reklamy (v pripade
platforiem s obsahom)? Budte konkrétni: napr. ,Mesacné clenské poplatky vo vyske 50 €“ alebo
»Maloobchodny predaj s 30 % marzou na naklady“ alebo ,Prijmy z reklamy prostrednictvom reklam na
YouTube, akonahle kanal porastie.“ Ak mate viacero zdrojov prijmov, vymenujte ich vsetky (napriklad
predavate tovar a ziskavate sponzorstvo). Uistite sa, Ze je jasné, aky bude vas primarny zdroj prijmov.
Struktira nakladov a zdroje: Je tieZ rozumné si poznacit hlavné ocakavané naklady. Kolko bude stat
zalozenie a prevadzka tohto podniku? Zamyslite sa nad pociatoénymi nakladmi (vybavenie, webova
stranka, pociato¢né zasoby) a beznymi vydavkami (ndjomné, mzdy, vyroba, marketing). Na samom
zaciatku nepotrebujete podrobné finanéné Gdaje, ale urcite hlavné nakladové polozky a to, ¢i si fixné
alebo variabilné. To shvisi s vypoctom, kolko kapitalu budete pravdepodobne potrebovat (¢o
rozoberieme v nasledujlcej Casti). Zvazte tiez svoje klicové zdroje: potrebujete zamestnat personal,
nadviazat partnerstvo s dodavatelom alebo zabezpecit dusevné vlastnictvo? Milniky a ciele: Hoci nie st
vzdy stcastou zakladného planu, je uzitocné stanovit si pre svoj projekt niekol'ko kratkodobych cielov.
Napriklad: ,Spustit webovl stranku do 2. Stvrtroka, ziskat 100 zakaznikov do konca roka, dosiahnut
ziskovost do druhého roka.

“Stanovenie milnikov vam poskytuje ciele, ku ktorym mozete smerovat, a sposob, ako merat pokrok.

Nenechajte sa odradit fazou planovania. Zostante pri jednoduchosti a vyuzite dostupné nastroje — na
internete najdete mnozstvo bezplatnych sablén podnikatel'skych planov (napriklad americka agentdra Small
Business Administration ¢i mnohé eurdpske agentiry na podporu malého podnikania pontkaji sablény a
priklady). Kratke kurzy o pisani podnikatelskych planov najdete aj na platformach ako Coursera alebo
dokonca v miestnych inkubatoroch pre startupy. Cielom je len systematicky premysliet kl'Gcové aspekty
vasho podnikania. Tato tloha vam pomdze odhalit vSetky predpoklady, ktoré je potrebné overit, a vylepsit

vasu myslienku. A nezabudnite, Ze podnikatelsky plan nie je nemenny — je to Zivy dokument. Ako sa

dozvedate viac o trhu alebo ziskavate spatnd vazbu, mdzete svoj plan prisposobit a aktualizovat. Proces
planovaniajednoducho zarucuje, Ze pri spusteni podnikania nebudete , letiet naslepo“.

Financné zaklady pre podnikatelov

Sprava financii je ¢asto jednou z najdesivejsich casti zakladania podniku, najma ak ste sa nikdy predtym
nezaoberali podnikovymi financiami. Ako Sportovec ste mozno zvyknuty sistredit sa na vykon, zatial co
ostatni (agenti, manazéri timu) sa starali o rozpocty a zmluvy. Teraz, ako podnikatel, budete musiet pochopit
financna stranku vedenia podniku. Nemusite byt odbornik na Gctovnictvo, ale mali by ste ovladat zaklady
tvorby rozpoctu, financovania a finan¢ného planovania, aby vase podnikanie bolo Zivotaschopné. Nizsie
najdete prehlad klicovych finanénych oblasti, ktoré je potrebné zohladnit:




« Pociatocny kapital a rozpoctovanie: Najskor si urcite, kolko penazi potrebujete na zaloZenie a
prevadzku svojho podnikania. Vymenujte jednorazové pociatocné naklady (vybavenie, pociatocné
zasoby, poplatky za zalozenie spolocnosti, vytvorenie webovej stranky atd.) a bezné mesacné
vydavky (ndjomné, energie, spotrebny material, marketing, pripadné mzdy). To bude vas pociatocny
rozpocet. Mnohi Sportovci v dochodku pouzivaji cast svojich Uspor alebo vyhier ako pociatocny
kapital; ini si mozno budd musiet ziskat financné prostriedky (moznosti financovania si
rozoberieme dalej). Budte realisticki a snazte sa nepodcenovat vydavky —je bezné, Ze nové podniky
majl vyssie naklady alebo im trva dlhsie, nez za¢n( generovat zisk, ako sa ocakavalo. Akonéhle
mate rozpocet, dodrziavajte od prvého dna dobrd financna disciplinu: oddelujte podnikové a
osobné financie, sledujte kazdy vydavok a prijem a kazdy mesiac prehodnocujte svoj rozpocet.
Vytvorenie jednoduchého tabulkového dokumentu alebo pouzitie ictovného softvéru vam pomoze
udrzat si prehlad. Nezabudnite, Ze riadenie pefiazného toku je klicové — zabezpecte si dostatok

hotovosti na pokrytie vydavkov pocas rastu firmy. Casto sa odpori¢a mat rezervu (napr. prostriedky

na pokrytie vydavkov na 3 az 6 mesiacov), aby ste sa nedostali do financ¢nej tiesne.

Riadenie penaznych tokov: Periazné toky st Zivotnou silou malych podnikov. Znamena to
sledovat nacasovanie prijmov a vydavkov. Mozno ste uz poculi pribehy o ziskovych firmach, ktoré
napriek tomu skrachovali, pretoZe im dosli hotovostné prostriedky — k tomu zvycajne dochadza vtedy,
ked st splatné faktary skor, ako pridu trzby. Aby ste tomu predisli, venujte pozornost platobnym
podmienkam (ak fakturujete klientom, platia do 30 dni? Do 60 dni?) a pripravte sa na obdobia pokoja.
Napriklad, ak prevadzkujete sezdnny Sportovy tabor, musite si naplanovat rozpocet na mesiace mimo
sezony, ked mate nizsie prijmy. Uzito¢nym zvykom je vytvaranie progndzy penazného toku:
naplanujte si mesacné prijmy a vydavky na nasledujlcich 6—12 mesiacov. Ak zistite potencialny
nedostatok hotovosti, méZete konat vcas (zniZit naklady, najst kratkodobé financovanie atd'). Ak je
to mozné, majte vytvorend rezervu na nepredvidané vydavky. Majte tieZ na pamati opakujice sa
zavazky, ako st dane, splatky Gverov alebo prenajmy zariadeni, ktoré musia byt uhradené v termine.
Stru¢ne povedané, majte prehlad o svojich financiach — pre startup to méze znamenat rozdiel
medzi prezitim a platobnou neschopnostou.




« Zdroje financovania: Ako budete svoj projekt financovat? Existuje niekolko moZnosti a vyber tej
spravnej zavisi od typu vasho podnikania a od toho, kolko prostriedkov potrebujete. Mnohi $portovci-
podnikatelia za¢inaji s vlastnym financovanim (tiez nazyvanym ,bootstrapping®) — vyuzivaji osobné
Uspory alebo prijmy zo Sportovej kariéry. To vam zarucuje plné vlastnictvo a kontrolu. Mézete vsak
zvazit aj:

Uvery — napriklad bankovy Gver alebo Gver pre malé podniky podporovany vladou (mnohé eurdpske

krajiny maji programy pontkajdce nizkotrokové Gvery pre zacinajlce podniky).

Granty — obcas existuji granty pre malé podniky alebo pre $portovcov, ktori menia kariéru; ide v
podstate o bezplatné financné prostriedky, ak si ich dokazete zabezpecit (pozrite sa na programy vasej
narodnej Sportovej federdcie alebo miestnej samospravy). Investori — ak mate napad s vysokym
potencialom rastu (napriklad technologicky startup alebo produkt s velkym trhovym potencialom),
mozete oslovit anjelskych investorov alebo rizikovy kapital, ale majte na pamati, Ze vymenou za ich
kapital a mentorstvo sa vzdate casti podielu/vlastnictva.

Crowdfunding je dalSia moznost: vyuzitie platforiem na ziskanie malych sim od mnohych ludi (to
méze slazit aj ako marketing, ak vas produkt oslovi verejnost). Niektori Sportovci tiez spolupracuji s
kolegami z timu alebo priatel'mi, aby ako spoluzakladatelia spojili zdroje. Nech uz sa rozhodnete pre
ktortkolvek cestu, nezabudnite si vypocitat, kolko financii skutocne potrebujete aspon na prvy rok
prevadzky (vratane rezervy). Pri vypoclte potrebnej sumy nezabudnite zohladnit aj svoje vlastné
Zivotné naklady po ukonceni $portovej kariéry — vase podnikanie vam nemusi hned' prinasat prijem,
preto si naplanujte, ako sa v medziobdobi uZivite (napr. z Gspor alebo prace na ciastocny Gvazok).
Nakoniec, ak prijmete externé financné prostriedky (dlh alebo kapital), porozumte podmienkam a
povinnostiam. Napriklad dvery vyzaduju pravidelné splatky; investori m6zu ocakavat, ze budi mat
slovo pri obchodnych rozhodnutiach. M6ze byt rozumné poradit sa s financnym poradcom, aby ste si
vybrali najlepsiu stratégiu financovania pre vasu situaciu.

Zaklady tctovnictva a dani: Akonahle zacnete podnikat, budete sa musiet venovat G¢tovnictvu a
danovym povinnostiam. Patri sem vedenie zaznamov o vsetkych prijmoch a vydavkoch,

vystavovanie faktar (ak je to potrebné) a podavanie dariovych priznanf k ziskom vasej firmy. VEU (a

vo Velkej Britanii) sa moze stat, Ze ak vas podnik prekroci urcitd hranicu trzieb, budete sa musiet
zaregistrovat na DPH (dan z pridanej hodnoty) a pravidelne podavat danové hlasenia. Pravdepodobne
budete musiet platit aj dan z prijmov pravnickych oséb alebo dan zo samostatnej zarobkovej ¢innosti
zo vietkych ziskov, ktoré vase podnikanie dosiahne. Je velmi d6lezité, aby ste svoju podnikatel'skd
jednotku riadne zaregistrovali (jednotlivec, spoloc¢nost s ru¢enim obmedzenym atd'., v zavislosti od
toho, ¢o je najvhodnejsie — kazda forma ma iné darové a zodpovednostné désledky). Mnohi
majitelia malych podnikov zacinaji pre jednoduchost ako Zivnostnici alebo jednoclenné spolo¢nosti,
ale pri zakladani by ste si mali vyziadat poradenstvo. Zvazte najatie Gc¢tovnika alebo pouzitie
(ctovného softvéru na vedenie Gctovnictva—najma s rastom vasho podnikania. Ako radijeden
sprievodca podnikanim, organizované vedenie (¢tovnictva a mozno pomoc G¢tovnika pre malé
podniky vim méZe poskytniit ,dusevny pokoj“ a zaistit, Ze nezmeskate délezité podania. U¢tovnici vaim
tiez mo6zu pomoct vyuzit vsetky dostupné danové odpocty alebo tlavy (napriklad podnikatel'ské
vydavky ako vybavenie, sluzobné cesty, cast nakladov na domacu kancelariu atd. sa ¢asto dajd odpisat,
aby sa legalne znizil zdanitelny zisk). Okrem toho si naplanujte dane, aby vas nezaskocili — odloZte si
peniaze z prijmov na platbu dani (beznym pravidlom je rezervovat 20-30 % Cistého prijmu na dane, v
zavislosti od sadzieb vo vasej krajine, pokial neviete, Ze st pokryté zrazkami alebo preddavkami).




« Financ¢na ochrana: Na zaver zvazte opatrenia na finanénd ochranu seba aj svojho podnikania. Patri
sem poistenie (napriklad poistenie zodpovednosti za Skodu v pripade, Ze sa zakaznik pri pouzivani
vasho produktu alebo sluzby zrani, alebo poistenie majetku, ak mate fyzické priestory s cennym

vybavenim). Niektoré krajiny pontkaju Specifické poistenia alebo fondy pre malé podniky na
rieSenie nehod alebo prerusenia prevadzky. Napriklad poistenie prerusenia prevadzky moze pokryt
usly prijem, ak je vasa prevadzka zastavena napriklad poziarom. Ako byvaly Sportovec chapete
hodnotu bezpecnostnej siete (rovnako ako zdravotné poistenie alebo rezerva na lrazy pocas vasej
kariéry); uplatnite tento pristup aj tu. Okrem toho, ak zalozite spoloc¢nost, vase osobné aktiva st
zvyCajne chranené pred podnikatelskymi dlhmi — ¢o je dalsi dévod, preCco mnohi podnikatelia
zakladaji spolocnost s rucenim obmedzenym (LLC) alebo podobnd formu, aby obmedzili
zodpovednost. Aby tato ochrana platila, nezabudnite oddelovat osobné a podnikatelské financie
(nezamienajte osobné nakupy s podnikatelskym Gc¢tom atd.). A ak mate spoluzakladatelov alebo
partnerov, uzavrite pisomné dohody tykajlce sa vlastnickych podielov, Gloh a toho, ¢o sa stane, ak
niekto odide —tym predidete nakladnym sporom v budicnosti.

Zhrnuté a podciarknuté: financné zalezitosti si dajte do poriadku ¢o najskor. Nemusite to zvladnut Gplne sami
— existuje mnozstvo zdrojov (knihy, online navody, mentori) venovanych financiam malych podnikov a na
zlozitejsie ulohy si vzdy mdZete najat odbornika. Cielom je zabezpedit, aby bol vas podnik financne
udrzatelny. Ako to vyjadril jeden poradca: ,Kazdy financny aspekt prevadzky malého podniku bude
narocnejsi, ak si neoddelite svoje Gcty“—dodrziavajte teda spravnu financni hygienu a majte prehlad o svojich
Cislach. Vdaka obozretnému rozpoctovaniu a sledovaniu cash flow vyrazne zvysite Sance vasho startupu na
Gspech.




Podpora a moznosti financovania

Na svojej podnikatelskej ceste nie ste sami — najma v Eurdpe, kde existuje mnoistvo programov,
organizdcii a sieti zameranych na podporu novych podnikatefov a malych firiem. Byvali Sportovci mézu
vyuzit vSeobecné zdroje pre zacinajice podniky aj iniciativy Specifické pre Sportovcov, aby ziskali
financovanie, Skolenia alebo mentoring. V tejto Casti ndjdete zoznam niektorych moznosti podpory a
financovania, o ktorych by ste mali vediet:

Programy Eurépskej tnie: EU aktivne podporuje podnikanie vo vietkych &lenskych $tatoch. Jednou
z kltcovych iniciativ je program Erasmus pre mladych podnikatelov (EYE), ktory je zamerany na
cezhrani¢nl vymenu. Ponuka novym alebo zacinajicim podnikatefom (¢o moézZete byt aj vy, ak ste
zacali podnikat v priebehu poslednych 3 rokov) moznost pracovat niekolko mesiacov po boku
skiseného podnikatela v inej eurdpskej krajine. Takéto odborné vzdeldvanie vam pomoze ziskat

zruénosti a nadviazat medzindrodné kontakty. EU tieZ ponuka rézne granty a vyzvy na financovanie

pre malé podniky, ¢asto prostrednictvom programov ako Horizon Europe (pre inovdcie) alebo
Eurépska rada pre inovacie. Hoci su tieto programy zvycajne konkurencéné a Specifické (napr.
technologické alebo socidlne podniky), stoji za to sledovat portaly EU venované financovaniu.
Eurdpska komisia navyse podporuje programy dvojakych kariér (kombinujlce Sport a

vzdelavanie/podnikatelské vzdelavanie) — napriklad projekt AtLAS (podrobnosti nizsie) bol

spolufinancovany programom Erasmus+ Sport. Programy podnikania Specidlne pre Sportovcov:
Vzhladom na jedinecné vyzvy, ktorym Sportovci Celia, sa niektoré programy zameriavaju konkrétne
na sucasnych a byvalych Sportovcov.

AtLAS (Athletes as Entrepreneurs) je priekopnicky eurdpsky program podnikatelského vzdeladvania
Sity na mieru Sportovcom, ktory ponuka 5-tyZzdnovy online kurz a volitelné prezencné vzdelavacie
moduly na partnerskych univerzitdch. Zameriava sa na inovativne metddy v oblasti podnikania a
dokonca spdja $portovcov s mentormi z radov podnikatelov. Dal$ou pozoruhodnou iniciativou je
program IOC Athlete365 Business Accelerator, globalny program (s mnohymi eurépskymi
ucastnikmi), ktory poskytuje online kurzy, mentorstvo a dokonca aj moznosti financovania pre
Sportovcov rozvijajucich podnikanie (prnewswire.com). Tento program, podporovany partnermi
ako Alibaba a EY, pomaha Sportovcom preniest ich Sportové zru¢nosti do Uspechu v podnikani a ako
mentorov don zapojil olympionikov. (Napriklad franclizska basketbalova legenda Tony Parker —
dnes Uspesny podnikatel — sa prostrednictvom tohto programu zapojil do mentorovania
prnewswire.comprnewswire.com.) Na narodnej Urovni mézu mat zdroje aj olympijsky vybor alebo
zvaz Sportovcov vo vasej krajine. Niektoré ponukaju podporu pri prechode na novu kariéru alebo
malé granty na vzdelavanie ¢i Skolenia — stoji za to sa opytat, ¢i je k dispozicii podpora podnikania.
Nakoniec sa pozrite na akceleratory alebo fondy zamerané na Sportovcov: napriklad leAD Sports
Accelerator v Nemecku bol zaloZeny s ciefom investovat do startupov v oblasti Sportu a zdravia a je
znamy tym, Ze do svojich skupin zapaja byvalych Sportovcov; podobne niektoré sukromné

iniciativy (ako napriklad EY Athlete Program) pomahaju Sportovcom zapojit sa do

podnikatelského prostredia. Tieto programy zamerané na Sportovcov vas nielen naucia
podnikatelskym zru¢nostiam, ale aj vds obklopia rovesnikmi, ktori s na rovnakej ceste, ¢im
vytvoria inspirujucu siet podpory.



https://www.prnewswire.com/news-releases/first-phase-of-athlete365-business-accelerator-programme-is-launched-with-support-from-alibabacom-302319465.html#%3A~%3Atext%3DThe%20Athlete365%20Business%20Accelerator%C2%A0is%20a%2Ctools%2C%20mentoring%20services%20and%20funding
https://www.prnewswire.com/news-releases/first-phase-of-athlete365-business-accelerator-programme-is-launched-with-support-from-alibabacom-302319465.html#%3A~%3Atext%3DOlympian%20and%20successful%20entrepreneur%20Tony%2Cteaches%20Masterclass%20for%20aspiring%20entrepreneurs
https://www.prnewswire.com/news-releases/first-phase-of-athlete365-business-accelerator-programme-is-launched-with-support-from-alibabacom-302319465.html#%3A~%3Atext%3DThe%20Athlete365%20Business%20Accelerator%C2%A0is%20a%2Ctools%2C%20mentoring%20services%20and%20funding

« Narodné a regiondlne podnikatelské inkubatory: Prakticky kazda krajina v Eurdpe disponuje
vladnymi agentdrami a miestnymi inkubatormi, ktorych poslanim je pomahat malym podnikom pri
ich zaloZeni a raste. Patria sem inkubatory, akceleratory a inovacné centra, ktoré ¢asto funguju vo
velkych mestach alebo su prevadzkované univerzitami. Napriklad v Dansku inkubator ,The Kitchen”

na Univerzite v Aarhuse integruje podporu pre $portovcov do svojho centra podnikania. Vo Velkej
Britanii existuju miestne podnikatelské partnerstva a centrd rastu; vo Francuzsku su to inkubatory,
ako napriklad program INSEP pre 3$portovcov; v irsku poskytuju Enterprise Ireland a miestne
podnikatelské Urady mentoring a grantové programy pre startupy. Mnohé inkubatory ponukaju
bezplatné alebo lacné workshopy, priestory na coworking, mentoring a niekedy aj pociato¢né
financovanie. Niektoré su vSeobecné, zatial ¢o iné sa moOzZu zameriavat na urcité odvetvia (ako
napriklad technoldgie, socialne podnikanie atd.). Ako byvaly Sportovec sa mézete kvalifikovat do
vseobecnych programov, ale nevdhajte spomenut svoje Sportové zazemie — niektoré inkubatory
vidia hodnotu v liderstkych kvalitach Sportovcov a mozu vas uprednostnit. Univerzitné inkubatory
mozu byt skvelé, ak ste v blizkosti univerzitného mesta — ¢asto vitaju miestnych podnikatelov,
nielen absolventov/studentov, a m6zZu vas prepojit s mladymi talentmi a inovaciami.

Granty a pozic¢ky pre malé podniky: Zistite si, aka finanéna pomoc je vo vasej krajine k dispozicii pre
nové podniky. Mnohé eurdpske krajiny ponukaju granty pre malé podniky alebo startupy, najma
pre mladych ludi alebo konkrétne skupiny. Napriklad vo Velkej Britanii existuje program Start Up

Loans (poskytujuci nizkourokové pdzicky a mentoring) a niektoré krajiny EU organizuju grantové

sutaze na mestskych alebo regionalnych drovniach (asto nazyvané inovaéné ocenenia alebo
startupové vyzvy). KedZe prechadzate kariérnou zmenou, zistite si tiez, ¢i vo vasej krajine existuje
fond na kariérnu zmenu (niektoré programy socialnej podpory $portovcov mozu ponukat

prispevok na vzdelavanie alebo rekvalifikaciu, ktory by ste mohli vyuZit na podnikatelské skolenia
alebo naklady na rozbeh podnikania). Okrem toho banky ¢asto ponukaju Specializované produkty
pre

zacinajuce podniky — niekedy s odloZenou splatnostou — a niektoré spolupracuju so Sportovymi
organizaciami na podpore Sportovcov (napriklad mozu existovat partnerstvda medzi Sportovymi

neziskové organizacie a mimovladne organizacie: organizacie ako Nadacia princeznej Charlene z
Monaka alebo iné v Eurdpe niekedy podporuju podnikatelské aktivity Sportovcov v ramci tréningu

Zivotnych zrucnosti, hoci zvy€ajne nepriamo.




Organizacie zamerané na networking a mentorstvo: Okrem penazi mozZe byt to, koho poznate,
rovnako dolezité ako to, o viete. VyuZite organizacie, ktoré spajaju podnikatelov. Napriklad
Federacia malych podnikov (FSB) vo Velkej Britanii ponuka majitefom malych podnikov
networking, zdroje a lobing. V celej Eurdpe existuju podobné zdruzenia malych podnikov alebo
obchodné komory. Zvazte vstup do obchodnej komory alebo podnikatelskej siete v oblasti, kde
sa usadite — ¢asto organizuju stretnutia a mozu vas zoznamit so skisenymi podnikatelmi. KedZe
pochadzate zo Sportového prostredia, moZu sa vam hodit aj siete zamerané Specidlne na
Sportovcov: EU Athletes (Eurdpska federdacia Sportovcov) alebo narodné asocidcie hracov moézu
organizovat workshopy o zmene kariéry, vratane zakladania podniku. Niekedy pozyvaju
byvalych Sportovcov, ktori sa stali podnikatelmi, aby predndsali (tieto osobné kontakty mozu
viest k mentorstvu). VyuZivajte aj moderné siete: Linkedin ma skupiny pre Sportovcov-
podnikatelov; Global Sports Innovation Center (podporované spoloc¢nostou Microsoft v
Madride) organizuje podujatia v oblasti Sportového podnikania; a platformy ako Athlete 2
Business (A2B) sa zameriavaju na spdjanie Sportovcov s firmami a investormi. Mentorstvo je
neocenitelné — ak je to mozné, najdite si mentora, ktory ma podnikatelské skisenosti. Mdze to
byt byvaly spoluhrac, ktory zaloZil firmu, miestny podnikatel, ktory je fanisikom vasho $portu,
alebo niekto, koho spoznate prostrednictvom formalnych mentorskych programov (ako je
bezplatné mentorstvo ponukané organizaciou SCORE v USA alebo podobné ponuky v Eurdpe
prostrednictvom podnikatelskych agentdr). Mnohi Uspes$ni Sportovci-podnikatelia uvadzaja
mentorstvo a Ziadanie o radu ako klu¢ k svojmu uceniu.

Priklady podpornych iniciativ: Aby sme to konkretizovali, uvadzame niekolko prikladov z celej
Eurdpy:

V Rakusku podporuje vzdeldvaci program KADA dvojitu kariéru a podnikanie Sportovcov a banky ako Erste
poskytuju poradenstvo Specifické pre Sport. V Slovinsku ma Olympijsky vybor program podnikania pre
$portovcov (kedZe bol partnerom v AtLAS).

Molandsko ma Sport eXperience, akcelerator pre Sportové startupy, a Athletes in Startup (iniciativa
spajajuca Sportovcov so startupmi). V Nemecku existuje mnoZstvo startupovych centier; okrem toho
Nemecka Sportova univerzita ponuka kurzy Sportového manazmentu pre Sportovcov, ktori uvazuju o
podnikani.

Spanielsko: pozrite sa na programy v ramci podpory kariéry Spanielskeho olympijského vyboru alebo v
barcelonskom podnikatelskom centre, ktoré ¢asto zapaja byvalych Sportovcov.

Spojené kralovstvo: Organizacia The Prince’s Trust (hoci je zamerana na mladez vo veku 18-30 rokov)

pomohla niektorym mladym $portovcom zacat podnikat po ukoné&eni $portovej kariéry; organizacia UK Sp

tieZ obcas organizuje kariérne dni s podnikatelskymi prvkami.

*

Vyssie uvedené priklady slGzia len na ilustraciu; nové iniciativy vznikaju ¢asto. Dobrou praxou je opytat
sa vasej Sportove] federacie alebo komisie Sportovcov, ¢o je k dispozicii. A nevyhybajte sa vieobecnym
zdrojom pre zacinajuce podniky len preto, Ze si myslite, Ze ,,nemate skusenosti s podnikanim“ — prave
preto existuju. Mnohé mesta organizuju vikendy pre zacinajlice podniky, hackatény alebo sutaze v
prezentacii napadov, ktoré vitaju zadinajucich podnikatelov; mozu to byt skvelé skisenosti (a niekedy su
spojené s finanénou odmenou alebo zaujmom investorov).




Zhrnuté a podciarknuté, vyuZite tento ekosystém. V Eurdpe sa rozvija kultira podnikania a ako byvaly
Sportovec mate jedinecny profil, ktory mnohé organizacie povazuju za atraktivny (ved' vlastnosti ako
disciplina a vodcovské schopnosti st u podnikatefov velmi cenené). Ci u? ide o najdenie mentora
prostrednictvom programu Sportového podnikania alebo ziskanie malého grantu pre startupy, tato
podpora vam moze vyrazne ulahdit prechod do nového prostredia. Zacatie podnikania mbze posobit ako
vstup na nezndme ihrisko, ale aj vo svete startupov mate spoluhrdov a trénerov — staci sa na nich
obratit a vyuzit ich.

Osobna znacka a marketing

Jednym z vasich najvacsich trumfov ako byvalého Sportovca je vasa osobna znacka — v podstate vasa
reputdcia a pribeh. Pocas Sportovej kariéry ste si pravdepodobne vybudovali verejny profil: fanusikov,
ktori vas poznaju, hodnoty, za ktorymi ste stali, urcity imidz alebo sledovatelov na socidlnych médiach.
Teraz, ako podnikatel, mozZete tuto hodnotu znacky preniest do svojho nového podnikania, aby ste
prilakali zakaznikov a partnerov. Tato Cast sa venuje tomu, ako zdmerne vytvorit a vyuZit svoju osobnu
znacku v podnikatel'skom kontexte, spolu s marketingovymi tipmi na rozSirenie dosahu vasho
podnikania.

Vyuiite svoj Sportovy pribeh: Zamyslite sa nad vlastnostami a hodnotami, ktoré sa s vami ako so
Sportovcom spdjaju. Bol ste znamy svojou neunavnou pracovnou mordlkou? Vedenim timu?
Prekonanim tazkosti alebo obhajovanim nejakej veci? Tieto prvky by sa mali stat sicastou pribehu
vasej obchodnej znacky. Klicova je autenticita — zakaznici ocenia Uprimny pribeh. Ak napriklad
spustite liniu fitness oblecenia, vtla¢te do nej svoju cestu (,,Navrhnuté dvojndsobnym Sampiénom,
aby posilnilo vas tréning”). Ak su vasou vasnou komunita a rozvoj mladeZe, mozino by vasa
spolo¢nost mohla venovat Cast ziskov na Sportové programy pre mladez, ¢im by odzrkadlila vase
hodnoty. Rozpravanie pribehu o tom, preco ste zacali tento projekt — mozno ste vo svojom Sporte
videli nenaplnenu potrebu alebo ste chceli po ukonceni kariéry vytvorit nie¢o zmysluplné — zludsti
vasu znacku. Ludia miluju pribehy o pociatkoch a ten vas je pravdepodobne putavy. Nebojte sa
zdielat svoje dévody v marketingovych materidloch a na vasej webovej stranke.

VyuZite svoju platformu: Ako Sportovec mate pravdepodobne sledovatelov na socidlnych sietach
alebo aspon siet fanusikov. Teraz je ten spravny ¢as zapojit ich. Socidlne siete si vykonnym (a
bezplatnym) marketingovym ndstrojom pre podniky vedené Sportovcami. Vyuzite platformy ako
Instagram, Twitter, Facebook, LinkedIn — kdekolvek mate publikum — na zdokumentovanie svojej
podnikatelskej cesty. Zdielajte informacie zo zakulisia, vyzvy a Uspechy a samozrejme aj informacie
o vasom produkte alebo sluzbe. Tym nielen vzbudite zdujem, ale aj ddte svojim fanusikom pocit, Ze
su sucastou vasej novej kapitoly. Davajte si vsak pozor, aby kazdy prispevok nebol len reklamou;
pridavajte aj autenticky obsah o tom, ¢o sa ucite alebo ako vam Sportovd mentalita pomdha v
podnikani. MobzZete tiez vyuzit existujucich sponzorov alebo medidlne kontakty zo svojich
$portovych ¢ias — mozno by mohli o vasom podnikani napisat alebo pomoct ho zviditelnit. Niektori
Sportovci sa objavuju v Sportovych talk show alebo podcastoch a spominaju svoje podnikatelské
aktivity; to su cenné reklamy. Okrem toho zvazZte verejné vystupenia: mnohi Sportovci v dochodku
su pozyvani, aby na skolach, konferenciach a firemnych podujatiach hovorili o timovej praci alebo
motivacii. VyuzZite tieto prileZitosti nielen na inSpirovanie, ale aj na nendpadnu propagdciu svojho
podnikania (napr. spomernite, ako vas lekcie zo Sportu viedli k zaloZeniu vasej spolocnosti). Kazdé
vystipenie mbze budovat vasu doveryhodnost ako podnikatela a nenapadne propagovat vasu
znacku.




Networking a partnerstva: Vasa osobna znacka nie je zamerana len na zakaznikov, ale je aj magnetom
na obchodné vztahy. VyuZite svoju Sportovu siet na otvaranie dveri — byvali spoluhracéi sa moézu stat
obchodnymi partnermi alebo investormi, tréneri vam mozu odporucit klientov a fanudsikovia z
podnikatelskej komunity vam moézZu dobrovolne poskytnut rady alebo sluzby. MoZete napriklad
spolupracovat s inymi Sportovcami-podnikatelmi na vzdjomnej propagacii. Ak ma vas kolega, byvaly
$portovec, podcast, vystipte ako host a porozpravajte o svojom podnikani (jeho posluchaci su
pravdepodobne $portovi fanusikovia, ktori sa mézu stat vasimi zakaznikmi). Spolupraca sa moze rozsirit
aj na produktové partnerstva: mozino sa spojite so zndmym Sportovym vyZivovym poradcom, aby ste
vyvinuli svoj produkt, ¢im dodate svojmu marketingu na doveryhodnosti. Skuto¢nost, Ze ste byvaly
Sportovec, mozZe pre vas startup prildkat medidlnu pozornost, o ktord by sa ini museli usilovne snazit.
Miestne noviny alebo Sportové média ¢asto miluju pribehy o ,,novych podnikoch Sportovcov”, ktoré vdm
pri spusteni slizZia ako skvelad reklama. Nevahajte poslat tladovu spravu alebo osobne oslovit novinarov,
ktori o vas pisali, aby ste ich informovali o vasom novom podnikani — ludsky rozmer vam modze
zabezpedit bezplatnu publicitu.

Konzistentnost znacky a profesionalita: Aj ked vyuZivate svoje meno, nezabudajte, Ze teraz vystupujete
ako majitel firmy. Dbajte na to, aby vase posolstvd — od webovej stranky aZ po tweety — zodpovedali
imidzZu, ktory pre svoju spoloc¢nost chcete vytvorit. Ak je vasa znacka zamerana na prémiovy a zdravy
Zivotny Styl, zachovavajte v marketingu profesionalny tén a pouzivajte kvalitné vizualy. Je v poriadku
ukazat svoju osobnost (to je sucast autenticity), ale zaroven dajte najavo, ze tento projekt beriete vazne.
Zvazite napriklad vizudlnu identitu: mbzete pouzZit svoje meno v nazve znacky alebo vytvorit novy nazov
znacky, ale v kazdom pripade navrhnite prehladné logo, pouzivajte konzistentné farby a Styl vo svojich
materidloch a mozno pridajte slogan, ktory odrdza vase poslanie (napr. ,Kazdy den silnejsi — zaloZil
olympionik [meno]“ alebo podobne). Ak dizajn nie je vasa silna stranka, vyuZite spominand podporu —
mozno by vam mohol pomdct mlady Student marketingu na stazi pri vytvarani vasej znacky, alebo
vyuzite cenovo dostupné dizajnérske sluzby.

e

Tipy pre socidlne média: KedZe socidlne média budu pravdepodobne hrat kltéovi Glohu, tu je par rychlyg

‘Budte aktivni a reagujte. Pravidelne zverejiiujte prispevky, aby ste udrzali zaujem publika, a
odpovedajte na komentare alebo spravy — komunikacia s prvymi zdkaznikmi buduje lojalitu. -Zdielajte
roznorody obsah: nielen propagacné prispevky, ale aj vzdelavaci alebo zdbavny obsah suvisiaci s vasou
oblastou. Ak ste otvorili posilfioviiu, zverejiiujte kratke videa s tipmi na cvienie; ak predavate kavu,
ukazte zabavné vided, ako ochutndvate nové druhy kavy. -VyuZite svoj status Sportovca na overenie a
zvysenie dosahu. Overeny Ucet alebo uzZ len samotnd zndmost vam mozZu zabezpedit vacsiu podporu
algoritmu. Nebojte sa tieZ oznacovat relevantné organizacie alebo pouzivat populdrne hashtagy vo vasej
oblasti. -Rozprdvanie pribehov je mocné: Vezmite ludi so sebou na tuto cestu. Ukazte skromné zaciatky,
pracu v procese a oslavujte milniky (prvych 100 predajov, den velkého otvorenia atd.). Ako
poznamenava jeden expert, ,transparentné rozpravanie pribehov” o vasej podnikatelskej ceste vytvdra
emociondlne spojenie s vasim publikom. -Davajte pozor na kontroverzné témy. Ako tvar vasej znacky si
udrziavajte pozitivny online imidz. Vyhybajte sa online hadkam alebo ¢omukolvek, ¢o by mohlo odradit
potencidlnych zdkaznikov. Je v poriadku zaujat stanovisko v stlade s vasimi hodnotami (tato autenticita
mo&ze vasu znacku dokonca posilnit), len zvazte, aky to bude mat vplyv na vasu profesiondlnu reputaciu.



Sulad s vasimi hodnotami: Autentické budovanie znacky znamena aj zosuladenie vasho podnikania s
cielmi alebo zdsadami, ktoré su pre vas dolezité. Mnohi Sportovci sa angazuju v charitativnych alebo
spolo¢enskych aktivitach — toto mdZete zadlenit do svojho podnikania prostrednictvom spolocenske;j
zodpovednosti firiem. Ak ste sa napriklad zasadzovali za duSevné zdravie v Sporte, vasa nova Sportova
aplikacia by mohla obsahovat funkciu alebo obsah zamerany na dusevnu pohodu, alebo by ste mohli
venovat cast vynosov charitativnej organizacii zameranej na duSevné zdravie. To nielenZe prinasa
dobro, ale aj odliSuje vasu znacku a oslovuje zdkaznikov, ktori zdielaju tieto hodnoty. Ukazuje to, Ze
budujete znacku s cielom, nielen preddvate produkt. Zapojenie sa do komunity, napriklad
sponzorovanie miestneho mladeZnickeho timu alebo organizovanie bezplatnych kurzov, je dalSim
spésobom, ako posilnit pozitivny imidZ znacky. Sportovci maju &asto v komunite vybudované
postavenie; vyuZite to na budovanie dobrej vole.

V podstate ste velvyslancom svojej firmy. Ak Sikovne vyuZijete uznanie a dobru povest, ktoru ste si
vybudovali ako Sportovec, mbzete urychlit rast svojho podnikania. Ludia si vasu firmu spociatku
vSimnu preto, Ze za fou stojite vy, ale zostanu a stanu sa vernymi zakaznikmi vdaka hodnote a
pribehu, ktoré ponukate. Sustredte sa teda na budovanie tejto dovery — zostarte verni tomu, ¢o vas
priviedlo k Uspechu v Sporte (tvrda praca, integrita, vasen), a uistite sa, Ze to vyZaruje aj z vasej

novej znacky. Casom si vasa firma vybuduje vlastnu reputdciu, ale vasa osobna znacka s fiou bude
vzdy prepojena, najma v pociatocnych fazach. Prijmite to a nechajte to pracovat vo vas prospech.

Riadenie ¢asu a budovanie timu

Jednou z hlavnych zmien pri prechode zo Sportového sveta k vedeniu firmy je spdsob, akym spravujete
¢as a ludi. Pocas vasej Sportovej kariéry bol vas rozvrh pravdepodobne dobre Struktirovany — tréneri
stanovovali Casy tréningov, terminy sutazi boli pevne dané a mali ste volny ¢as na regeneraciu. V
podnikani si musite vytvorit vlastnu Struktiru. Navyse, zatial ¢o Sport ¢asto kladie d6raz na individualny
vykon, budovanie podniku je skuto¢ne timova hra — budete musiet spolupracovat s ostatnymi novymi
spbsobmi. Dobrou spravou je, Ze vase Sportové zdzemie vas pripravilo na vodcovské a timové zrucnosti,
ktoré su vysoko prenosné. Pozrime sa na stratégie efektivneho riadenia ¢asu a budovania timu vo vasom
startupu, s ohladom na to, ako vam Sportové zruénosti mézu poskytnit vyhodu.




Disciplina a planovanie: K svojmu podnikaniu pristupujte rovnako ako k tréningu. Vytvorte si rutinu
alebo denny rozvrh, ktory maximalizuje vasu produktivitu. Pre mnohych Sportovcov je prirodzené
vyhradit si ¢as na konkrétne ulohy (rovnako ako na cvi¢enia alebo tréningy). Napriklad si mozete
vyhradené rana na tvorivi pracu alebo planovanie, popoludnia na telefonaty/schédzky alebo
administrativne ulohy a uréit konkrétne hodiny na e-maily a komunikaciu na socidlnych sietach.
Dodrziavanie rutiny vam pomoze zabezpedit, Ze sa budete venovat vietkym aspektom podnikania bez
toho, aby ste sa citili prilis roztrZiti. Stanovte si tiez kratkodobé a dlhodobé ciele pre vase podnikanie
a rozdelte ich na tyzdenné zoznamy uloh alebo sprinty. Tento cielovo orientovany pristup je pre vas
ako Sportovca druhou prirodzenostou a udrzi vase podnikanie na spravnej ceste. Rovnako ako ste
vdaka periodizacii dosiahli vrchol v spravnom Case pre sutaze, mozete podobné planovanie vyuzit aj
pre milniky v podnikani (uvddzanie produktu na trh, dosiahnutie X zakaznikov atd. do urcitych
terminov). Kli¢ové je stanovenie priorit — identifikujte Ulohy, ktoré maju najvacsi vplyv na uspech
vasho podnikania, a vykonajte ich ako prvé. Je lakavé stratit sa v drobnych detailoch (ako je
nekoneéné vylepSovanie loga), ale ¢as je obmedzeny zdroj, najmd ak zacdinate s minimalnymi
prostriedkami. VyuZite svoju sutaZivost a sustredte sa na to, ¢o skuto¢ne posuva veci dopredu (¢i uz je
to vyvoj produktu, obchodné hovory alebo tvorba obsahu).

Rovnovaha medzi pracou a stkromnym Zivotom a vyhorenie: Sportovci maju s vyhorenim bohaté
skidsenosti a podnikatelia ¢asto celia rovnakému riziku, kedZe pracuju nepretrzite. Budte si vedomi
svojich limitov. Riadenie ¢asu nie je len o efektivnejsej praci, ale aj o tom, kedy si oddychnut. Spomerite
si, aké dolezité boli dni na zotavenie pocas tréningu — podobne si naplanujte prestavky a osobny cas na
nacerpanie energie po pracovnom strese. Prepracovanie moze viest k zlému rozhodovaniu a zniZeniu
nadSenia. Ak zistite, Ze pravidelne pracujete viac ako 12 hodin denne, ustipte a prehodnotte priority
(alebo zvazte delegovanie vacsieho mnoiZstva uloh). VyuZite nieCo zo svojho Sportového myslenia:
kvalita prace (intenzita a sustredenie) ¢asto prevazi nad samotnym mnozstvom hodin, podobne ako
sustredeny 2-hodinovy tréning moze byt produktivnejsi ako polovi¢aty 5-hodinovy. Do svojho rezimu
tiez zaClente zdravé navyky — pokracujte v cviceni, zdravo sa stravujte a dostatoCne spite. Tym si udrzite
energiu a dusevnu bystrost, vdaka ¢comu budete ako zakladatel efektivnejsi.

Budovanie timu: V Sporte maju aj jednotlivi Sportovci svoj podporny tim (tréneri, kondiéni tréneri,
fyzioterapeuti). V podnikani budete nakoniec tiez potrebovat tim — ¢i uz ide o spoluzakladatelov,
zamestnancov, freelancerov alebo poradcov. Delegovanie uloh je zrucnost, ktord je potrebné
rozvijat uz od zacliatku. Na zaliatku budete moino vsetko riesit sami (ako to robi mnoho
zakladatelov), ale ako budete rast, identifikujte Ulohy, ktoré dokazu ostatni robit lepsie alebo ktoré
vam usetria Cas, aby ste sa mohli sustredit na stratégiu na vysokej Urovni. Mozno by ste mohli
outsourcovat Uctovnictvo profesiondlovi alebo spravu socidlnych médii sikovnému Studentovi na

stazi. Ako Sportovec ste sa naudili doverovat svojim spoluhraéom a rozdelovat zodpovednosti podla
silnych stranok — uplatnite to teraz. Napriklad, ak nie ste technicky expert, bude kltcové najat
dobrého vyvojara alebo IT Specialistu, namiesto toho, aby ste sa v tom snaZili zorientovat sami.
Skvela rada od Venus Williamsovej (tenisovej hviezdy, ktora sa stala podnikatelkou) bola: ,,Najmite si
udi na to, ¢o neovlddate.” Uvedomte si, kde su vase vlastné znalosti obmedzené, a pritiahnite ludi s
doplnkovymi zru¢nostami.




Pri zostavovani timu alebo dokonca pri vybere obchodného partnera su charakter a pracovnd mordélka
casto rovnako dolezité ako technické zru€nosti. V Sporte ste pravdepodobne ocenovali spoluhracov,
ktori boli spolahlivi, ochotni prijimat rady a motivovani — hladajte tieto vlastnosti aj u novych
zamestnancov. Vedenie je nieco, €o ste si osvojili na ihrisku, mozno ako kapitan alebo skidseny hrac. Vo
vasom startupu bude vasa kultira formovana tym, Ze budete ist prikladom (prejavovat oddanost,
spravodlivost a nadsenie). Prispdsobte vsak svoj Styl vedenia novému kontextu: vasi zamestnanci
nebudld mat rovnaké motivacie ako Sportovi spoluhradi; nesutazia o medaily, takze ich motivujte
spolo¢nou viziou obchodného Uspechu, ocerujte dobru pracu a vytvorte pozitivne prostredie.

Poucenia zo Sportového liderstva: Niektoré pristupy zo Sportového liderstva mbzete priamo aplikovat.
Napriklad efektivna komunikacia je kli¢ova — rovnako ako jasny herny plan v Sporte, aj vy sa uistite, Ze
kazdy ¢len vasho timu poznd firemné ciele a svoju Ulohu pri ich dosahovani. Organizujte pravidelné
timové porady alebo brifingy, aby ste vSetkych udrzZali na jednej vine (ale dbajte na to, aby boli stru¢né a
vecné). Budte tieZ pripraveni konstruktivne riesit konflikty alebo neluspechy v time, tak ako ste mozno
rieSili spory v $atni. Jedna prenosna skusenost: Sportovci sa naucia podavat vykony pod tlakom a robit
rychle rozhodnutia — ako lider budete musiet robit tazké rozhodnutia aj v podnikani. Ked' je malo ¢asu,
doverujte svojim instinktom, ale budte otvoreni aj nazorom svojho timu, pretoZe spolocné riesenie
problémov ¢asto prindsa najlepsie vysledky.

Kedy vyhladat pomoc zvonku: Ak ste sa pri $porte zranili alebo ste narazili na strop, vyhladali ste pomoc
u zdravotnickeho personalu alebo Specializovanych trénerov. Podobne aj v podnikani je dolezité vediet,
kedy vyhladat odborni pomoc zvonku. M6zZe to znamenat najatie konzultanta na kratkodoby projekt
(napriklad marketingovu kampan pre velké spustenie produktu) alebo vyhladanie pravneho poradenstva
pri priprave zmliv. MéZe to tiez znamenat najdenie obchodného mentora alebo kouca, ktory vds
prevedie neznamymi aspektmi vedenia spoloénosti (mnohi Uspesni podnikatelia st ochotni mentorovat
novacikov a existuju formalne mentorské programy, ako bolo spomenuté skor). Nie je hanba klast
otazky — je lepsie ziskat radu skor, ako urobit chyby, ktorym sa da predist. Ak sa navyse citite pretazeni,
zvaite prijatie spoluzakladatela alebo partnera, ktorému déverujete. Mnohé prosperujice podniky vedu

dvojice alebo malé timy, ktoré sa navzijom dopitiaju. Ak ste napriklad vizionar a tvar firmy, mozno by

ste sa mohli spojit s niekym, kto ma zmysel pre detaily a postara sa o prevadzku. Vyber spoluzakladatela
je ako vyber partnera na Stvorhru — hladdte zosuladené hodnoty, doveru a komplementarne silné
stranky.

Timova kultira a motivacia: Ako vasa firma rastie, zamyslite sa nad tym, aku kultiru vo svojej
spoloénosti chcete mat. Sportovci ¢asto vynikaji v vytvérani pozitivnej kultiry zameranej na vysoky
vykon — viete, aké je to budovat timového ducha, kolektivnhu zodpovednost a oslavovat vitazstva.
Prineste tU istd energiu: oslavujte malé podnikatelské vitazstva so svojim timom (ziskanie prvého
velkého klienta alebo aj len prekonanie ndaroéného tyzdna). Ak je to moiné, zapojte svojich
zamestnancov do stanovovania cielov, aby mali pocit zodpovednosti. Motivovany tim po6jde o krok dalej,
o je klucové v startupe, kde sa vyznamne pocita Usilie kazdého. Naopak, budte pripraveni profesionalne
riesit situdciu, ak niekto v time nefunguje — rovnako ako tréner méze posadit na lavicku hraca, ktory nie
je vo forme, aj vy budete mozno musiet viest tazké rozhovory alebo prepustit [udi v zaujme timu. Nikdy
to nie je prijemné, ale rychle a spravodlivé riesenie problémov je sucastou vedenia.




Zhrnuté a podciarknuté, vedenie firmy preveri vase schopnosti riadit ¢as a liderstvo novymi spésobmi,
ale mate silny zéklad zo $portu, na ktorom mozZete stavat. Tym, Ze si zorganizujete svoj den, budete
disciplinovani, ale zaroven flexibilni, a postupne si vybudujete spolahlivy tim, vytvorite prostredie, v
ktorom médze vas podnik prosperovat. Len si pamatajte: Ziadny podnikatel nevybuduje impérium dplne
sam a Ziadny Sportovec nevyhrd majstrovstvd bez podpory. Spravujte si ¢as tak, aby ste sa mohli
sustredit na to, ¢o viete robit najlepsie, a obklopte sa schopnymi ludmi, ktori zdielajd vasu viziu. Ako to
vyjadril jeden Sportovec, ktory sa stal generalnym riaditeflom: , Byt Séfom neznamena robit kazdu pracu
—znamena to vybudovat spravny tim*“.

Pracovny list: Brainstorming a planovanie vasho podnikania (na vytlaenie) Aby sme vam pomohli uviest
vSetky vyssie uvedené rady do praxe, v tejto Casti ndjdete dvojdielny pracovny list na vytlacenie. Tieto
cvicenia vas prevedu procesom vytvarania podnikatelského ndpadu a vypracovania jednostrankového
podnikatelského planu. Venujte trochu ¢asu zapisaniu svojich myslienok — ich zaznamenanie na papier
vam pomoze ziskat prehfad a naStartovat vas podnikatelsky proces. MdzZete si tento dokument
skopirovat a vyplnit, alebo ho jednoducho pouzit ako mentalny sprievodca.




Pracovny list: Brainstorming a planovanie vasho podnikania (na vytlacenie)

Tento dvojdielny pracovny list vas prevedie:

* Vytvorenim jasného podnikatelského napadu

®* Navrh jednoduchého jednostrankového podnikatelského planu
Neuponahlajte sa a odpovedajte podrobne. Jasnost prichadza s premyS$lanim.

CAST 1: GENERATOR PODNIKATELSKYCH NAPADOV
CAST 1:
VASE ZAKLADY 1.Aké zru¢nosti zo $portu by sa dali preniest do podnikania?

(napr. vodcovstvo, koucing, disciplina, odborné znalosti v oblasti kondi¢nej pripravy, budovanie sieti
kontaktov, odolnost)

2.S akymi problémami ste sa osobne stretli v Sporte alebo v dvote, pri ktorych rieseni by ste
mohli poméct?

3. Ktoré témy, odvetvia alebo veci vas nadchynaju?

CAST 2: PRILEZITOSTI NA TRHU
4.Komu by vas napad priniesol najv 3¢ g3 itok? (Cielova skupina)
(napr. mladi Sportovci, rodi¢iazaciato¢nii ivo fitness, Sportové kluby)

5. Aky konkré tny problém bude vase podnikanie riesit?

6. Co robi va$ napad jedinenym?
(Preco prave vy? Preco prave teraz?)

CAST 3: SUHRN NAPADU
Mbj podnikatel'sky napad (opis v jednej vete):



CAST 2: NACRT OBCHODNEHO PLANU NA JEDNEJ STRANE
CAST 1: PREHLAD PODNIKANIA Nézov podniku (pracovny nazov):

Popis produktu alebo sluzby:

CAST 2: HODNOTOVA PONUKA
Aka hodnotu poskytujete zakaznikom?

Preco si zakaznici vyberi prave vas a nie inu alternativu?

CAST 3: MODEL PRIiJMOV
Ako budete zarabat peniaze?

(napr. predaj produktov, predplatné, kouc€ingové sedenia, poradenstvo, partnerstva)

CAST 4: MARKETING A ZNACKA
Ako budete pritahovat’ zakaznikov?

(napr. socialne média, prednasky, partnerstva)

Ako vyuzijete svojSportovy pribeh alebo osobnu znacku?

CAST 5: PODPORA A ZDROJE. Aké zruénosti alebo podporu
potrebujete?
(napr. pomoc s marketingom, financovanie, mentor, pravne poradenstvo, technicka podpora)

CAST 6: PRVE KROKY
Uvedte 3 konkrétne kroky, ktoré podniknete v najblisi ch 30 drioch:

Reflexia
Co ma na tejto myslienke najviac nadchyna?



Pomocou nizsie uvedenych podnetov premyslajte o potencidlnych podnikatelskych napadoch, ktoré
vam vyhovuju. Odpovede si GUprimne zapiSte; ciefom je vygenerovat postrehy, ktoré vas nasmeruju k
Zivotaschopnému a zaujimavému podnikatelskému konceptu.

1.Vasen a zaujmy: Ktoré témy, oblasti alebo ¢innosti vds hlboko nadchynaju (v rdmci Sportu alebo mimo
neho)? Comu by ste sa radi venovali celé hodiny? (napr. ,VyZiva a zdravé varenie”, , Technoldgie a hry,
»,Modda a dizajn”“, ,,Mentorstvo pre mladez”)

—IMOJE ZAUJMY/VASNE: ettt et et sttt bbb ese st v b ens et seasasen e one

2.Schopnosti a silné stranky: Uvedte svoje klucové schopnosti, odborné znalosti a vlastnosti.
Nezabudnite na Sportové zrucnosti (technické znalosti, trénerské schopnosti), osobnostné vlastnosti
(vodcovské schopnosti, vystupovanie na verejnosti) a akékolvek akademické Ci profesijné zrucnosti
(vysokoskolské vzdelanie v oblasti podnikania, jazykové znalosti atd.). (napr. , Disciplina a schopnost
stanovovat si ciele”, ,,Rozsiahla siet kontaktov v atletike”, ,,Znalosti v oblasti Sportovych zraneni a
rehabilitacie”)

—Schopnosti, KtOré Prin@Sam: ... et st st se s e b e s e e e st e ene

3.Vyznamné problémy alebo potreby (v Sporte alebo komunite): Zamyslite sa nad problémami,
frustraciami alebo nedostatkom, ktoré ste zaznamenali pocas svojej Sportovej kariéry alebo v beznom
Zivote. Aké sluzby alebo produkty by ste si priali, aby existovali? Na ¢o sa stazuju alebo s ¢im bojuju vasi
kolegovia $portovci alebo ludia vo vasej komunite? (napr. ,Sportovci maji problém najst zdroje na

hladanie prace po ukonceni kariéry“, ,V okoli nie je Ziadna zdrava kaviaren pre Sportovcov”,
,Mladeinicke kluby nemaju moderné tréningové vybavenie®)

—Problémy/medzery, Ktoré som i VSIMOL: .......oeeeiceeiicrireie et e eree b s es e

4.MoZné podnikatelské ndapady: Vzhladom na uvedené zaujmy, zruénosti a problémy vymenujte
niekolko podnikatelskych napadov, ktoré vam napadaju. Mozu byt len hrubé a kreativne — neskor ich
doladite. Skuste formulovat, kto by bol zdkaznik a ¢o by ste mu ponukali. (napr. ,ZalozZit sluzbu pripravy
jedal pre nadsencov fitnessu s vyuZitim mojich vedomosti o vyZzive”, ,Vytvorit tréningovu aplikaciu pre
mladych basketbalistov, aby sa mohli ucit zruénosti doma“, , Otvorit kaviariiu, ktora bude sluzit aj ako
bar so zdravymi smoothie pre Sportovcov a fanusikov”)
e =] 1= [ 1 OO UTR TR
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5.Kontrola oblibenych napadov: Prejdite si svoj zoznam a vyberte napad, ktory vds najviac nadchne a

zdd sa vam realizovatelny. Ktory napad vds najviac laka? Oznacte ho ako svoj predbezny podnikatelsky
zdmer do buducnosti.

—N&apad, Ktory chcem realizovat: ...ttt s e

Teraz, ked mate potencidlny podnikatelsky ndpad, vytvorme pren stru¢ny podnikatelsky plan.




Cast 2: N&ért 1-strankového podnikatelského planu

Pre vas vybrany napad vyplrite kazdu c¢ast tohto jednostrankového nacrtu planu. Snazte sa byt struéni —
postacia body alebo niekolko viet ku kazdej ¢asti. Pombze vam to ujasnit si kliéové prvky vasho
podnikania:

+ Problém a riesenie: Aky problém budete riesit a aké je vasSe riesenie?
Problém: RieZenie/ProdUKL: .......cooeeeeieeeieeee ettt ettt es e st seesss e tes s s e e sresnnens

. Cielovy zdkaznik: Kto je vas idedlny zakaznik? Opiste segment ludi alebo firiem, ktorym budete slizit

Segment zdkaznikov:
Hodnotova ponuka: Preco si zakaznici vyberu prave vase rieSenie a nie iné? Aku kl'ucova vyhodu
alebo jedineé¢nu hodnotu ponukate?

Konkurencia: (Volitelné, ale uzito¢né) Kto dalsi robi nieCo podobné? Ako sa odlisite od
konkurencie?

KONKUreNCia @ OGIEENIE SA: vuveveeeeeeeeeeeee e s e cee e es s s sessenees Marketingové
Kanaly (online, obchody, socidlne média atd.): ......cccceeeeeeererieieeceece e

Zdroje prijmov: Ako bude podnik zardbat peniaze? Za ¢o a ako budu zdkaznici platit (jednorazové
predaje, predplatné, poplatky atd’.)?

MOAEI PIIMOV: ettt ettt et stesteete s eereesaeste e esesseebeensennens

KI’lJ.éové zdroje a partneri: Co potrebujete na dodanie svojho produktu (vybavenie, dodavatelia,
webova stranka atd.)? Budete mat nejakych klucovych partnerov (distributorov, sponzorov,

spoluzakladatelov)?
W4 LRI (YA T 101 1= 5 AP
Struktura nakladov: Aké su hlavné naklady na prevadzku tohto podniku (fixné a variabilné)?

HIQVNE NAKIGAY: ..ttt st sttt e e st st sresases s ae s sen e e ee
Cigle/milniky:
Aké su niektoré meratelné ciele na prvy alebo druhy rok?

*
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A je to — mate hotovy hruby jednostrankovy podnikatelsky plan. Ak sa v niektorej Casti zaseknete,
pozrite sa spat na predchadzajluce Casti tejto kapitoly. Napriklad ¢ast 4 o prvkoch podnikatelského
planu a €ast 5 o financidach vam mo6Zu pomoct dopracovat podrobnosti. MozZete tiez vyuzit bezine
dostupné sabléony; mnohi podnikatelia pouzivaju Business Model Canvas (uvedeny vyssie), ktory
pokryva podobné body v Struktirovanom rozloZzeni. DéleZité je mat jasny plan, podla ktorého

mozZete konat. Po vyplneni tohto pracovného listu by ste mali mat pevny zéklad pre dalsie kroky, Ci
uz ide o dalsi prieskum trhu, vytvorenie prototypu alebo vyhladanie poradenstva v oblasti
financovania. Vela $tastia — planovanie je délezitym prvym Uspechom!




OSOBNA ZNACKA SPORTOVCA
ROBIT

Strategicky vyuzitesvoj Sportovy pribeh
D&lednekomunikujte nasoci  dlnychmédiach
Nadvazujte kontakty prostrednictvom
Sportoveého prostredia

Budte autenticki a konzistentni

Vystupujte na podujatiach a zdielajte svoje odborné znalosti

NEVYHOVUJ

Nespoliehajtesalennaslavu—budujte skutocnu hodnotu

Nespravujte  osobné a firemné ucty nedbalo
Ignorujte svoju digitalnu pritomnost

Slubujte viac, nez mézete splnit
Zanedbavat budovanie vztahov



+ Prenositelné zruénosti zo $portu: Daldim ndpadom je infografika, ktord uvadza zoznam zruénosti
prenositelnych zo Sportu do podnikania — v podstate ide o motivacny vizudl. Mohla by napriklad
znazornovat siluetu Sportovca na jednej strane a podnikatela na druhej, pricom medzi tymito
dvoma postavami by boli zobrazené zru€nosti ako disciplina, timova praca, odolnost, strategické
myslenie a stanovovanie cielov. To nadvazuje na nas uvod a mozZe Sportovcom pripomendut, Ze uz
disponuju mnohymi ndstrojmi potrebnymi na dosiahnutie Uspechu v podnikani. Posilfiuje to
sebavedomie a vizudlne komunikuje koncept ,Sportovec = potencidlny podnikatel”. Schéma
pripadovej studie: V pripade nasledujlcej pripadovej studie by pribeh mohol oZivit maly vizualny
Casovy prehlad alebo citdt v ramceku. Napriklad casova os kariéry predstavovaného Sportovca:
Sportova kariéra -> zlomovy bod (ukoncenie kariéry alebo zranenie) -> zacatie podnikania ->
milniky. POsobivy efekt mdZze mat aj zvyraznenie citdtu od neho (napriklad toho o premene
prekazok na prilezitosti) pomocou peknej typografie vo forme citatu v ramceku.

Vdaka zaradeniu takychto vizualnych prvkov sa kapitola stdva zaujimavejSou a informacie su lahsie
stravitelné. Sportovci su zvyknuti ugit sa pozorovanim a praktickym vykonavanim, takie diagramy a
infografiky sa k tomuto Stylu vyborne hodia. Ak pripravujete PDF alebo tlaéenu priruc¢ku, mézu tieto
prvky rozclenit text a sluzit ako praktické zhrnutia. Ak nemate k dispozicii grafika, nezabudnite, Ze
existuju bezplatné néstroje a Sablény na vytvdranie kvalitnej infografiky (ako sa uvadza v Casti 4, Canva a
dalsie sluzby ponukaju Sablény pre firemnu grafiku). Investicia do vizuadlnych prvkov sa oplati — hovori sa,
Ze obrazok je hodny tisic slov, a v tomto pripade mbze niekolko dobre zvolenych grafickych prvkov
usetrit jednu stranu vysvetlovania a dlhsie zostat v paméti Citatela.

Pripadova Studia: Z ragbyového ihriska k podnikani v oblasti kavy — Pribeh Damiena Hoylanda

Aby sme to vSetko zhrnuli, pozrime sa na skutoc¢ny priklad Sportovca z Eurdpy, ktory po ukonceni
Sportovej kariéry uspesne rozbehol vlastné podnikanie. Damien Hoyland, byvaly profesiondlny
ragbyovy hra¢ zo Skétska, je inpirujucou pripadovou $tudiou. Jeho cesta ukazuje, ako premenit
sutazivého ducha a Zivotné lekcie zo Sportu na podnikatelsky uspech.

Sportova kariéra: Damien Hoyland hral ragby na $pi¢kovej trovni a v reprezentéacii Skétska dokonca
sutazil v ragby siedmickach aj patnastkach. Podobne ako mnohi Sportovci, aj jeho kariéra mala svoje
vzostupy a pady. Zazil radost z velkych vitazstiev, ale aj sklamanie z vazneho zranenia. V jednom
pripade utrpel Damien zranenie pocas suUstredenia ndrodného timu, ktoré ho vyradilo z hry na
niekolko mesiacov. Takéto momenty nutia Sportovca zamysliet sa nad Zivotom mimo Sportu. Pre
Damiena bolo zranenie neocakdvanym zlomom, ktory ho podnietil k aktivacii ,zalozného planu”.




Zameranie na podnikanie: Namiesto toho, aby vnimal prestavku spdsobend zranenim ako Ccisto
negativnu, sa Damien rozhodol vnimat ju ako prileZitost venovat sa svojim zalubam mimo ihriska.
Jednou z veci, ktoré miloval, bola kava — zacal sa intenzivne zaujimat o pripravu kavy. V roku 2019, ked'
este aktivne hral, spolu s kolegom z timu dokonca zaloZili maly kdvovy podnik (Co dokazuje, Ze zasadit
semienka podnikania esSte pocas aktivnej kariéry moze byt mudre rozhodnutie). Po ukonceni kariéry vo
veku okolo 25 rokov sa Damien naplno vrhol do budovania Damo’s Coffee, svojho vlastného mobilného
kavového podniku. V podstate vymenil ragbyové ihrisko za kavovy vozik a do servirovania latté vkladal

rovnaku energiu ako do skérovania.

Vyutzitie Sportovych zruénosti: Damien rychlo zistil, Ze jeho Sportova minulost mu v podnikani poskytuje
vyhodu. NajvyraznejSou vlastnostou bola odolnost. ,Jedna vec, ktord vynikd nad vsetko ostatné, je
schopnost premenit nelspechy a sklamania na prileZitosti na zlepSenie,” hovori. Tento postoj pochadza
priamo z ragby: vzdy, ked' Celil prehre alebo zraneniu, naudil sa vratit silnejsi a analyzovat, ¢o by sa dalo
zlepsit. V jeho kavovom podnikani sa to prejavilo v inovaciach, ked bol predaj slaby alebo stratégia
nevysla. Napriklad, ak v jednom mesiaci neziskal tolko zakaznikov, kolko dufal, nevnimal to ako
neuspech — namiesto toho to bral ako tazku prehru, ktord ho podnietila k Uprave svojho planu.
Proaktivne vylepsil svoj marketingovy pristup, zacal ponukat novu prichut kavy a vyhladaval spatnu
vazbu od zdkaznikov, namiesto toho, aby sa nechal odradit. Tato vytrvalost tvarou v tvar obchodnym
neuspechom bola priamo vycibrena rokmi Sportového tréningu.

Damien tiez vyuzival efektivne riadenie ¢asu a disciplinu z tréningov. Skoré vstavanie pre neho nebolo
problémom (Sportovci su zvyknuti na tréningy za Usvitu!), takZe uz o 7. hodine rano varil kdvu pre ludi,
ktori dochdadzali do prace. Pre svoj podnik si stanovil ciele rastu podobne, ako si stanovuje ciele v

posilfiovni. A chapal ddleZitost rutiny — &istenie zariadeni, doplifianie zasob — podobne ako disciplinu
kazdodenného tréningu.

Budovanie timu a znacky: Spociatku Damien prevadzkoval kavovy biznis prevazne sam, obc¢as mu pri
organizovani podujati pomadhali rodinni prislusnici alebo priatelia. Uvedomil si vSak, Ze rovnako ako
ragby je timovy Sport, takym je aj podnikanie. Nadviazal kontakty v ragbyovej komunite a ziskal
podporu a rady od byvalych spoluhracov, ktori sa dali na podnikanie. Pribeh jeho znacky sa prakticky
napisal sdm: vasen ragbyového hraca pre kdvu, ktorad do vasej rannej $alky vndsa atmosféru komunity a
$portové rozhovory. Zakaznici milovali tato autenticitu — mohli sa rozpravat o ragby a zaroven si
vychutndvat kvalitné espresso. Damien aktivne vyuZival svoju osobnu znacku: na socidlnych médiach
zverejiioval prispevky o kave a ragby, ¢im prildkal Sportovych fanusikov, aby sa stali zakaznikmi. Svoj
kavovy prives dokonca zaparkoval pri miestnych ragbyovych zdpasoch a podujatiach, ¢im spojil svoje
dva svety. Vdaka tomuto Sikovnému marketingu sa jeho podnik odliSil na preplnenom trhu s kdvou.




Vyzvy a ponauéenia: Prechod neprebehol bez problémov. Damien sa musel zoznamit so systémom
povoleni a hygienickymi predpismi v oblasti stravovacich sluZieb — ¢o bola oblast, v ktorej nemal
Ziadne skusenosti. Boli dni, ked sa predaj tahal, a fyzicky narocné bolo aj tahanie vybavenia (hoci
Zartoval, Ze ho to udrzalo v kondicii po skonceni ragbyovej kariéry!). Jeho najvacsim ponaucenim
vsak bolo, Ze neulspech v podnikani nie je konecny hvizd, ale stcast hry. Ku kaZzdej prekazke (ako
napriklad dazdivy den bez zdkaznikov alebo problém s doddvatelom) pristupoval s rovnakou
mentalitou ako k vypadnutej lopte v zapase: zreorganizovat sa a vyskusat novu taktiku. Tuto
mentalitu pripisuje Sportu a tvrdi, Ze situdcie v podnikani odzrkadluju Sport — pripravite sa, podate
vykon, niekedy zavahate, ale potom analyzujete a zlepsujete sa. Naucil sa tieZ prosit o pomoc, oslovil
miestneho trénera baristov, aby zdokonalil svoje kavové remeslo, a pripojil sa k sieti malych
podnikov, aby pochopil zdklady uctovnictva. Tato pokora pri uceni sa a prispdsobovani sa bola
kl'dcova.

Vysledok: Po niekolkych rokoch od zadiatku podnikania sa Damo’s Coffee rozrastlo z malého stanku na
uznavanu miestnu znacku. Damien rozsiril svoju ¢innost o online predaj kavovych zfn (vytvoril tak dalsi
zdroj prijmov) a casto ho pozyvaju, aby si zriadil svoj kdvovy stanok na Sportovych turnajoch a
komunitnych jarmokoch. Z finanéného hladiska dosiahol zisk uz v prvom roku — ¢o je v oblasti
stravovacich sluzieb impozantny vykon —, ¢o pripisuje tomu, Ze zac¢inal v malom a prisne riadil naklady
(schopnost, ktord s humorom spaja s obmedzenym rozpoétom ragbyového klubu pocas zapasov vonku).
Okrem finanénych vysledkov nasiel Damien v tejto novej kapitole aj osobné naplnenie. Casto hovori, 7e
pocit, Zze nieco buduje sam a kazdy der nadvazuje kontakty s ludmi, mu dal zmysel podobny sutazeniu,
ale spésobom, ktory je udrZatelnejsi pre jeho telo a Zivot. DoleZité je, Ze sa mu podarilo vytvorit kariéru
po skonceni Sportovej drahy, ktord ho udrzala v blizkosti Sportovej komunity a umoznila, aby jeho
sutazivy duch preZil prostrednictvom podnikania.

Rady pre kolegov Sportovcov: Damienov pribeh ponuka niekolko rad pre ostatnych Sportovcov, ktori konéiz

kariérou:

* Majte zalozny plan a ak je to mozné, venujte sa svojim zaujmom uZ pocas aktivne] kariéry. Jeho
skoré zaujmy o kdvu mu pomohli pripravit sa na hladsi prechod do déchodku. VyuZite svoj Sportovy
pristup. K obchodnym cielom pristupujte ako k tréningovym a nebojte sa neluspechu. ,Prehra v

*

zapase boli, ale vidy sa z nej nie¢o naucite — rovnako to plati aj v podnikani,” hovori. VyuZite svoju
siet kontaktov a nevahajte sa zviditelnit. Mnohi z jeho prvych zakaznikov a prilezitosti prisli vdaka
kontaktom z ragbyového prostredia. Ludia boli nadseni, ze m6zu podporit miestneho S$portového
hrdinu v jeho novom podnikani. Zostarite skromni a neustale sa uéte. Rovnako ako ste sa v Sporte
neustdle zdokonalovali, starite sa Studentom podnikania. Absolvoval kurzy baristickych zru¢nosti a
riadenia malych podnikov, pricom si uvedomil, Ze samotna vasen nestaci — potreboval aj vedomosti.

*

Vyvazujte vytrvalost s prisposobivostou. Poukazuje na rozdiel medzi tvrdohlavym trvanim na
neuspesnej taktike a prispdsobenim herného planu. V startupoch musite pocavat spatnu vazbu a v
pripade potreby zmenit smer, nielen presadzovat povodnu myslienku. Klticova bola jeho ochota
zmenit marketingovu stratégiu a ponuku na zaklade spatnej vazby od zakaznikov. Dbajte o svoje
zdravie. Na zéver pripomina, Ze na zaciatku sa musel vyhnut pasci, ked sa venoval len préaci a nemal
Ziadny oddych. Planuje si volné dni a dodrziava cvi¢ebny rezim, ¢o mu v skutoénosti dodalo viac
energie, ktord mozZe venovat svojmu podnikaniu.



Zaverom mozno povedat, Ze prechod Damiena Hoylanda z ragby k podnikani je prikladom cesty, s
ktorou sa moze stotoznit mnoho Sportovcov. Nebolo to jednoduché vitazstvo hned od prvého dia; skor
to bol tazko vybojovany zapas, ktory si vyzadoval stratégiu, vytrvalost a schopnost prispdsobit sa. Vdaka
tym istym vlastnostiam, ktoré z neho urobili skvelého S$portovca — odolnosti, sustredenosti a
pozitivnemu pristupu k vyzvam — si vSak vybudoval GspeSnu druhu kariéru. Jeho pribeh dokazuje, Ze so
spravnym nastavenim mysle a podporou modze byt koniec Sportovej kariéry zaciatkom este
napliujucejSieho podnikania. Ako by povedal Damien, prechod zo Sportu do podnikania neznamena

pre neho tato nova aréna vonia ako Cerstvo uvarend kdva v sviezom Skotskom rdne, s radom zakaznikov
a novym cielom na dohlad.

Zaver:

Prechod zo strukturovaného sveta Sportu do nepredvidatelnej sféry podnikania je nepochybne velkym
skokom. Ako sme vsak v tejto kapitole ukdzali, ide o skok s padakom — zruc€nosti a skidsenosti zo
Sportovej kariéry vds bezpecne (a Uspesne) dopraju do vasho podnikania. Posudenim vasej vhodnosti,
brainstormingom napadov, ktoré roznietia vasu vasen, inteligentnym planovanim, riadenim financii,
hladanim podpory, budovanim vasej znacky a vedenim ako Sampidn, ktorym ste, mozZete urobit cestu od
$portovca k podnikatelovi vitaznou. Cesta moze byt dlha a miestami strma, ale pamatajte, Ze ste uz
predtym zdolali narocné tréningové rezimy a tvrdé sutaze. Zacatie vlastného podnikania je novy druh
vyzvy — taky, ktory vam moZe priniest vzruSenie z vitazstva v podnikani a uspokojenie z budovania
vlastného odkazu mimo Sportu. Vasa podnikatelska kariéra sa méze stat ,druhym poléasom”, v ktorom
dosiahnete velkost mimo ihriska. Tak si zaviazte Snurky na tdto novu hru, pouzite tento sprievodca ako
herny plan a s istotou vykrocte do Ulohy podnikatela. Vasou trofejou moze byt Uspesna spolocnost alebo

vplyv na komunitu namiesto medaily, ale bude to nesmierne zmysluplné. Ked' stojite na tomto prahu,
poloZte si otazku: ak nie teraz, tak kedy? Vezmite si toho sutazného ducha, nasmerujte ho do tvorby a

prijmite dobrodruzstvo podnikania — mdze to byt prave to najviac obohacujice majstrovstvo, o ktoré ste
kedy usilovali.




Kapitola 7: Financné planovanie a sprava
financii

Uvod

Ukoncenie profesiondlnej Sportovej kariéry so sebou prindsa nielen zmeny v Zivotnom Style a identite,
ale aj zasadnu zmenu finanénej situacie. Pocas Sportovej kariéry ste mozno v kratkom case zarobili
vysoké prijmy — ¢asto s vrcholom vo veku 20 alebo 30 rokov — a uzivali ste si vyhody ako sponzorované
vybavenie, cestovanie a podporu timu. Ked' vSak ovacie utichnu, mnohi Sportovci ¢elia financnej realite:
prijmy moézu dramaticky klesnut, vydavky, ktoré boli kedysi pokryté, musia byt hradené z vlastného
vrecka a potreba starostlivého hospodarenia s peniazmi sa stava kritickou. Studie toti? zistili, Ze viac ako
polovica byvalych Sportovcov po celom svete ma finanéné tazkosti uz len par rokov po ukonéeni kariéry
(withersworldwide.com). Tato kapitola vam pomodze pochopit a zorientovat sa v tejto novej realite
prostrednictvom praktickych rad tykajucich sa tvorby rozpoctu, sporenia, riadenia dlhov, investovania a
vyuZivania dostupnej podpory. Zahrnieme aj priklady, prakticky pracovny list Planovac rozpocétu po
ukonceni kariéry, vizudlne nastroje (ako napriklad graf ,Analyza zmeny prijmov”) a strucny pripadovy
pribeh dvoch Sportovcov — jedného, ktory planoval dobre, a druhého, ktory nepldnoval — aby sme
ilustrovali vplyv inteligentného finanéného planovania. Ciefom je vybavit vas znalostami a sebavedomim,
aby ste mohli efektivne spravovat svoje peniaze a vybudovat si stabilnt budidcnost mimo Sportu.

Financna realita po ukonceni Sportovej kariéry

Pre vacsinu profesionalnych Sportovcov je finanéna situacia po ukonceni kariéry diametralne odliSna od
rokov, ktoré stravili v sitaziach. Pocas Sportovej kariéry ste mozno zarobili vaésinu svojho celoZivotného
prijmu v kradtkom casovom useku, ktory sa Casto konci vo veku 30 rokov handaldunaway.com. Po
ukonceni Sportovej kariéry tento prijem casto prudko klesa — niekedy az o 50 % alebo viac — a mnohi
Sportovci sa musia prisposobit Zivotu s ovela mensim rozpoctom. Obrazok 7.1 ilustruje ,,Analyzu posunu
prijmov”, ktora porovndva typické maximalne prijmy Sportovca pocas kariéry s jeho prijmami po
ukonceni Sportove]j kariéry. Kontrast moze byt prekvapujuci: napriklad Sportovec, ktory vo vrcholnej
forme zarabal 200 000 € ro¢ne, méze zistit, Ze zaraba 30 000 — 40 000 eur v novej praci pre zacinajucich
po ukonceni Sportovej kariéry — ide o vyrazny pokles, ktory si vyzaduje skutocné prisposobenie
vydavkov.
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Tato nahla zmena prijmov m6Ze mat psychologické dosledky a vplyv na Zivotny styl. Nejde len o Cisla —
ide aj o prisp6sobenie Zivotného Stylu a s tym suvisiacu zmenu myslenia. Ako hrac ste si mozno zvykli na
urcita Zivotnu uroven: pekné restaurdcie, nové oblecenie alebo technické vychytavky, mozno finanénu
podporu rodiny a priatelov a vo vSeobecnosti vydavky bez prisnych obmedzeni. Po ukonceni kariéry
moze udrzanie rovnakého Zivotného stylu rychlo vyéerpat vase Uspory. Znizit svoje vydavky méze byt
naro¢né a niektori Sportovci pocituju tlak, aby ,udrzali fasadu“, akoby sa ni¢ nezmenilo. Popieranie
alebo odklad prisp6sobenia svojho Zivotného Stylu Casto vedie k problémom. Bohuzial, je to velmi
beiné; jeden prieskum v Spojenom kralovstve zistil, Ze 52 % byvalych profesiondlnych hracov malo
finanéné tazkosti do piatich rokov od ukonéenia kariéry a priblizne 6 % muselo v tomto obdobi vyhlasit
bankrot (withersworldwide.com). V USA podobne studia hracov NFL ukazala, Ze priblizne jeden z Siestich
hracov vyhlasil bankrot len niekolko rokov po ukonceni kariéry, bez ohladu na to, ako dlho hrali alebo
kolko zarobili (withersworldwide.com). Tieto Statistiky zdoraznuju, Ze financna nestabilita po ukonceni
Sportovej kariéry je redlnym rizikom, a to aj pre tych, ktori pocas svojho Sportového vrcholu zarobili
znacné sumy.

Preco sa to stava tak ¢asto? Dovody su rozne, medzi bezné faktory vsak patria:

Kratke obdobie zarabania: Na rozdiel od typicke] kariéry s viac ako 40 rokmi stabilnych prijmov
maju Sportovci ¢asto 5-10 rokov vysokych prijmov a potom desatrocia bez prijmov zo Sportu
handaldunaway.com. Bez planovania je lahké preZit svoje Uspory alebo sa ocitnut v tazkostiach,
ked prestanu prichadzat vyplaty. Nadmerné vydavky a postupné zvysovanie Zivotnej Urovne:
Pocas kariéry mozete volne utracat za domy, auta alebo dovolenky. Niektori Sportovci sa tiez
citia povinni finanéne podporovat pribuznych alebo priatelov. Ked prijmy klesnu, tieto
vydavkové navyky sa stanu neudrzatelnymi. Nedostatocné financné vzdelanie: Mnohi Sportovci
s eSte mladi, ked za¢nu zardbat velké peniaze, a nemusia mat k dispozicii potrebné
poradenstvo, aby s tymito peniazmi rozumne hospodarili a investovali ich. Ak vam nikto
nepomohol vcas naplanovat déchodok, po ukonceni kariéry sa mdzete ocitnut v zloZitej situacii.

Psychologické faktory: Koniec Sportovej kariéry moze vyvolat krizu identity alebo stres, ktory

ovplyviiuje rozhodovanie. Niektori byvali Sportovci robia riskantné investicie, naletia na podvody
alebo sa dokonca obratia k pochybnéym schémam.

Ini sa moZno zo strachu alebo hrdosti vyhybaju konfrontacii s financnou realitou, ¢im nechavaju
problémy zhor$ovat sa. Nedostato&né systémy podpory: Sportové organizacie sa zlepsuju, ale v
minulosti sa Sportovcom venovala len minimadlna systematickd priprava na finanéné zabezpecenie po
ukondceni kariéryhandaldunaway.comhandaldunaway.com. MoZno ste mali pocas aktivnej kariéry

agentov alebo manazérov, ktori sa starali o financ¢né zéleZitosti, ale po ukonéeni kariéry mozete ostat

bez akejkolvek pomoci na to, aby ste sa o seba postarali sami.

Dobrou spravou je, Ze finanény Upadok po ukonceni Sportovej kariéry nie je nevyhnutny. So spravnym
planovanim a zmenou myslenia moZete prevziat kontrolu nad svojimi financiami a vyhnut sa tomu, aby
ste sa stali dalSou Statistikou. V dalSej ¢asti tejto kapitoly vam ukazeme, ako na to.
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Rozpoctovanie a sprava vydavkov

Jednym z prvych a najdoleZitejSich krokov pri prispésobovani sa novej financnej situdcii je vytvorenie
osobného rozpoctu. Vytvéranie rozpoctu sa moéze zdat ako samozrejmost, je to vSak osvedceny
spbsob, ako ziskat kontrolu nad svojimi financiami a zaistit, Ze budete Zit v ramci svojich novych
moznosti. Predstavte si rozpocet ako herny plan pre svoje peniaze — rovnako ako si pripravujete
stratégiu na doleZity zapas, potrebujete stratégiu pre svoje mesaéné prijmy a vydavky po Sportovej
kariére.

Preco je doleZité planovat rozpocet: Pocas vasej Sportovej kariéry ste pravdepodobne dostavali prijmy

vo velkych sumach naraz (napr. roéné zmluvy, vyhry z turnajov) a mnohé vydavky (cestovanie, vystroj,
zdravotna starostlivost) hradili kluby alebo sponzori. Teraz mate pravdepodobne pravidelny prijem
(alebo mozZno nepravidelny, ak pracujete na volnej nohe alebo si eSte hladate kariérnu cestu) a vsetky
vydavky si hradite sami. Rozpoctovanie vdam pomoze prispdsobit sa tejto zmene tym, Ze si naplanujete,
kolko penazi vdm pride, a vopred sa rozhodnete, ako ich rozdelite na nevyhnutné vydavky, Uspory a veci,
ktoré si prajete. Zabrani to nadmernému utracaniu a poskytne vam istotu, Ze vam nahodou nedéjdu
peniaze pred dalSou vyplatou.




Ako si zostavit rozpocet na obdobie po ukonéeni kariéry: Mozete pouZit jednoduché nastroje, ako je
zosit alebo tabulkovy procesor, alebo aplikacie na tvorbu rozpoctu (v Eurdpe je k dispozicii mnoho
takych, ktoré sa pripdjaju k bankovym uGc¢tom, hoci postaci aj zakladny Excel alebo Google Sheet).
Kltcové kroky su:

1.Urdcite si svoj prijem: Uvedte vietky zdroje prijmu po ukonceni Sportove]j kariéry. Moze ist o plat z
nového zamestnania, honorare za pracu na volnej nohe alebo za trénovanie, prijmy z investicii alebo
Stipendium/podporu, ak poberdte nejaké prechodné finanéné prostriedky. Ak je vas prijem
nepravidelny, odhadnite ho konzervativne. Ak ste napriklad medzi dvoma zamestnaniami alebo zacinate
podnikat, zahrrite do vypocétu pripadné davky v nezamestnanosti alebo prijmy z vedlajsich ¢innosti.

2.Sledujte a zaznamenavajte svoje vydavky: Zacnite s pevnymi nevyhnutnymi vydavkami — vecami,
ktoré musite platit kazdy mesiac. Patria sem byvanie (ndjomné alebo hypotéka), energie, potraviny,

doprava, poistenie a splatky akychkolvek dihov (p6Zicky, minimalne splatky kreditnych kariet). Dalej si
vymenujte volitelné vydavky — veci, ktoré nie su nevyhnutné, ako napriklad stravovanie v

reStauracidch, zdbava, nakupovanie alebo konicky. Budte k sebe Uprimni, pokial ide o vase vydavky.
MozZno budete musiet preverit vypisy z bankového Uctu alebo Ucty z kreditnej karty za poslednych par
mesiacov, aby ste zistili, kam vase peniaze miznu. 3.Porovnajte prijmy a vydavky: Od celkovych prijmov
odpocitajte celkové vydavky. Ak zistite, Ze vydavky prevySuju prijmy, je to varovny signal — budete
musiet situaciu napravit znizenim nepodstatnych vydavkov alebo hfadanim spdsobov, ako zvysit prijmy.
Ak mate prebytok, naplanujte, na Co tieto peniaze pouZijete (vytvorenie nudzového fondu, rychlejsie
splatenie dlhov alebo investovanie na déchodok). 4.PrispOsobte sa a stanovte priority: Zistite, v ktorych
oblastiach mozete v pripade potreby znizit

vydavky. Ako byvaly Sportovec si mozno uvedomite, Ze musite obmedzit niektoré luxusné vydavky

spojené so Sportom. MozZno to znamend prejst na mensie auto, prestahovat sa do lacnejsieho bytu

alebo

obmedzit nakladné spolocenské aktivity. Uprednostnite nevyhnutné vydavky, stanovte si rozumny limit
na vydavky na ,zabavu“ a drZte sa ho. Beznym pravidlom je pravidlo 50/30/20: snazZte sa pouzit priblizne
50 % svojho prijmu na potreby, 30 % na Zelania a 20 % na sporenie/splacanie dlhov — hoci po ukoncéeni
Sportovej kariéry si mozno spociatku zvolite esSte vyssi percentualny podiel na sporenie, aby ste dohnali
zameskané.

5.VyuZivajte nastroje a budte disciplinovani: Zvazte pouzivanie aplikdacii na spravu rozpoctu alebo
nastrojov internetového bankovnictva, ktoré vam poslu upozornenie, ked sa v danej kategorii blizi k
limitu. Niektoré oblUbené aplikacie na spravu rozpoctu dostupné v Eurdpe sa daju prepoijit s Uctami v
réznych menach a pomahaju automaticky sledovat vydavky. Aj jednoducha pripomienka v kalendari,
aby ste si kazdy tyzden skontrolovali rozpocet, vam pomozZe udrzat sa na spravnej ceste. Berte to ako
tréning — kl'i¢om je vytrvalost. Sledujte svoj rozpocet kazdy mesiac a prispdsobujte ho zmenam vasej
situacie (napriklad ak ziskate novu pracu s inym platom alebo splatite uver).

Tip: M0Ze byt velmi uzito¢né zapojit do procesu tvorby rozpoctu svojho partnera alebo rodinu, ak su
stcastou vasho finanéného Zivota. Otvorena komunikacia o peniazoch zabezpedi, Ze vSetci budi mat
po ukonceni Sportovej kariéry rovnaké ocakavania.




NizSie najdete pracovny list Planovac¢ rozpoctu po ukonceni kariéry (obrazok 7.2), ktory mozete pouzit
ako $ablénu na organizdciu svojich financii. Tento pracovny list, ktory si mézete vytlacit, vam umozni
vyplnit svoje vlastné prijmy a vydavky a vypocitat, kolko vam kazdy mesiac zostava na sporenie alebo
volné vydavky:

Obrazok 7.2. Planovac rozpoctu po ukonceni Sportovej kariéry (pracovny list) — Tento pracovny list
pouzite na naplanovanie svojho mesacného rozpoctu po ukonceni Sportovej kariéry. Do prazdnych poli
vyphite svoje odhady:

Mesacny prijem: €

«(Zahrnite Cistu mzdu z préce, akykolvek Sportovy dochodok alebo Stipendium, sponzorské zmluvy, pracu
.volnej nohe atd’)

.Nezbytné vydavky:

*Byvanie (ndjomné/hypotéka): €

+*Sluzby (elektrina, voda, telefdén, internet): €
«Potraviny a jedlo: €

.Doprava (splatky za auto, palivo, verejna doprava): €

. Poistenie (zdravotné, domace, auto): €

AVev

Splatky dlhov (p6zicky, minimalne splatky kreditnych kariet): €
DalSie nevyhnutné vydavky (lekarske vydavky, starostlivost o deti

* atd.): €
+ Celkové nevyhnutné vydavky: €

Volitel'né vydavky:
Zabava (stravovanie v reStauraciach, kino atd’): €
Nakupovanie (oblecenie, osobné potreby): €

Sport a fitness (posilfiovia, golf atd., ak nie su
nevyhnutné): € Cestovanie/dovolenka: €

+ Konicky/iné zaujmy: €

« Celkové volitelné vydavky: €

. Uspory a investicie:

, Prispevok do nidzového fondu: €
Sporenie/investicie na déchodok € —
Fond na vzdelavanie/odbornupripravu (ak sa vraciate do Skoly): €
Iné Usporné ciele: €

Celkova uspora: € —
Teraz vypocitajte: Celkovy prijem — (zakladné vydavky + volitelné vydavky + Uspory) = €. Toto konecné

¢islo ukazuje vas mesacény prebytok alebo deficit. Ak je kladné, skvelé — Zijete v rdmci svojich moZnosti a
vytvarajte si financnu rezervu. Ak je zaporné, budete musiet urobit Upravy zniZzenim vydavkov alebo
najdenim dodatoéného prijmu, pretoze utracat viac, ako zarobite kazdy mesiac, je rychla cesta k
inanénym tazkostiam.




(Prakticka rada:) Pocas prvého roka po ukonceni Sportovej kariéry si kazdy mesiac prejdite svoj rozpocet.
Upravujte Cisla v zavislosti od toho, ako sa dozvedate viac o svojich skutoénych vydavkoch po ukonéeni
Sportovej kariéry. Prvy navrh rozpoctu bude mozno potrebné doladit — mozno ste podcenili vydavky na
potraviny alebo ste zabudli na ro¢nu platbu za poistenie. To nevadi. Vytvaranie rozpoctu je priebezny
proces, nie jednorazova uloha, ktoru nastavite a zabudnete na fiu. Casom si vybudujete silnejsi pocit
kontroly a sebavedomia v spravovani svojich financii. Pamatajte, Ze rozpocet nie je na to, aby vas uUplne
obmedzoval — je tu na to, aby zabezpecil vasu finan¢nu stabilitu, aby ste si mohli uZivat novy Zivot bez
neustaleho stresu z penazi.

Vytvorenie nudzového fondu

Jednou z hlavnych priorit vdasho nového finanéného planu by malo byt vytvorenie nidzového fondu.
Nudzovy fond je bezpecnostna siet v podobe hotovostnych Uspor, ktoré su vyélenené Specidlne na
pokrytie neocakavanych vydavkov alebo finanénych nuddzovych situdcii. Po ukonéeni Sportovej kariéry
moze byt Zivot nepredvidatelny — mozZete Celit neocakdvanym uétom za zdravotnu starostlivost,
obdobiu nezamestnanosti pri hlfadani novej prace alebo neplanovanym vydavkom, ako je napriklad
nakladnd oprava auta. Nudzovy fond zabrdni tomu, aby tieto prekvapenia narusili vase financie alebo
vas donutili zadlZit sa.

Co je to nudzovy fond? Ide v podstate o finanénu rezervu (zvyéajne uloZzent na fahko dostupnom

sporiacom Ucte), na ktoru siahnete len v pripade skuto¢nej nidze. Nie je to investicia zamerana na
zisk, ale skor poistka pre vas rozpocet. VSseobecné pravidlo pre nidzovy fond je nasporit si sumu,
ktora pokryje 3 az 6 mesiacov Zivotnych nakladov. Niektori poradcovia dokonca odporicaju az 6—
12 mesiacov pre byvalych Sportovcov, najma ak je vaSa kariéra po ukoncéeni Sportovej kariéry
neistd alebo ak predpokladate dlhsie prechodné obdobie. Myslienka je takd, Ze ak by ste niekolko
mesiacov nemali ziadny prijem, mohli by ste aj tak zaplatit vsetky svoje nevyhnutné Uc¢ty pomocou
tohto fondu.

Preco je to dblezité po ukoncéeni Sportovej kariéry: Ak ste pocas Sportove] kariéry mali viacrocnd zmluvu
alebo ste ziskali vyhry z turnajov, mozno ste sa nemuseli obavat o to, ako zaplatite Géty na par mesiacov.
Ked vsak prestanete aktivne Sportovat, casto nedostanete Ziadne odstupné ani garantovanu finan¢nu
podporu (pokial vas Sportovy odbor nemal déchodkovy alebo prechodny program — o tom neskor). V
podstate zacinate novu kariéru od nuly. Ak vam napriklad trva 4 mesiace, kym si po ukonceni Sportovej
kariéry najdete stabilnd pracu, nudzovy fond vam medzitym pokryje najomné, potraviny a iné
nevyhnutné vydavky, takze nebudete panikarit ani nebudete nuteni brat si Gvery s vysokymi Grokmi.
Zaroven vam to poskytne pokoj na dusi — vedomie, Ze mate financnu rezervu, vdm pomoze ovela lepsie
zvladnut financny stres spojeny s prechodom do nového Zivota.

Ako si vytvorit nadzovy fond: Zacnite vypoctom cielovej sumy. Na zaklade svojho rozpoctu zistite svoje
zakladné mesacné vydavky (z riadku ,Celkové zakladné vydavky” v Planovaci rozpoctu po ukonceni
kariéry). Vynasobte tuto sumu aspon tromi, aby ste ziskali minimalny ciel. Napriklad, ak su vase zakladné
mesacné vydavky 2 500 €, stanovte si ako vychodiskovy bod aspor 7 500 € vo vasom nidzovom fonde a
v idedlnom pripade 15 000 € (o by predstavovalo 6 mesiacov vydavkov). Ak je vasa situdcia obzvlast
neistd — napriklad sa zotavujete zo zranenia alebo skusate Uplne novu kariéru, ktord spociatku nemusi
byt dobre platenda — mdze vam dodatoc¢nu istotu poskytnut ciel blizsi k sume zodpovedajlcej roénym
vydavkom (napr. 30 000 € v tomto priklade).




Vytvorenie rezervy si vyZziada ¢as a disciplinu, ale tu je par tipov:

. Najprv zaplatte sebe: PovazZujte svoje nudzové Uspory za ,Ucty“, o ktorych sa kazdy mesiac neda
vyjednavat. Ked dostanete prijem, vlozte vopred stanovenu sumu (aj 200 € alebo 500 €, podla
toho, ¢o vyhovuje vaSmu rozpoctu) priamo na samostatny sporiaci Ucet, skor nez miniete peniaze
na ¢okolvek iné. Pomoct mbze automatizacia tohto prevodu.

VyuZite mimoriadne prijmy alebo Sportové bonusy rozumne: Ak dostanete nejaku jednorazovu
sumu — napriklad zdvere¢nu vyplatu zo zmluvy, odchodny bonus alebo dokonca vyhru z
rozlu¢kového turnaja — zvazte, ¢i by ste cast tejto sumy nemohli pouZit na rychle zaloZenie
rezervného fondu. Napriklad jeden Sportovec si ast vynosov z rozlic¢kového zapasu odlozZil bokom,
¢im si zabezpecil finanénu rezervu hned po ukonéeni kariéry.

Nechajte si ho po ruke, ale nedotknutelny: Rezervny fond by mal byt v hotovosti (nie viazany v
akciach alebo dlhodobych investiciach, pretoze k nemu potrebujete rychly pristup bez straty
hodnoty). Idedlny je vysokovynosny sporiaci Gcet alebo pefaZzny trhovy ucet v banke. Chcete,
aby bol do urcitej miery dostupny (staci par kliknuti alebo kratka navsteva banky), ale aby vas
prilis neldakal siahnut po rnom. Vyhnite sa vkladaniu tychto penazi na beiny bezny ucet, kde by
ste ich mohli ndhodou minut.

Definujte pojem ,nudzova situdcia“: Stanovte si osobné pravidld, ¢o sa povaZuje za nudzovu
situdciu. Vo vSeobecnosti ide o nie€o neocakdvané, nevyhnutné a naliehavé. Spadaju sem napriklad

nahle vydavky na zdravotnu starostlivost, naliehava oprava auta alebo domu, pripadne preklenutie
obdobia nezamestnanosti. Kipa najnovsieho smartféonu alebo dovolenka medzi ne nepatria — na tie
by ste mali mat vycleneny samostatny rozpocet. Ak mate Stastie a nejaki dobu necelite Ziadnej
vainej nudzovej situacii, nechajte fond na pokoji a nechajte ho tak. Je to poistenie, nezabudajte.

Mat nudzovy fond je zakladom financ¢nej stability. Znamena to, Ze ked vam Zivot hodi kladivo pod nohy,
nebudete musiet spoliehat na kreditné karty, p6zicky ani pomoc od inych — ste sami poisteni proti
kratkodobym krizam. Pre byvalého Sportovca je to obzvlast posilfiujuce, pretoze mu to poskytuje
nezavislost a sebavedomie pocas niekedy burlivého prechodu. Ako sa hovori, difajte v to najlepsie, ale
pripravte sa na to najhorsie. Nudzovy fond je vasou pripravou.

Sprava dlhov

Mnohi $portovci sa napriek vysokym prijmom mo6zu po ukonceni kariéry ocitnut v dlhoch. Moéze ist o
dlhy na kreditnych kartach, osobné poéZicky, ivery na auto, hypotéku alebo dokonca studentské pozicky
(moZno ste pocas Sportovej kariéry alebo po nej absolvovali nejaké kurzy). Riadenie a znizovanie dlhov je
kl'dcové pre vasu dlhodobu finanéna stabilitu. Po ukonéeni Sportove] kariéry uz nemdate vyhliadky na
velkd novd zmluvu, ktord by vase dlhy zazra¢ne vymazala; musite sa s nimi vyrovnat systematicky.




Zhodnotte svoju zadlZenost: Zacnite tym, Ze si vSetky svoje dlhy zapiSete na jedno miesto. Pri kazdom z
nich si zapiste zostatok, Urokovu sadzbu a vysku mesacénej splatky. Medzi bezné typy dlhov patria:

DIh na kreditnej karte: Mozno sa nahromadil v dosledku luxusného Zivotného Stylu alebo krytia
vydavkov medzi zmluvami. Tieto dlhy maju ¢asto vysoké urokové sadzby (15-20 % alebo viac).

Uver na auto: Ak ste si financovali auto (najméa drahé pocas vasej kariéry), tdto mesaéna splatka
moze byt teraz zatazZou.

Hypotéka: Ak ste si kupili dom alebo byt, zapiSte si zostdvajlucu vysku Uveru a udroky. Ak mate v
porovnani s novym prijmom prilis drahy dom, mohli by ste zvazit prestahovanie sa do mensieho
bytu alebo refinancovanie s cielom znizit splatky.

Osobné alebo rodinné pozicky: Niektori Sportovci si poZi¢iavaju na zaklade buducich prijmov alebo
si beru p6zZicky na investovanie do podnikov, ktoré sa mozno neosveddili. Ak mate dlhy voci

priatelom, rodine alebo dokonca voci agentovi ¢i odborovému fondu, zahrrite ich tiez.

AVev

Studentskd poZicka alebo dlh suvisiaci so $tudiom: Ak ste $tudovali na univerzite alebo ziskali

vysokoskolsky titul (napriklad v rdmci programu kombinovaného studia a prace alebo po odchode
do déchodku), moZzno mate splacat studentské pozicky.

Ked'si urobite celkovy prehlad, méze to byt sklucujice — ale teraz si moZete vypracovat plan na splatenie
dlhov. Tu su stratégie, ktoré stoji za zvazenie:

Uprednostnite dlhy s vysokym Grokom: Dlhy s vysokym Urokom (ako su kreditné karty alebo p6Zzicky do
vyplaty, ak nejaké mate) by ste mali splacat ako prvé, pretoze vas v dlhodobom horizonte vyjdu
najdrahsie. Jednou z metdd je takzvand ,dlhova lavina“ — nadStandardné splatky smerujte na dlh s
najvyssou Urokovou sadzbou, zatial ¢o na ostatné spldcajte len minimalne splatky. Akonahle tento dlh
splatite, prejdite k dalSiemu s najvyssou Urokovou sadzbou a tak dalej. Tymto spésobom
minimalizujete celkovi sumu Urokov, ktoré zaplatite. Alebo rychle Uspechy pre motivaciu: Niektori
uprednostiuju metddu ,,snehovej gule” — najskoér splatia najmensi dlh, aby dosiahli rychly Uspech a
psychicku vzpruhu, a potom prejdu k dalSiemu najmensiemu. To mbze posilnit sebavedomie a dodavat
eldn. Z matematického hladiska je sice vyhodnejsia metdda , laviny”, ale najlepSia metdda je ta, ktora
vas motivuje, aby ste pri nej vydrzali. Vyhnite sa novym dlhom: Mozno to znie ako samozrejmost, ale v
prechodnom obdobi sa vyhnite hromadeniu novych zbyto¢nych dlhov. To znamena obmedzit

na velké ndkupy, ako je nové auto, alebo pri zakladani riskantného podnikania, aspon dovtedy, kym
nedosiahnete finan¢nu stabilitu.

Moze byt lakavé napriklad si prenajat luxusné auto, aby ste si udrzali imidz, ale spytajte sa sami seba,
¢i to stoji za to, aby ste odloZili svoje finanéné zotavenie. Zvazte konsolidaciu alebo refinancovanie:
Ak mate viacero dlhov s vysokymi Grokmi, zistite, ¢i ich mozZete konsolidovat do jednej p6zicky s
nizSou urokovou sadzbou. Niektoré banky napriklad ponukaju p6zicky na konsolidaciu dlhov, alebo ak
mate s bankou dobré vztahy, moZete vyjednat lepsie podmienky. V niektorych krajinach vdam mézu s
finanénym poradenstvom alebo konsolidaciou pomdct Uverové druzstva alebo Specidlne Sportové
asocidcie. Budte opatrni pri ponukach, ktoré sa zdaju prilis dobré na to, aby boli pravdivé; vidy si
precitajte drobné pismo (alebo si ho nechajte skontrolovat poradcom), aby ste sa nedostali do hor3ej
situacie (napriklad vymena nezabezpedeného Uverového dlhu za Uver zabezpeceny vasou
nehnutelnostou by mohla ohrozit vas domov — urobte to len vtedy, ak ste si isti splacanim).




« Komunikujte a rokujte: Ak mate skuto€ne problémy so spldcanim, porozprdvajte sa so svojimi

veritelmi. Mnohé spolo¢nosti vydavajuce kreditné karty a veritelia v EU ponutkaju programy pre
osoby v tazkej situdcii. Ak im vysvetlite svoju situaciu (najma ak ste momentalne bez prace
alebo sa rekvalifikujete), mézu vam znizit Urokovu sadzbu, odpustit poplatky alebo povolit
docdasny plan s nizsimi splatkami. Je lepsie byt proaktivny, ako nezaplatit splatky bez
vysvetlenia. Ak mate napriklad Studentské po6zicky, skontrolujte, ¢i mate ndrok na odklad
splatok alebo spldcanie na zaklade prijmu, kedZe vas prijem je teraz nizsi. VyuZzite vSetky zdroje
pomoci pri prekonavani finanénych tazkosti:
Niekedy maju Sportové zvazy alebo odbory fondy na pomoc hra¢om pri navrate do normalneho
Zivota. Hoci sa zvyCajne zameriavaju na vzdeldvanie alebo tréning, niektoré z nich mézu
nepriamo pomoct vasim financidm (napriklad grant na skolné znamend, Ze si nemusite brat
novy Uver na $tudium). Nepriamo to uvolni peniaze na splatenie existujucich dlhov. Navyse, ak
ste mali ligovy déchodok alebo bonus na konci kariéry (o ¢om sa budeme bavit neskor), mohli
by ste cast z toho vyclenit na splatenie dlhov s vysokymi Urokmi — v podstate investovat do
svojej buducnosti bez dlhov.

Psychologicky aspekt zadlienosti: Zit s dlhmi moze byt stresujice a dokonca aj hanbivé, najméa ak si
[udia zvonku myslia, Ze mate ,,na cely Zivot vystarané®, len preto, Ze ste boli profesionalny Sportovec.
Uvedomte si, Ze zadlZzenost je velmi bezna — ma ju vela Sportovcov a neznamena to, ze ste ,zlyhali“.
Dolezité je, aby ste to teraz vzali do vlastnych ruk. Vytvorte si plan a pripominajte si, Ze kazda splatka
je krokom k slobode. Oslavujte pokrok (lacnymi sp6sobmi), ked' splatite ¢ast dlhu. Ako budete vidiet,
ako dlhy miznu, nielenze si zlepsite finanénu stabilitu, ale ziskate aj istotu, Ze dokazete aktivne riadit
svoje financie.

Investicie a planovanie dochodku

Ked ste sa sustredili na tréning a sutaze, dlhodobé investicie a sporenie na dochodok mozno neboli
vasou prioritou. Teraz je vsak ¢as mysliet ako finanény poradca: ako si v dlhodobom horizonte
vybudujete majetok a zabezpecite si dochodok o niekolko desiatok rokov? Nezabudajte, Ze aj ked' ste
ukonéili Sportovu kariéru, neukondili ste pracu ani zivot — pred sebou mozete mat 30 az 40 a viac
rokov v novej kariére a musite si naplanovat den, kedy Uplne odidete do dochodku (v tradicnom
zmysle, povedzme vo veku 60 rokov). Cim skér zaénete investovat a sporit na tito etapu, tym lepsie.

Zhodnotte svoju vychodiskovu situaciu: Najskor si urobte prehlad o vsetkych existujlcich Usporach
alebo investiciach. Podarilo sa vam odlozit si peniaze z Cias, ked ste aktivne Sportovali? Mate narok
na nejaky Sportovy dochodok alebo odloZzené platby? Niektoré ligy alebo krajiny maju napriklad
doéchodkové systémy pre Sportovcov (napr. v Taliansku su niektori profesionalni Sportovci zapisani
do Specidlneho Sportového déchodkového fondu withersworldwide.com a futbalisti tam prispievaju
do fondu na prispevok na konci kariéry, ktory sa vyplaca po odchode do dbéchodku
withersworldwide.com). Skontrolujte, ¢i vo vasom Sporte existuje nieco podobné — aj maly déchodok
alebo jednorazovd suma mozu byt zakladom. Zvaite tieZ, ¢i mate investi¢né ucty, akcie alebo
nehnutelnosti zakipené pocas vasej kariéry. Vymenujte ich spolu s dochodkovymi Gc¢tami, na ktoré
ste (alebo vas klub) prispievali.
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Dalej si ujasnite svoje ciele: Predstavujete si pohodiny déchodok, povedzme vo veku 65 rokov, s
moznostou cestovat? Chcete mat do tej doby splateny dom? Planovanie s ohladom na koneény ciel vam
pomobze urcit, ako budete teraz Setrit a investovat.

Zakladné principy investovania: Nemusite sa stat expertom na akciovy trh, ale pochopenie zakladnych
principov vam pomoéze. Dva klticové pojmy:

*

Zacnite véas a budte vytrvali: Cas je vasim najvaésim spojencom vdaka urokom z Urokov — procesu,
pri ktorom vase investicné vynosy v priebehu ¢asu generuju dalSie vynosy. Aj keby ste mohli kazdy
mesiac investovat len skromnu sumu, jej pravidelné vkladanie odteraz az do déchodku moéze
priniest znacny narast. Napriklad investicia 200 € mesacne pocas 30 rokov moéze vdaka Urokom z
Urokov priniest vy$$i vynos ako jednorazova suma 20 000 €. Cim skor zaénete, tym viac ¢asu maju
vase peniaze na zhodnotenie.

Diverzifikacia: Nevkladajte vsetky vajcia do jedného kosika. Je rozumné rozloZit investicie medzi
rozne aktiva (akcie, dlhopisy, pripadne nehnutelnosti alebo indexové fondy), ¢im znizite riziko. Ako
Sportovec to mozno vnimate ako ,vyvazeny Utok” — ak jeden zdroj prijmu alebo investicia neprindsa
ocakavané vysledky, ostatné to mozu kompenzovat.

Déchodkové Ucéty a dochodkové programy: V. mnohych krajindch EU budete mat po néstupe do
pravidelného zamestnania pristup k narodnému systému socialneho zabezpecenia alebo dochodkového
systému, pripadne aj k dbéchodkovému programu financovanému zamestnavatelom. Ak napriklad
pracujete v krajine EU s povinnym zamestnaneckym déchodkom, va$ zamestndvatel moéie za vas
prispievat do fondu (podobne ako v pripade zamestnaneckého dochodku vo Velkej Britanii, kde
zamestndvatel aj zamestnanec prispievaju urcitym percentom zo mzdy — withersworldwide.com).
Nezabudnite sa do tychto programov zapisat a prispievat dostato¢ne na to, aby ste ziskali prispevok od
zamestndvatela — v podstate ide o peniaze zadarmo na vas dochodok. Okrem toho moézZete casto
prispievat do stikromnych déchodkovych programov alebo dlhodobych sporiacich Uétov s danovymi
vyhodami (tieto sa lisia podla krajiny: napr. osobné déchodkové programy, IRA alebo Roth IRA, ak ste v
USA, atd.). KedZe sa tato priru¢ka zameriava na EU: vaéSina krajin EU ponuka darfiové dlavy na prispevky
do schvalenych déchodkovych uUspor. Poradte sa s finanénym poradcom alebo si zistite informacie o
konkrétnych moZznostiach vo vasej krajine. Aj keby vasa Sportova kariéra neposkytovala vela z hladiska
dochodku, teraz mate Sancu si ho vybudovat.
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Rozumné investovanie: Ak ste si zo svojich Sportovych ¢ias nasporili zna¢nd sumu, mozno premyslate, ako
investovat. Tu je par tipov:

Vyhladajte odborné poradenstvo — ale vyberajte opatrne: Zvaite konzultdciu s licencovanym
finanénym poradcom alebo spravcom majetku, ktori vam pomézu vypracovat investi¢nl stratégiu.
Budte vSak opatrni: uistite sa, Ze ide o renomovanych odbornikov, ktori maju v idealnom pripade
skusenosti so Sportovcami alebo klientmi v podobnej situdcii. BohuZial, niektori Sportovci po celom
svete prisli o celé majetky tym, Ze doverovali nekvalifikovanym alebo dokonca bezohladnym
poradcom (withersworldwide.com). Je v poriadku, ak si vypocujete niekolkych poradcov, overite si
ich referencie a opytate sa, ako su odmenovani (poradcovia, ktori si UcCtuju len poplatok za
poradenstvo, a nie ti, ktori zardbaju provizie z predaja produktov, maju zvycajne menej konfliktov
zaujmov). Ak sa s poradcom este necitite komfortne, bezpecénejSim docasnym riesenim méze byt
drzat sa jednoduchych investicii, ako su indexové fondy alebo akcie blue-chipovych spolo¢nosti, nez
sa pustat do zloZitych schém.

Davaijte si pozor na prileZitosti, ktoré su ,,prilis dobré na to, aby boli pravdivé”: Mnohym byvalym
Sportovcom sa ponukaju obchodné dohody alebo ldkavé investicie — od trendovych startupov cez
realitné projekty az po podvody slubujice vysoké vynosy. Pamatajte, Ze s vy$Sou navratnostou
zvy€ajne prichadza aj vyssie riziko. Budte mimoriadne opatrni pri akejkolvek investicii, ktora nie
je transparentna alebo vas tlaci k rychlemu konaniu. Ak vds niekto Ziada, aby ste investovali do
podnikania (napriklad do novej fransizy posilfiovne, restauracie alebo technologického projektu),

vykonajte doékladnu hibkovu analyzu. Méze pomdoct, ak to s vami prejde déveryhodny mentor alebo
poradca. Dobré pravidlo: ak Uplne nerozumiete, ako investicia funguje alebo aké su rizika,
neinvestujte do nej svoje peniaze. Ako sa presvedcil jeden byvaly profesional po tom, o priSiel o
svoje zarobky, ¢asto je lepsie drzat sa toho, ¢o poznate, alebo Sirokych, osvedcenych investi¢nych
nastrojov, ako nahanat sa za ,,horicimi“ tipmi.

VyuZite kombindciu investicii, ktord zodpoveda vasmu ¢asovému horizontu: Ak mate teraz 30 alebo
40 rokov, do déchodku vam zostava este niekolko desatroci. Mozete si dovolit podstupit urcité
riziko v zaujme dosiahnutia rastu (napriklad v podobe akcii alebo akciovych fondov), pretoze mate
dostatok ¢asu na to, aby ste sa zotavili z vykyvov na trhu. MoZno vsak budete chciet mat aj nejaké
stabilné aktiva (napriklad dlhopisy alebo terminované vklady), najma ak nezvladate prilis velku
volatilitu. S pribudajicim vekom sa zvycajne prechadza na konzervativnejsie investicie. Mnoho fudi
sa riadi alokaciou aktiv, ktord sa stava konzervativnejSou, ¢im viac sa blizia k dochodku. Existuju aj
vyvazené fondy alebo roboticki poradcovia, ktori tuto kombindciu zvladnu za vas.

Nezabudajte na inflaciu a dane: Ak si vSetky peniaze nechavate v hotovosti (napriklad na

sporiacom Ucte), mdze sa to zdat bezpelné, ale v dlhodobom horizonte ich hodnotu zniZi inflacia.
Investovanie pomaha vasim peniazom rast rychlejSie ako inflacia. Zohladnite tieZ dariové dosledky
— niektoré investicie sa zdanuju odlisne. Napriklad pri predaji nehnutelnosti méze vzniknat dan z
kapitalovych vynosov. To je dalsi dovod, pre¢o mdze byt uzitoény dobry finanény poradca alebo
danovy poradca, najma ak ste pocas svojej kariéry zarobili peniaze v roznych krajinach.
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Planovanie Zivotného Stylu v déchodku: Na zaver sa zamyslite nad tym, ako by mal vas déchodok

vyzerat. Planujete v uréitom momente Uplne prestat pracovat, alebo si v neskorsich rokoch

predstavujete pracu na ciasto€ny Uvazok, poradenstvo alebo mozno koucing? Vasa odpoved moéze
ovplyvnit to, kolko si budete musiet nasporit. Zohladnite tieZ faktory, ako napriklad to, ¢i budete mat
narok na Statny déchodok. V Eurépe ma vacsina krajin statny dochodkovy systém, ale aby ste mali narok
na sludnu sumu, zvycajne musite platit socidlne prispevky mnoho rokov. Ako byvaly Sportovec ste mozno
vela neprispievali, ak ste neboli v beZznom zamestnaneckom systéme. Napriklad profesionalni Sportovci v
Taliansku maju Specidlny déchodkovy systém, ktory umoznuje skorsi odchod do déchodku, ale s mensim
poctom rokov prispievania, ¢o znamena nizsie vyplaty (withersworldwide.com). A amatérski Sportovci v
tomto systéme nedostavaju Ziadny dochodok zo sSportu (withersworldwide.com). V Spojenom
kralovstve, ako dalsi priklad, Sportovci jednoducho spadaju pod bezny Statny dochodok, akondahle
pracuju a prispievaju ako kazdy iny (withersworldwide.com). Zaver je: predpokladajte, Ze ste zodpovedni
za budovanie svojej dochodkovej istoty, a povaZujte akykolvek statny alebo Sportovy déchodok skor za
bonus nez za svoj hlavny plan.

Stru¢ne povedané, investovanie a planovanie déchodku spocdiva v tom, Ze peniaze, ktoré mate teraz,
vyuZijete na zabezpecenie prijmu a istoty pre svoju buddcnost. Aj keby ste zacinali v malom, budte
vytrvali. Z kazdej vyplaty alebo mimoriadneho prijmu si odloZte nie€o pre svoje buduce ja. Vase starsie
ja vam za tuto predvidavost podakuje.

€1,000 Invested Annually (Age 35-65)
Compound Growth vs Keeping Cash

— Invested at 6% Annual Return
—— Saved as Cash (No Growth)

Total Value (€)

Porozumenie zmluvam a vyhodam

Po rokoch uzatvarania zmlav v ramci vasej Sportovej kariéry (s timami, sponzormi, agentmi) teraz
vstupujete do sveta beznych pracovnych zmliv a zamestnaneckych benefitov — ¢o mo6zZe byt Uplne ind
situdcia. Nech uZ nastupujete do zamestnania v spoloénosti, zakladate si vlastnd firmu, alebo si eSte len
hladate smer, je doleZité porozumiet zakladom zmldv a benefitov, aby vam neunikli dblezité odmeny i
ochrana.
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Zaklady pracovnych zmldv: Ak nastupite do novej prace (napriklad v oblasti koucingu, manaZmentu
alebo v Uplne novom odbore), pravdepodobne budete poZiadani o podpisanie pracovnej zmluvy. V
tomto dokumente budu uvedené vas plat, pracovny rozvrh, povinnosti a benefity. Na ¢o by ste si mali
davat pozor: -Plat a bonusy: Uistite sa, Ze suma (a mena) zodpoveda tomu, na ¢om ste sa dohodli. Ak su

sucastou zmluvy bonusy (ro¢né, vykonnostné atd.), mala by zmluva presne uvadzat, ako funguju.

Nebudu to sice presne také bonusy, aké sa vyplacaju za Sportové vykony, ale méze ist napriklad o
koncoroény bonus alebo proviziu, ak ide o poziciu v oblasti predaja.

+ Typ zmluvy: Ide o trvaly pracovny pomer, zmluvu na dobu urcitl alebo pracu na volnej nohe/ako
dodavatel? Trvaly pracovny pomer zvy¢ajne ponuka najviac vyhod a istoty. Zmluva na dobu urcitu
znamend, Ze konc¢i po uplynuti urcitého terminu (bezné v oblasti koucingu alebo sezénnej prace).
Ak ste na volnej nohe alebo ako dodavatel, nemusite mat narok na rovnaké benefity — mozno si
budete musiet sami vybavovat dane a poistenie. Je doleZité vediet, do ktorej kategédrie patrite, aby
ste mohli podla toho planovat (napriklad, ak ste v podstate samostatne zarobkovo ¢inna osoba,
odloZte si peniaze na dane a poistenie).

Benefity (zdravotné poistenie atd.): V mnohych krajindch EU je zakladna zdravotnd starostlivost
hradena stdtom, zamestndvatelia vSak ¢asto poskytuju doplnkové zdravotné poistenie alebo iné
benefity. Prelitajte si, o zamestnavatel ponuka: doplnkové zdravotné poistenie, Zivotné alebo
invalidné poistenie, stravné listky, sluzobné auto atd. Ak mate vyZivované osoby, skontrolujte, ¢i sa
zdravotné poistenie vztahuje aj na ne. Niektoré pracovné miesta ponukaju aj wellness benefity
(napriklad prispevky na ¢lenstvo v posilfiovni — ¢o by mohlo byt pre vas ako byvalého Sportovca
zaujimavé!). Nenechajte si tieto vyhody ujst; mézu vam usetrit peniaze.

Prispevky na doéchodkové poistenie: Ako bolo spomenuté v predchadzajucej casti, ak ma
spolo¢nost dochodkovy program alebo za vas prispieva do doéchodkového fondu, bude to
podrobne uvedené v zmluve alebo v baliku zamestnaneckych benefitov. Nezabudnite vyplnit
vsetky potrebné formulare, aby ste sa do tychto programov mohli zapojit. Zmluva moze napriklad
uvadzat, Zze cast svojho platu mozZete prispievat do dobrovolného dochodkového poistenia a
spoloénost vam k tomu prispieva uréitym percentom — ak je to mozné, vyuZite tuto moznost
naplno, pretoze ide o sucast vasho odmenovania.

Ustanovenia o ukonceni pracovného pomeru: Pozrite sa, ¢o sa stane, ak sa vy alebo zamestnavatel
rozhodnete rozist. Je stanovena vypovedna lehota (napr. jeden mesiac)? Existuju ustanovenia o
odstupnom? MozZno sa vam to zda ako neprijemna téma na zaciatku nového zamestnania, ale je
dobré poznat svoje prava pre pripad, Ze by to nevyslo alebo ak by spolo¢nost musela prepustat. V
$porte ste mozno zvyknuti na zmluvy, pri ktorych sa v pripade vylicenia z timu prestane vyplacat
mzda (pokial nie je garantovana) — v beznych zamestnaniach zakony casto vyZaduju vypovednu
lehotu alebo odstupné, takze si uvedomte tieto ochrany.

Ak si nie si isty, ¢i vie$ spravne posudit zmluvu, nevahaj poziadat o radu — napriklad byvalého spoluhréca,
ktory ma viac pracovnych skusenosti, pravneho poradcu alebo hraésku uniu, ak ponuka sluzby pre
byvalych hracov. V niektorych krajindch existuju bezplatné alebo lacné poradenské sluzby v oblasti
pracovného prava. Je dolezité, aby si rozumel tomu, ¢o podpisujes, a uistil sa, Ze zmluva zodpoveda
tomu, ¢o ti bolo slubené.




Zdravotné a invalidné poistenie: Pocas vasej Sportovej kariéry sa o zdravotné poistenie, najma v pripade
urazov, pravdepodobne staral vas tim alebo Sportova federacia. Teraz si vSak musite zabezpedit
zdravotné poistenie ako obc&an/zamestnanec. V EU mate spravidla pristup k $tatnej zdravotnej

starostlivosti, jej kvalita a rozsah sa viak mozu Iiit. Mnoho [udi si ho dopliia sukromnym poistenim. Ak

vam zamestnavatel ponulka zdravotny pldn, zvaite, ¢i je dostatocny. Ak ste samostatne zarobkovo ¢inna
osoba alebo ste medzi zamestnaniami, zistite si, ako si udrzat zdravotné poistenie — mozno budete
musiet dobrovolne vstupit do systému verejného zdravotného poistenia alebo si uzatvorit sikromné
poistenie. Zvaite aj poistenie pre pripad invalidity: ako Sportovec viete, Ze zranenia mozu nastat
kedykolvek. Poistenie pre pripad invalidity vdm zabezpeci prijem, ak nebudete mdct pracovat zo
zdravotnych dovodov. Niektoré programy prechodu Sportovcov do civilného Zivota kladd na toto
poistenie doraz, pretoze byvali Sportovci sa mo6zu prilis namahat a riskovat zranenie pri manualnej praci
alebo dokonca pri zachovani fyzickej aktivity. Skontrolujte, ¢i vam ho poskytuje novy zamestnavatel; ak
nie, mali by ste zvazit uzatvorenie vlastnej poistky, najma ak mate vyZivované osoby, ktoré su zavislé od
vasho prijmu.

Prenos zruénosti a rokovania o zmluvach: So zmluvami sa méZete stretnut aj v pripade, Ze vykonavate
kratkodobé konzultacie, pracujete v médiach (napriklad ako televizny komentator) alebo ak po ukonceni
kariéry uzatvarate reklamné zmluvy (niektori Sportovci si zachovavaju sponzorstvo alebo sa stavaju
ambasadormi znaciek). Tieto zmluvy mozu byt zloZité. Vidy si vyjasnite platobné podmienky (pausalny
poplatok alebo platba za vystipenie), pouZivanie vasho obrazu (ako dlho mdézu pouzivat vase
meno/podobizer) a akékolvek dolozky o zakaze konkurencie (napr. nemoézZete sucasne propagovat
konkurencnu znacku). Aj ked' sa tieto zmluvy nachddzaju mimo typickej sféry zamestnancov, prispievaju
k vasim prijmom a mali by ste k nim pristupovat s rovnakou dbkladnostou, ako ste pristupovali k vasim
hrac¢skym zmluvam. Spomerite si, ako ste vy alebo vas agent vyjedndvali ustanovenia v Sporte (napr.
motivaéné bonusy alebo vystupné dolozky) — tuto skusenost teraz vyuZite pri akychkolvek novych
dohodach. Ak uz nemate agenta, zvazte najatie pravnika pre dolezité zmluvy, aby ste mali istotu, Ze ste
chraneni.

Porozumenie vadim pravam: Ako zamestnanec v EU mate podla zakona €asto narok na uréité davky —
napriklad na minimdlnu platent dovolenku, nemocensku dovolenku a poistenie v nezamestnanosti. Ak
ste napriklad boli na vyplatnej listine timu a platili ste socidlne prispevky, po skoneni Sportovej zmluvy
moZete mat narok na davky v nezamestnanosti (zavisi to od krajiny a od toho, ¢i su Sportovci podla
zakona povaZovani za zamestnancov). V niektorych krajinach su profesiondlni Sportovci skutocne
povaZovani za zamestnancov a platia poistné na poistenie v nezamestnanosti; v inych si samostatne
zarobkovo cinné osoby alebo doddavatelia a tuto istotu nemusia mat. Ak sa po ukonceni Sportovej
kariéry ocitnete bez prace, zaregistrujte sa na miestnom uUrade prace — mozete mat narok na davky v
nezamestnanosti alebo aspon na programy rekvalifikacie. VyuZivanie tychto systémov nie je nijakym
hanbou; platili ste do nich dane a existuju na to, aby pomahali ludom v prechodnych obdobiach.

Okrem toho nezabudnite na akukolvek podporu po ukonéeni kariéry, ktora bola slibena vo vasej
poslednej Sportovej zmluve. Kluby alebo Sportové organizacie obcéas ponukaju hracom, ktori koncia
kariéru, maly prechodny prispevok alebo Stipendium na vzdelavanie (napriklad niektoré narodné
timy maju pre dlhoro¢nych hracov ,odchodné bonusy”). Sledujte tieto ponuky; nenechajte Ziadnu
ponuknutu podporu nevyuzitd len kvoli nepozornosti.




Struéne povedané, prechod do pracovného sveta mimo Sportu znamend naucit sa nové pravidla
tykajuce sa zmluv a benefitov. Venujte ¢as tomu, aby ste sa oboznamili so svojimi novymi pracovnymi
podmienkami. KaZzdy benefit alebo ochrana, ktoru si zabezpedlite, je v podstate sucastou vasho
celkového finan¢ného balika. Doraz na detaily v zmluvidch je dalSou formou finanénej ochrany —
zarucuje, Ze nepridete o hodnotu ani sa nevystavite zbyto¢nym rizikdm. Programy finanénej podpory pre
prechod (s dérazom na EU) Sportovci, ktori ukonéuju kariéru v Eurépe, nie st na to sami — existuju rézne
programy finan¢nej podpory a zdroje uréené na pomoc pri prechode do nového povolania. Tieto
programy mozu poskytovat Sportové institlucie, vlady alebo Sportové zvazy. Hoci dostupnost a rozsah
programov sa lisia v zavislosti od krajiny a Sportu, stoji za to si ich vyhladat a vyuzZit akikolvek ponukanu
pomoc. Takdto podpora mébze zahfiat financovanie vzdeldvania, docasny prijem alebo odbornu
pripravu, ¢o vSetko mdze zmiernit financny tlak pri budovani kariéry po ukonéeni Sportovej drahy.

Sportové zvizy a olympijské vybory: Olympijské vybory alebo $portové zvizy v mnohych krajinach
ponukaju programy zamerané na dvojitu kariéru alebo prechod do civilného Zivota. Tieto programy
casto zahfnaju Stipendid alebo granty na vzdelavanie a odbornu pripravu. Napriklad program Athlete365
Career+ Medzinarodného olympijského vyboru (realizovany prostrednictvom ndarodnych olympijskych
vyborov) ponuka workshopy a niekedy aj finanénu podporu pre Sportovcov, aby si osvojili nové zruénosti
(cris.uni-muenster.de). Niektoré narodné federacie maju partnerstva s univerzitami (napriklad Specialne
Stipendia alebo zjednoduseny vstup pre byvalych Sportovcov) — informujte sa u zvazu alebo federacie
vasho sSportu. Ako priklad moéZzeme uviest stipendijné fondy, ako napriklad ten z roku 2025, ktory
umoznil 6smim eurdpskym Sportovcom pokracovat v akademickom studiu v ramci iniciativy v oblasti
spolocenskej zodpovednosti podnikdjohancruyffinstitute.com. Sledujte oznamenia o takychto
prileZitostiach prostrednictvom oficidlnych Sportovych kandlov alebo sieti byvalych Sportovcov.

Zvazy a odbory hracov: Ak vo vasom Sporte existuje zvaz hracov (napr. futbalistov, basketbalistov,
ragbistov), mdzZe poskytovat pomoc pri prechode do civilného Zivota. Je zname, Ze napriklad FIFPro
(Medzinarodna federacia profesionalnych futbalistov) a narodné odbory hracov v Eurépe podporuju
hrdcov prostrednictvom grantov na rekvalifikaciu alebo poradenstva pri hladani druhej kariéry. Vo
Velkej Britanii poskytuje Asociacia profesionalnych futbalistov (PFA) svojim ¢lenom financné
prostriedky na absolvovanie kurzov alebo kariérne poradenstvo po ukonceni kariéry. Podobné
programy existuju aj v ragby a krikete. Tieto organizacie chdpu, Ze je potrebny proaktivny pristup —
ako sa uvadza v sprave komisie EU pre $portovcov: ,Prili§ vela $pickovych $portovcov dosiahne
koniec svojej Sportovej kariéry nepripravenych na prechod do dalSej kariéry” a existuje potreba
financnej podpory (dbéchodky, Stipendia, poistenie) a kariérneho poradenstva na ulahcdenie
Uspesného prechodu euathletes.orgeuathletes.org. VyuZite teda tieto zdroje: kontaktujte zvdaz vasho
Sportu a opytajte sa, ¢o je k dispozicii. Aj keby ponukali len nieCo ako bezplatni konzultaciu o
finanénom planovani alebo maly grant na vzdeldvanie, méze to byt cenné.



https://euathletes.org/wp-content/uploads/2017/06/2013-EU-Athletes-Dual-Career-Guidelines.pdf#%3A~%3Atext%3Dfor%20athletes%20include%20%3A%20Too%2CMost%20successful
https://cris.uni-muenster.de/portal/en/project/172881871#%3A~%3Atext%3DThe%20Athletes%E2%80%99%20Transition%20Tools%20for%2Calong%20with%20pilot%20testing%20and
https://cris.uni-muenster.de/portal/en/project/172881871#%3A~%3Atext%3Dcooperation%20and%20cross%2Cmodel%20for%20supporting%20retiring%20athletes
https://johancruyffinstitute.com/en/blog-en/2025-26-the-cruyff-athlete-fund-scholarships/?srsltid=AfmBOorbmylHa6wh48CDjJal0vNLChC_WwE798QVaZkDsK0gDJE4uRoi&%3A~%3Atext=Eight%20athletes%20will%20study%20during%2Cof%20the%20Corporate%20Social
https://johancruyffinstitute.com/en/blog-en/2025-26-the-cruyff-athlete-fund-scholarships/?srsltid=AfmBOorbmylHa6wh48CDjJal0vNLChC_WwE798QVaZkDsK0gDJE4uRoi&%3A~%3Atext=Eight%20athletes%20will%20study%20during%2Cof%20the%20Corporate%20Social

Vladne a verejné programy: Niektoré eurdpske vlady maju programy pre Sportovcov v déchodku,
najma pre tych, ktori sutazili na Spickovej trovni (olympionici, ¢lenovia narodnych timov). M6zu zahfnat:

Dochodkové prispevky alebo odmeny: Niekolko krajin odmeriuje olympijskych medailistov alebo
Sampidnov dozZivotnymi prispevkami alebo jednorazovymi platbami. Napriklad niektoré
vychodoeurdpske krajiny v minulosti poskytovali olympijskym medailistom mesacny Statny
dochodok. Hoci to neplati pre kazdého, ak mate vyznamné uspechy, zistite si, ¢i vasa krajina
takéto ocenenia poskytuje (a uistite sa, Ze ste zaregistrovani, aby ste ich mohli poberat). Specidlne
fondy na podporu prechodu: V niektorych pripadoch ministerstva Sportu vycleniuju financné
prostriedky na pomoc Sportovcom pri ziskani vysokoskolského vzdelania alebo pri zalozeni
podniku po ukonceni kariéry. Mdze ist o granty alebo nizkourocené pozicky. Vseobecné sluzby v
oblasti nezamestnanosti a odbornej pripravy: Ako uZ bolo spomenuté, ak mate narok na davky v
nezamestnanosti, mézu vam na obmedzeny ¢as zabezpedit urcity prijem. Okrem toho vicsina
krajin EU ponuka bezplatné alebo dotované programy odbornej pripravy a vzdeldvania pre
nezamestnanych — v ramci vladnych programov sa mbzete naucit remeslo alebo ziskat certifikat.
Nevéahajte sa do nich zapisat; kedZe ste Sportovec, Ucast v nich vdm moze otvorit dvere k novym
kontaktom, pretoZe ludia povaZzuju vas povod za zaujimavy.

Priklady podpornych programov: Aby sme to konkretizovali, pozrime sa na par prikladov:

V Taliansku su profesionalni Sportovci (napriklad futbalisti v najvysSich ligach) zaradeni do
Specidlneho systému socidlneho zabezpecenia (FPLS — Dochodkovy fond pre profesiondlny Sport),
ktory im umoZiiuje ziskat narok na dochodok v mladsom veku ako véacSina pracujucich
(withersworldwide.com). Okrem toho existuje v talianskom futbale indennita di fine carriera,
prispevok na konci kariéry, do ktorého prispievaju vsetci profesionalni hraci a tréneri pocas trvania
svojich zmliv a ktory sa vyplaca po ukonceni kariéry. Hoci tato suma nemusi stacit na dozivotné
zabezpecdenie, je to uZito¢na jednorazova suma, ktord je mozné investovat alebo pouzit na prechod
do dalSej fazy zivota (napriklad na financovanie $tudia na univerzite alebo na zaloZenie malého
podniku). Vo Francuzsku je mnoho Sportovcov pocas tréningu zamestnanych vo verejnom sektore
(armada,

policia, colnd sprava), ¢o im poskytuje pracovné skisenosti a zamestnanie, v ktorom mozu
pokracovat po ukonceni Sportovej kariéry. Ak si na vyplatnej listine, maju tieZ pristup k

vSeobecnému francuzskemu systému poistenia v nezamestnanosti.

Severoeurdpske krajiny ¢asto integruju dvojité kariéry — napriklad vo Finsku alebo v Holandsku
existuju programy, ktoré umoznuju Sportovcom flexibilné stadium a niekedy aj finanénd pomoc na
dokoncenie studia. Niektoré krajiny maju tiez centrd pre kariéru Sportovcov financované narodnymi
Sportovymi organmi alebo lotériami, ktoré ponukaju poradenstvo a pomoc pri hfadani zamestnania.
Samotnd Eurdpska Unia (prostrednictvom programu Erasmus+ Sport) podporila mnoho projektov
(napriklad projekt ATTACH-U cris.uni-muenster.de), ktorych ciefom je zlepsit podporu pre
Sportovcov pri prechode do civilného Zivota. Hoci tieto projekty neposkytuju financné prostriedky
priamo jednotlivym Sportovcom, ¢asto vytvaraju bezplatné zdroje, prirucky (ako je tato!) alebo siete,
ktoré mozete vyuzit. Stoji za to vyhladat na webovej stranke Athlete365 alebo v zdrojoch EU Athletes
}on’ruéky o osobnom brandingu, hfadani prace a dalSich témach — mnohé z nich su bezplatné.



https://www.withersworldwide.com/en-gb/insight/read/planning-to-win-how-athletes-can-protect-their-future-finances#%3A~%3Atext%3DIn%20Italy%2C%20social%20security%20law%2Cno%20specific%20social%20security%20protection
https://www.withersworldwide.com/en-gb/insight/read/planning-to-win-how-athletes-can-protect-their-future-finances#%3A~%3Atext%3DIn%20Italy%2C%20social%20security%20law%2Cno%20specific%20social%20security%20protection
https://www.withersworldwide.com/en-gb/insight/read/planning-to-win-how-athletes-can-protect-their-future-finances#%3A~%3Atext%3DUnder%20the%20general%20laws%20on%2Cceases%20their%20professional%20sports%20activity
https://cris.uni-muenster.de/portal/en/project/172881871#%3A~%3Atext%3DThe%20Athletes%E2%80%99%20Transition%20Tools%20for%2Calong%20with%20pilot%20testing%20and
https://cris.uni-muenster.de/portal/en/project/172881871#%3A~%3Atext%3DThe%20Athletes%E2%80%99%20Transition%20Tools%20for%2Calong%20with%20pilot%20testing%20and

Priama finan¢na pomoc: Ak sa nachadzate v nudzi, zistite si, ¢i existuju fondy na pomoc v tazkych
situdciach. Niektoré narodné olympijské vybory alebo charitativne organizacie byvalych Sportovcov
disponuju fondmi na pomoc byvalym Sportovcom, ktori sa ocitli v tazkej situacii (¢o plati najméa v
pripade, ak im zranenia alebo zdravotné problémy brania v praci). Ide ¢asto o posledni moznost,
ale existuju preto, aby sa zabezpecilo, Ze Ziadny byvaly narodny hrdina neskonci bez domova alebo
v biede. Dufajme, Ze vdaka dobrému planovaniu to nebudete potrebovat, ale je dobré vediet, Ze
takéto bezpecnostné siete existuju.

Zhrnuté a podciarknuté, zistite si, aka podpora je k dispozicii. Obratte sa na svoju Sportovd komunitu —
byvalych spoluhracov, hracéske zvazy, trénerov — a opytajte sa, ¢i nepoznaju nejaké programy. Niekedy je
rozdielom medzi byvalym Sportovcom, ktory sa trdpi, a tym, ktorému sa podaril Uspesny prechod do

civilu, jednoducho vedomost o Stipendiu alebo grante, ktoré pokryju naklady na dodatocnu kvalifikaciu
veducu k novej kariére. Eurdépa si ¢oraz viac uvedomuje potrebu komplexnej podpory Sportovcov (ako
pocas $portovej kariéry, tak aj po nej). Ako zddrazriuje jedna sprava EU, komplexny pristup — vratane

financnej, vzdelavacej a kariérnej podpory — je idedlny na prevenciu dlhodobej nezamestnanosti alebo
tazkosti u Sportovcov v dochodku euoffice.euroly mpic.orgeuoffice.euroly mpic.org. VyuZite tuto

rozvijajucu sa podporu; zasluzili ste si ju svojim prinosom pre Sport.

Planovanie dlhodobej financnej stability

Kratkodobé upravy a provizérne riesenia su doélezité, ale v kone¢nom dosledku by ste mali usilovat o
dlhodobu finanénd stabilitu. To znamena pozerat sa za hranice bezprostredného prechodu a pripravit
sa na Uspech o 5, 10 ¢i 20 rokov. DIhodoba stabilita vyplyva zo zosuladenia vasich kariérnych planov s
finanénymi cielmi, neustaleho vzdeldvania sa a rozvaznych rozhodnuti, ktoré v priebehu ¢asu prinasaju
vyhody.

Stanovte si jasné financné ciele: Rovnako ako ste si kedysi stanovovali Sportové ciele (vyhrat
majstrovstva, prekonat rekord, dostat sa do narodného timu), teraz si stanovte financ¢né ciele. M6zu to
byt napriklad: ,Splatit vSetky dlhy do 3 rokov”, ,Do 40 rokov nasporit X € na zalohu na dom*, ,, Do 50
rokov mat na déchodku nasporené Y €“ alebo ,Vybudovat podnik, ktory bude prinasat stabilny prijem”.
Ciele vam dévaju nieco, o ¢o sa mozete usilovat, a spdsob, ako merat pokrok. Uistite sa, Ze su realistické
a konkrétne. Napriklad namiesto vagneho ,,Chcem byt bohaty“ skiste ,Chcem do 5 rokov nazbierat 100
000 € v Usporach/investiciach”. Potom tento ciel rozdelte na rocné ciele (ktoré sa dalej rozdelia na
mesacné kroky).



https://www.euoffice.eurolympic.org/wp-content/uploads/2024/11/Roadmap_P2_T5_Career-support-for-athletes.pdf#%3A~%3Atext%3D2%2Cnot%20only%20work%20with%20the
https://www.euoffice.eurolympic.org/wp-content/uploads/2024/11/Roadmap_P2_T5_Career-support-for-athletes.pdf#%3A~%3Atext%3D2%2Cnot%20only%20work%20with%20the
https://www.euoffice.eurolympic.org/wp-content/uploads/2024/11/Roadmap_P2_T5_Career-support-for-athletes.pdf#%3A~%3Atext%3D3%2Cdecreased%20performance%20due%20to%20unresolved

Zosuladte volbu kariéry s finanénymi potrebami: Pri zvazovani kariéry po ukonceni Sportovej kariéry
zohladnite financéné do6sledky kaZdej z moznosti. Je dolezZité nasledovat svoje zaujmy, ale zvazit aj
praktické faktory. Ak napriklad milujete trénovanie, ale pozicie trénera na nizSej urovni su slabo
ohodnotené, mali by ste zvazit doplnenie tohto zaujmu dalsSim zdrojom prijmu (napriklad tréningové
kempy, vedlajsia Zivnost alebo brigada v inej oblasti), kym sa neposuniete vy$sie. Ak sa rozhodnete

pre dalSie vzdeldvanie, zistite si navratnost investicie: povedie titul alebo certifikat k praci, ktora
ospravedIni naklady? Mnohi Sportovci sa vydavaju do oblasti ako Sportovy manaZment, fitness
tréning, médid alebo Uplne novych oblasti, ako je podnikanie alebo technolégie. Cokolvek si vyberiete,

naplanujte si to financne: kolko budete musiet minat (na kurzy, certifikaty) a aké su realne vyhliadky
na zarobok? Tym sa vyhnete neprijemnym prekvapeniam, ked miniete Uspory na vzdeldvanie pre
kariéru, ktora vam neprinesie o¢akavany prijem. Planovanie dopredu moze zahffiat aj na¢asovanie —
mozno sa rozhodnete absolvovat dvojro¢né vzdeldvanie hned po ukonceni kariéry (a pocas tohto
obdobia Zit skromne z Uspor alebo podpory) s planom, Ze v tretom roku budete opat zarabat.

Neustale vzdeldvanie v oblasti financii: Svet financii — dane, investovanie, ba dokonca aj poistenie —
mobZe posobit zloZito, ale stoji za to sa v tejto oblasti neustale vzdelavat. Precitajte si zakladné knihy o
osobnych financidch alebo navstivte renomované webové stranky, pripadne absolvujte kratky kurz o
spravovani financii (niektoré Sportové asociacie alebo odbory ponukaju tieto workshopy zadarmo).
Informovanost vam pomodZe robit lepSie rozhodnutia a nenechat sa fahko ovplyvnit zlymi radami.
Napriklad sa dozviete nieco o tom, ako funguju dane vo vasej krajine, aby ste ich mohli optimalizovat
(jeden jednoduchy priklad: ak zac¢nete podnikat, aké vydavky si moZete odpoditat? Alebo ak sa
prestahujete do inej krajiny, ako sa vyhnete dvojitému zdaneniu?). Podobne, pochopenie toho, ako vas
ovplyviuju urokové sadzby a inflacia, vdm pomoéZe pri vybere medzi splatenim dlhu a investovanim
volnych finanénych prostriedkov. Nepotrebujete titul z financii, sta¢i sa zaviazat k postupnému
zlepSovaniu svojich vedomosti. Berte to ako ucenie sa , pravidiel hry” vo svete financii.

Prijmite mentalitu Sportovca: Spomerite si na vlastnosti, vdaka ktorym ste dosiahli Uspech v Sporte —
disciplinu, vytrvalost, stanovovanie cielov, odolnost vo¢i neldspechom. Tieto zru¢nosti mozZete preniest
do svojho finan¢ného Zivota. Mozno celite financnému neudspechu (napriklad investicia nevysla alebo
ste priSli o pracovnu prileZitost), ale mbzete sa z toho dostat a prispdsobit stratégiu, rovnako ako ked'
sa zotavujete z tazkej prehry v sutazi. Mnohi byvali Sportovci zistili, Ze ked' pristupujd k finanénym a
kariérnym vyzvam s rovnakou odhodlanostou ako k tréningu, dari sa im. Mo6Ze to byt dokonca
motivujuce: niektori Sportovci sa velmi angaZuju v zlepSovani svojich ,novych kariérnych Statistik” —
napr. sleduju, ako sa zlepsSuje ich kreditné skore, rastu ich Uspory, rozsiruje sa ich podnikanie — ako
zdravu sutazivost sami so sebou.

Volby tykajuce sa Zivotného Stylu z dlhodobého hladiska: DIhodoba stabilita nespociva len v tom, Ze
budete zardbat viac; ide aj o to, aby ste Zili podla svojich moZnosti a vyhli sa zvySovaniu Zivotnych
nakladov v suvislosti s rastom prijmov, ktory, difajme, opét nastane.




Ak vo svojej novej kariére zacnete zarabat viac penazi, pripravte si plan, ako zodpovedajicim spdsobom
zvysit svoje Uspory alebo investicie, namiesto toho, aby ste kazdé zvySenie platu okamzite kompenzovali
vyssimi vydavkami. Je v poriadku, ak si uZijete ovocie svojej tvrdej prace, ale snazte sa viest umierneny
Zzivotny Styl, ktory zarucuje, Ze vidy miniete menej, ako zarobite. Niektori byvali Sportovci skuto¢ne
nachadzaju spokojnost v jednoduchSom Zivote po ukonceni Sportovej kariéry, kde sa sustreduji na
rodinu a nové zaujmy namiesto drahych zaZitkov. To neznamenad, Ze si nemdzete nikdy dopriat pekné
veci — znamena to len uprednostriovat to, ¢o skutoc¢ne pridava hodnotu vasmu Zivotu, a byt si vedomy
kompromisov.

Pravidelné financné prehliadky: Rovnako ako chodite na zdravotné prehliadky, robte si aj financné
prehliadky. MozZno raz roéne (alebo kazdych Sest mesiacov) si sadnite a zhodnotte svoju celkovu
finan¢nu situdciu: cisté imanie (aktiva minus pasiva), pokrok v plneni cielov a to, ¢i je potrebné
upravit vas rozpocet. Ak mate finan¢ného poradcu, stretnite sa s nim a prehodnotte svoju investi¢nu
stratégiu a progndézy tykajuce sa dochodku. Ak sa vo vasom Zivote nieCco zmeni — napriklad sa
oZenite, budete mat deti alebo sa rozhodnete prestahovat do zahrani¢ia — prehodnotte svoj plan.
Dlhodobé plany nie si nemenné, ale vyvijaju sa. KlG¢om je neustdle planovat, namiesto toho, aby

ste sa nechali unasat prddom. Sportovci vedia, aky doleZity je herny plan a jeho Upravy v redlnom
Case — preneste tuto zruénost do svojho finanéného Zivota.

A nakoniec, oslavujte svoje Uspechy. Ked' dosiahnete ciel — napriklad splatenie poslednej kreditnej karty
alebo dosiahnutie cielovej sumy na sporiacom uUcte — ocenenie tohto Uspechu. Posilni to vase pozitivne
navyky. Mozno si doprajte zmysluplni odmenu (v rozumnych medziach a v rdmci rozpoctu). Kusok po
kidsku budujete stabilni buddcnost pre seba a svoju rodinu. O mnoho rokov, ked budete pohodine na
dochodku (naozaj) a mozno budete v televizii sledovat dalSiu generaciu Sportovcov, budete vdacni, ze
ste tieto kroky podnikli. Ako to vyjadril jeden finanény poradca, kariéra sa rychlo konci, ale financné
zavazky pokracduju handaldunaway.com — avsak s dokladnym dlhodobym planovanim budu tieto zavazky
zvladnutelné a vy si udrzite kontrolu, nezavislost a stabilitu este dlho po vasom poslednom zapase.



https://handaldunaway.com/why-athletes-retire-broke/#%3A~%3Atext%3DAt%20Handal%20Dunaway%2C%20our%20work%2Cand%20growth%20well%20beyond%20retirement

Pripadova studia: Pribeh dvoch déchodkov Aby sme ilustrovali vplyv finanéného plénongﬁﬁsj::

pozrime sa na kratky pribeh dvoch hypotetickych Sportovcov, ktori prechadzaju do Zivota po
Sportovej kariére. Povazujte to za pribeh dvoch velmi odliSnych pristupov k déchodku:

Sportovec A — Pldnova¢ (Stefanos): Stefanos bol profesiondlny basketbalista v Grécku, ktory si vo
svojich 20 rokoch zarobil slusny plat. Uz na zaciatku svojej kariéry sa riadil radami skiseného
mentora a zacal si kazdy rok odkladat peniaze. Aj ked' si uZival svoj profesionalny Zivot, absolvoval
popri praci vysokoskolské Studium Sportového manaZzmentu (s pomocou Stipendia od hracske;j
asociacie) a udrziaval svoje vydavky na rozumnej Urovni — jazdil na aute strednej triedy a byval v
pohodlnom, ale nie extravagantnom byte. Ked Stefanos vo veku 32 rokov ukoncil kariéru kvoli
problémom s kolenom, mal nasporend znacnld sumu na nepredvidané vydavky a dokonca zacal
investovat do diverzifikovaného portfélia indexovych fondov a dlhopisov. Prechod bol stéle
emotivny, ale finanéne mal plan: ¢ast Uspor (a maly bonus na konci kariéry od klubu) pouZil na
Studium magisterského titulu v odbore podnikania. Pofas tohto obdobia Zil s obmedzenym
rozpoctom, ale jeho nudzovy fond tuto medzeru pokryla. O dva roky neskér, s diplomom v ruke,
Stefanos ziskal pracu ako marketingovy koordindtor v spolo¢nosti so Sportovym oblecenim. Jeho
pociatocny plat bol skromny (30 000 € rocne), ¢o bol dost velky pokles v porovnani s jeho
hraéskymi driami, ale prispésobil tomu svoj Zivotny Styl. Svedomito dodrziaval rozpocet — dokonca
pouzival Planovac rozpoc¢tu po ukonceni kariéry na sledovanie svojich vydavkov — a nadalej
odkladal 15 % svojho platu do déchodkovych fondov. O pat rokov neskor: Stefanos postupil na
poziciu marketingového manazéra, jeho plat sa zvysil a kupil si dom (s zvladnutelnou hypotékou).
Vdaka v€asnému investovaniu jeho portfélio nardstlo, co mu poskytlo finanénu rezervu na zalohu.
Teraz, vo veku tesne pred Styridsiatkou, sa Stefanos citi bezpecne. Na vikendy stale hra basketbal
a zartuje, Ze ,,vyhral majstrovstva v osobnych financiach”. Vdaka planovaniu do bududcnosti, Zivotu
v ramci svojich mozZnosti a zosuladeniu svojej novej kariéry s finanénymi cielmi sa vyhol
finanénému stresu, ktory trapi tolko jeho rovesnikov. Je na dobrej ceste k tomu, aby sa za par
rokov zbavil dlhov, a postupne si buduje finanénu rezervu na dochodok. Stefanosov pribeh
ukazuje, Zze s predvidavostou a disciplinou mbze byt Zivot po Sportovej kariére pohodlny a
finan¢ne stabilny.




Sportovec B — Nepreparovany (Marco): Marco bol naopak talentovany futbalista, ktory stravil

vacsinu svojich dvadsiatych rokov v roznych eurdpskych ligach. Zarobil slusné peniaze, najma pocas
trojrocného podsobenia v najvyssej lige, a uzival si luxusny Zivotny Styl — znackové oblecenie, nové
Sportové auto, Casté dovolenky a Stedru pomoc svojej Sirsej rodine. Marco predpokladal, Ze vysoké
prijmy budu pokracovat donekonecna. BohufZial, zranenie vo veku 29 rokov skratilo jeho kariéru.
Marco nemal Ziadny rozpocet a mal len malo Uspor (v skutocnosti mal nesplatenu p6zicku na auto a
dlhy na kreditnej karte z rozhadzovania penazi). Po ukonceni kariéry sa snaZil zachovat si fasadu —
nadalej byval v drahom byte a nezmensil si auto. Do roka boli jeho Sportové zarobky prec a uUcty sa
hromadili. Marco sa citil zahanbeny a uUzkostlivy, takze spociatku vyhybal hladaniu pomoci.
Domnieval sa, Ze sa ndjde rychle rieSenie — mozno trénovanie alebo podnikatelsky ndpad — a tak si
pozical dalSie peniaze na uver, aby sa udrzal nad vodou. S priatelom sa pokusil otvorit Sportovy bar,
do ktorého investoval vac¢sinu z mdla penazi, ktoré mu zostali, ale bez riadneho podnikatelského
planu to zlyhalo. Vo veku 31 rokov bol Marco v problémoch: musel predat auto (so stratou) a
prestahovat sa do lacnejSej oblasti. Nakoniec kontaktoval asociaciu hracov svojej krajiny s prosbou o
pomoc. Pomohli mu s poradenstvom v oblasti dlhov a zapisali ho do programu odborného
vzdelavania. Marco zacal pracovat ako tréner-student v miestnom klube, kde zarabal zlomok toho,
¢o predtym. Trvalo roky a niekolko bolestivych zmien v Zivotnom Style, kym pomaly splatil svoje
dlhy. Vo veku 35 rokov sa Marco ma lepsie — finan¢né znalosti ziskal tazkou cestou, drzi sa rozpoctu
a obnovuje si kreditnu bonitu — ale ¢asto lutuje, Ze ,si Zelal, aby to napldnoval skor”. Niekolko rokov
mal velmi vysoku uroven stresu, ¢o ovplyvnilo jeho vztahy a dusevné zdravie. Marcoho pribeh je
sice tazky, ale ma aj nadejny aspekt: s podporou sa mu podarilo zvratit situaciu. SIGZi vsak ako
varovny priklad toho, ako méze nedostatok planovania viest k zbytoénym tazkostiam. Kontrast s
niekym ako Stefanos (Sportovec A) je markantny — dvaja Sportovci s podobnou kariérou a prijmami,
ale s diametralne odliSnymi vysledkami v dosledku finan¢nych rozhodnuti.

Poucenia z pripadove] studie: Tieto dva scendre poukazuju na kfucové zdvery. Planovanie, aj ked
zaCinate malymi krokmi, sa ¢asom nesmierne vyplati. Vzdelanie (¢i uz formalne, alebo finanéna
gramotnost nadobudnutd samostudiom) vdm dava moznost robit mudre rozhodnutia. Zit v rdmci
svojich moznosti alebo pod nimi moZno nie je nijako okazalé, ale vytvara to zaklad, ktory moze
podporit vase budice sny. Na druhej strane, ignorovanie reality konca kariéry, nadmerné vydavky a
spoliehanie sa na buduci prijem, ktory sa moZno nikdy nedostavi, mozu rychlo viest ku krize.
Povzbudivou spravou je, Ze nikdy nie je neskoro na zlepSenie vasej situacie — dokonca aj Marco, po
tom, ¢o zakopol, nasiel pomoc a zacal robit lepsie rozhodnutia. Nech uz ste dnes kdekolvek, mozZete
sa zaviazat, Ze budete ako Stefanos — proaktivni, strategicki a disciplinovani, ¢o sa tyka penazi — a
zabezpedit si financné blaho.




Zaver: Financné planovanie a sprava financii mozno neboli tou najzaujimavejSou sucastou vasej
Sportovej kariéry, ale pre vasu buducnost po jej skonceni su absolutne nevyhnutné. Ak pochopite
finanéné vyzvy, ktoré prichadzaju po ukonceni Sportovej kariéry, a vyuzijete nastroje a stratégie
opisané v tejto kapitole — od zostavovania rozpocétu a vytvdrania rezervnych fondov az po
rozumné investovanie a vyhladavanie podpornych programov —, mdzete prevziat kontrolu nad
svojou finanénou buducnostou. To isté odhodlanie, vdaka ktorému ste sa stali skvelym
$portovcom, vam modze pombct dosiahnut finanény Uspech aj v Zivote po ukondeni Sportovej
kariéry. Zacnite hned, planujte svedomito a uvedomte si, Ze kazdé mudre rozhodnutie je
investiciou do vasej dlhodobej stability a dusevného pokoja. Ako budete napredovat vo svojej
novej kariére a Zivote, nechajte si tento sprievodca ako prirucku, ku ktorej sa mozete vratit vidy,
ked budete potrebovat prehodnotit svoje financie. Prekonali ste vyzvy na ihrisku; teraz mozZete s

istotou dosiahnut svoje finan¢né ciele mimo ihriska. Na vasu finanénu kondiciu a prosperujucu
buducnost!




Kapitola 8: Dusevné zdravie a emocionalna
pohoda po ukonceni sportovej kariéry

Ukoncenie Sportovej kariéry nie je beinou zmenou povolania — je to zdsadnd Zivotna zmena.
Jedného dna ste sutazny Sportovec s prisnym tréningovym planom a jasnymi cielmi; na druhy den
utichne burdcanie davu, rutina zmizne a mozno sa pristihnete pri otdzke: ,Kto som teraz?“ Tato
kapitola vas prevedie emociondlnymi vykyvmi spojenymi s ukonéenim Sportovej kariéry a pomoze
vam budovat pocit pohody v tejto novej Zivotnej etape. Preskimame, ako sa vyrovnat s beznymi
pocitmi, predefiniovat vasu identitu mimo Sportu, vybudovat podporné rutiny a vztahy a prijat
pozitivne, na rast orientované myslenie pre buddcnost. Po cely ¢as si pamatajte: nie ste sami a tato
zmena, hoci je naro¢na, moéze byt aj prilezitostou na osobny rast a naplnenie.

Psychologicky dopad odchodu do dochodku: Je normadlne, Ze sa tak citite

Odchod zo sutazného Sportu moéze vyvolat burku emdcii. Je beiné, Ze Sportovci, ktori ukoncuju
kariéru, pocituju stratu, smutok, obavy z buducnosti alebo dokonca depresiu (psychiatry.org). Ved
sa konci obrovska cast vasho Zivota — Sport, ktory pravdepodobne formoval vase dni a zmysel Zivota.
Mozno pocitite prazdnotu tam, kde kedysi bola vasa vasen a rutina. Mnohi Sportovci opisuju pocit,
akoby stratili ¢ast svojej identity alebo opustili rodinu. ZIa nalada, obavy, podrazdenost alebo strata
smerovania sU v tejto faze normalne. Prieskumy dokonca ukazuju, Ze takmer polovica byvalych
Sportovcov trpi pocas odchodu do dochodku nejakym psychickym problémom (zvycajne depresiou
alebo Uzkostou) drpaulmccarthy.com. Ak si vSimnete zmeny vo svojom emociondlnom stave,
vedzte, Ze to neznamen3, Ze ste slabi — znamena to, Ze ste ludia a reagujete na vyznamnu Zivotnu
zmenu.

Je dolezité tieto emdcie vnimat ako normalne. Takmer kaZzdy Sportovec, dokonca aj superhviezdy,
prechadza obdobim prisp6sobovania sa. Jeden byvaly olympionik priznal: ,Po ukonceni kariéry som
sa po prvykrat v Zivote citil nestabilny, trochu bez smeru” (innerdrive.co.uk). Takéto reakcie su
nielen beiné — su ocCakavané. Pripomenite si, Ze je v poriadku, ak sa chvilu necitite v poriadku.
Smutok nie je len pre smrt alebo zranenie; ukoncenie Sportovej kariéry moze priniest skutocny pocit
smutkuappliedsportpsych.org. Dovolte si citit ¢okolvek, ¢o pride — ¢i uz je to smutok, ulava,
frustracia alebo vzrusenie. Tieto pocity sa zvy€ajne ¢asom menia. Mnohi Sportovci v déchodku

zmatenia alebo sklamania, ked novota opadne, nasledované postupnym zotavenim a adaptaciou,
ked'si ndajdu novy rytmus (britannica.com). Ak sa spociatku citite na vrchole sveta bez tréningov o 6.
hodine rano, ale neskér upadnete do depresie a premyslate , A ¢o teraz?“, uvedomte si, Ze ide o
typicku fazu prispésobovania sa, nie o trvaly stav.



https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/the-psychological-hurdle-of-sports-retirement#%3A~%3Atext%3DSports%20retirement%20is%20often%20a%2Chave%20a%20more%20difficult%20time
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3DResearch%20reveals%20that%2046.4%2Callowing%20other%20identities%20to%20develop
https://www.innerdrive.co.uk/blog/athlete-retirement/#%3A~%3Atext%3DDue%20to%20dedicating%20so%20much%2C%E2%80%9D
https://www.innerdrive.co.uk/blog/athlete-retirement/#%3A~%3Atext%3DDue%20to%20dedicating%20so%20much%2C%E2%80%9D
https://appliedsportpsych.org/blog/2022/12/the-end-of-the-road-transitioning-out-of-sport/#%3A~%3Atext%3DThe%20end%20of%20an%20athletic%2CMPC%29%20can%20assist%20you
https://www.britannica.com/money/emotional-stages-of-retirement#%3A~%3Atext%3D%2Croutines%20and%20sense%20of%20purpose
https://www.britannica.com/money/emotional-stages-of-retirement#%3A~%3Atext%3D%2Croutines%20and%20sense%20of%20purpose

A C¢o je snad najddlezitejSie: nie ste v tom sami a nie ste jedini, ktori to tak vnimaju. V programe
pre byvalych 3Spickovych Sportovcov Ucastnici uvadzali, Ze pocuvat o tazkostiach inych po
ukonceni Sportovej kariéry , bolo velmi zname... Odchdadzal som s pocitom, Ze viete, nie ste v tom
sami... je to normalne... je v poriadku to tak vnimat“ cdn.nimbu.io. Rozhovory s inymi byvalymi
Sportovcami alebo ¢Citanie ich pribehov vdam moZe dat istotu, Ze ostatni to chapu. Tieto
emocionalne prekazky sa daju prekonat. S ¢asom, podporou a sebasucitom sa intenzivne pocity
zvycajne zmiernia. Neskor v tejto kapitole budeme diskutovat o konkrétnych spésoboch, ako sa s
tym vyrovnat. Teraz si len zapamatajte: ak sa citite strateni alebo sklesnuti, ste v velmi dobrej
spolo¢nosti — mnohi Sportovci presli touto cestou a na jej konci vysli silnejsi.

Preformulovanie identity: Objavovanie toho, kym ste okrem Sportovca

Jednou z najvacsich vyziev v déchodku je premena identity. Ako Sportovec bola vasa identita do
velkej miery definovana vasim Sportom — boli ste plavec, futbalista, gymnasta. Tato uloha
ovplyvnovala vas kazdodenny Zivot a to, ako vds vnimali ostatni. Ked to skonci, méze to pdsobit
ako strata Casti seba samého. Ked' sa Sportova kariéra skonci, nestratite len Sport — mdZete stratit
aj klucovu sucast svojej osobnej identitydrpaulmccarthy.com. Niet divu, Ze sa tolko dochodcov
citi stratenych. MoZno sa pristihnete pri myslienke: ,,Cely Zivot som bol Sportovec — ¢o teraz?“

Tato identitna prazdnota méze byt znepokojujica, ale je to aj Sanca na to, aby ste sa v SirSom

zmysle nanovo definovali.

Zacnite tym, Ze si uvedomite, Ze ste — a vidy ste boli — viac nez len vas Sport. Predstavte si svoju
identitu ako mozaiku: Sport bol velky, jasny klsok, ale existuje mnoho dalSich kuskov, ktoré vas
tvoria. MozZno ste aj mentorom, kreativhou osobnostou, rodi¢om, studentom, dobrodruhom,
priatelom. Teraz je ¢as preskumat tie ostatné roly a zaujmy, ktoré ste mozno odsunuli na vedlajsiu
kolaj. Zvazite, ¢i by ste sa nezapojili do reflexivneho cvi¢enia, v ktorom si zmapujete vsetky
,klobuky“, ktoré nosite alebo by ste mohli nosit okrem ,,Sportovca®. Napriklad si vymenuijte roly, ako
su ¢len rodiny, tréner, dobrovolnik, podnikatel, umelec atd., a nové skupiny alebo komunity, do
ktorych patrite. Niektori Sportovci si dokonca nakreslia ,mapu roli alebo ,tabulku identity” seba
samych s vetvami pre vsetky socidlne skupiny a aktivity v ich Zivote. To mbze byt prekvapujluce —
jeden Sportovec to povazoval za ,konfrontujlce... ukazalo mi to, akd mald skupinu fudi vlastne
mam®, ¢o ho podnietilo k tomu, aby sa znovu spojil s ludmi a rozsiril svoj svetcdn.nimbu.io. Ini si
uvedomia, Zze mimo Sportu vela nekomunikovali, a su inSpirovani to zmenitcdn.nimbu.io. Dajte si
prilezitost uvedomit si, Ze patrite do mnohych komunit — vasej rodiny, rodného mesta, zaujmovych
skupin, byvalych spoluZiakov alebo kolegov — a Ze vasa hodnota v tychto skupinach nie je
definovana vasimi Sportovymi vykonmi.



https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3DAthletic%20identity%20refers%20to%20how%2Cpersonal%2C%20social%2C%20and%20occupational%20life
https://cdn.nimbu.io/s/qneq2io/assets/1746728335899/more-than-sport-a-social-identity-intervention-to-support-transitions-out-of-elite-sport.pdf#%3A~%3Atext%3Dthat%20I%20have%2C%20so%2C%20it%2CSo%20that%20made%20me%20think
https://cdn.nimbu.io/s/qneq2io/assets/1746728335899/more-than-sport-a-social-identity-intervention-to-support-transitions-out-of-elite-sport.pdf#%3A~%3Atext%3Dinteresting%2C%20I%20never%20really%20thought%2Chelping%20me%20piece%20together%20this
https://cdn.nimbu.io/s/qneq2io/assets/1746728335899/more-than-sport-a-social-identity-intervention-to-support-transitions-out-of-elite-sport.pdf#%3A~%3Atext%3DBobsleigh%2C%20BEL%29%2CA5%2C%20M

Dalej vyskusajte niekolko praktickych cvi¢eni, ktoré vdm pomdzu preformulovat vade poslanie a
hodnoty. Jednou z velmi Ucinnych Cinnosti je napisanie osobného vyhlasenia o poslani pre vas Zivot
po ukonceni Sportove] kariéry. Rovnako ako maju timy svoje vyhlasenia o poslani, aj vy si mbzete

zapisat, za ¢&im chcete stat a ¢o chcete v tejto dalSej faze dosiahnut. Spytajte sa sami seba: Co

chcem, aby bol teraz zmyslom mojho Zivota? Aké zakladné hodnoty ma vedu (napr. timova praca,
kreativita, pomoc druhym, ucenie sa)? Napisanie tohto vyhldsenia vdm mdzZe priniest jasnost a
motivaciu. Podobne zvazte napisanie listu svojmu budicemu ja — osobe, ktorou budete napriklad o
5 alebo 10 rokov. V tomto liste si zablahoZelajte k Sportovej kariére, ocenenie tvrdej prace a obeti,
ktoré ste podstupili, a potom dajte svojmu budidcemu ja rady a povzbudenie pre Zivot po Sporte
drpaulmccarthy.com drpaulmccarthy.com. Napriklad olympijsky beZzec Boris Berian napisal svojmu
80-ro¢nému ja a pripomenul mu ,hory, ktoré ste museli v Zivote zdolat” drpaulmccarthy.com. Toto
cvienie spaja to, kym ste teraz, s tym, kym sa stanete po skonéeni Sportovej kariéry, a pomaha
formulovat hodnoty, ktoré presahuju Sport (ako su integrita, vytrvalost, slcit), a zaroven stanovuje
ciele pre budicnost drpaulmccarthy.com. Stava sa osobnym meradlom, ku ktorému sa modZete
vratit vzdy, ked sa budete citit strateni.

A nakoniec, vrhni sa do objavovania. Sucastou premeny tvojej identity je vyskdsanie novych veci a
ozivenie starych zaujmov. MozZno si ako dieta miloval hudbu alebo umenie, ale kvéli tréningom si to
vzdal — vrat sa k tomu. Zapi$ sa na kurz nie¢oho Uplne nového alebo sa zapoj do dobrovolnicke;j
¢innosti vo svojej komunite. Sportovci ¢asto zistia, Ze zruénosti zo $portu sa daju vyuZit aj inde —
disciplina, time management, odolnost — a poskytuji im naskok v inych oblastiach.
successcoach.com. Pamatajte, Ze vaSa Sportova kapitola bude vidy hrdou sucastou vas, ale nie je to
cely vas pribeh. Ako rozsirujete svoju sebadefiniciu, moZzno objavite vdsne a talenty, na ktoré ste
predtym nemali ¢as. Tento proces moze byt vzrusujuci. Ucinne rozdirujete svoju identitu, takze bytie
byvalym $portovcom je len jednou z mnohych stradnok vasho mnohostranného Zivota. Casom sa
zacnete citit istejSie v tom, kym ste bez dresu. Stale ste to vy — len rastiete do novej verzie.

Ako zvladnut stres a emdcie: vS§imavost, vedenie dennika a hra

Pocas dochodku vas mozu prekvapit vykyvy nalady a stres. Jedného dna sa mozno budete tesit na
slobodu, ktorad vas ¢aka, a na druhy deri budete mat depresiu. KIt¢om k tomu, ako tieto vykyvy
zvladnut, je vyvinut si zdravé stratégie na vyrovnavanie sa s nimi. Dobrou spravou je, Ze uZz mate
skusenosti so zvladanim stresu — spomenite si na nervozitu pred dolezitym zapasom. Teraz tieto
zruénosti uplatnite v novom kontexte, pricom doéraz bude kladeny skoér na starostlivost o seba a
flexibilitu nez na maximalny vykon.



https://successcoach.com/from-athlete-to-everyday-adjusting-to-life-beyond-sports/#%3A~%3Atext%3DMany%20skills%20honed%20in%20sports%2CThese%20include
https://successcoach.com/from-athlete-to-everyday-adjusting-to-life-beyond-sports/#%3A~%3Atext%3DMany%20skills%20honed%20in%20sports%2CThese%20include
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3DWrite%20a%20letter%20to%20your%2Cfuture%20self
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3D%2Caccomplishments%20and%20challenges
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3DWrite%20a%20letter%20to%20your%2Cfuture%20self
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3DWrite%20a%20letter%20to%20your%2Cfuture%20self
https://www.drpaulmccarthy.com/post/coping-with-retirement-an-athlete-s-step-by-step-guide#%3A~%3Atext%3D%2Caccomplishments%20and%20challenges

Jednou z dostupnych stratégii je vSimavost. Mo6Ze to byt napriklad niekolko minut hlbokého
dychania po prebudeni alebo kratka vedena meditdcia s vyuzitim aplikacie ¢i online videa. Techniky
vSimavosti pomahaju upokojit stresovu reakciu ,boj alebo utek” a vratit vas spat do pritomného
okamihu (psychologytoday.com). Ked' si vSimnete, Ze vam hlavou prebiehaju uUzkostné myslienky
(napr. ,V Zivote zaostavam za ostatnymi“), zastavte sa a niekolko cyklov sa sustredte na svoj dych.
Nechajte tieto myslienky prejst bez toho, aby ste ich hodnotili. Niektorym Sportovcom pomaha joga
alebo tai-Ci — tieto cvi¢enia kombinuju jemné pohyby s vSimavostou a pomahaju uvolnit telo aj
mysel. Ciefom nie je vyprazdnit mysel, ale vyhnut sa tomu, aby vas ovladli starosti. Aj 10 minut
vsimavosti alebo meditacie denne moze ¢asom znizit hladinu stresovych hormadnov a zlepsit naladu.
A pamatajte, vSimavost méze mat mnoho poddb - tichd prechadzka v prirode, strecing so
zameranim na to, ako sa citia vase svaly, alebo jednoducho vychutnavanie si rannej kavy namiesto
zhonu. Ide o to, aby ste boli v pritomnom okamihu.

Vedenie dennika je dalsim G¢innym spdsobom, ako sa vyrozpravat. Niekedy sa myslienky a emécie
zdaju menej ohromujuce, ked' ich vyjadrite slovami na papieri. Skuste si viest dennik , wellness
check-in“, do ktorého kazdy den napiSete par riadkov o tom, ako sa mate. Napriklad dopiste vety:

,Dnes sa citim...“, ,,Chyba mi...“ a ,Jedna vec, za ktord som vdacny...“. Kazdodenné vyplnanie tychto

podnetov vas povzbudi k tomu, aby ste si uvedomili svoje pocity (dobré aj zIé), vyjadrili, po ¢om
tuzite, a zaroven zdoraznili nieo pozitivne. Napriklad: ,,Dnes sa citim Uzkostlivo a trochu stratena.
Chyba mi kamaratstvo v time. Ale som vdacny za ¢as navyse, ktory teraz mozem stravit s rodinou.”
Neexistuje spravna ani nespravna odpoved — je to sukromny priestor pre Uprimnost. Po niekolkych
tyzdfioch vdm tento zvyk pomdze identifikovat vzorce (Co spusta moje zIé dni? Aké aktivity mi
zlepsuju naladu?) a zabezpedi, Ze aj v tazkych drioch si pripomeniete nieco, za ¢o mbzete byt vdacni.
Vyskum pozitivnej psycholégie ndm hovori, Ze prejavovanie vdacnosti, aj v malych davkach, moze
zlepsit dusevnu pohodu. Vas dennik je zénou bez sidov: mozete si v nom vyventilovat frustracie,
oslavit malé vitazstva (ako napriklad to, Ze ste si kone¢ne v pondelok pospali!) alebo si napisat
povzbudzujuci odkaz pre seba samého. Ak pisanie nie je vasa silnd stranka, moZete si nahravat
hlasové poznamky alebo nakreslit svoje pocity. Na metdde nezaleZi, pokial vam pomaha
spracovavat emaécie.
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Dali dolezity prostriedok na zvlddanie stresu: lahka fyzicka aktivita — pre radost, nie pre sutazenie.
Ako byvaly Sportovec mate mozno teraz k cviceniu komplikovany vztah. Ste zvyknuty na to, Ze svoje
telo tvrdo namdhate, takze aky zmysel ma cviéenie, ked uz nemdte pred sebou ciel v podobe
medaily? Kli¢om je zostat aktivny spdsobmi, ktoré vam robia radost a bavia vas, namiesto toho, aby
ste sa snazili udrzat si $pickovu kondiciu. Fyzicka aktivita je stale jednym z najlepsich prostriedkov na
odburanie stresu; uvolfiuje endorfiny, ktoré zlepsuju naladu a pomahaju zniZovat Uzkost. Teraz si
vsak dovolte robit to podla vlastnych podmienok. MdzZe to znamenat pokojnu jazdu na bicykli s
detmi, beh v parku bez merania ¢asu, skupinové cvienie, kde nikto nepozna vase Statistiky, alebo
jednoducho ranné strecingové cvicenie. Nechajte to byt lahké a flexibilné. Ak sa vam jedného dna
nechce vela robit, sta¢i 15-mindtova prechadzka. Ciefom je pravidelnost a radost, nie intenzita.
Takto zostane pohyb zdrojom radosti a ufavy od stresu, nie povinnostou. Niektori Sportovci
povazuju za terapeutické vyskusat Uplne nové aktivity — napriklad tanec, turistiku alebo plavanie, ak
to nebol vas Sport —, pretoZe s tym nie je spojeny Ziadny tlak, ste zaciatocnik, ktory sa len bavi. Hra
je silnym protiliek na stres. Stravili ste roky vaznym trénovanim; teraz si doprajte opat hrat sa ako
dieta, ¢ uzZ ide o strelbu na ko3 s priatelmi bez pocitania bodov alebo o futbal v parku. Usmev a
smiech pocas tychto aktivit sl rovnako doélezité ako potenie sa.

Na zaver si uvedomte, Ze schopnosti zvladania stresu neznamenaju Uplné odstranenie stresu
alebo to, Ze sa nikdy nebudete citit rozruseni — to je neredlne. Ide o to, aby ste s tymito
pocitmi narabali zdravym spb6sobom, aby vas nezavalili. V niektorych dnoch je platnym
prostriedkom na zvladanie stresu aj rozptylenie: pozerat si vesely film, pocuvat povzbudiva
hudbu alebo sa venovat konicku méze dat vasej mysli a srdcu oddych. Vytvorte si osobny
zoznam ,osvedcéenych” ¢innosti, ktoré vdm pomadhaju, ked sa citite sklesnuti — vas zoznam
mozZe obsahovat napriklad hortcu sprchu, zavolanie priatelovi, hranie sa so psom, modlitbu
alebo meditaciu, skladanie puzzle atd. Majte tento zoznam poruke pre tazké chvile. Cvicenim
roznych stratégii na zvlddanie situacii (mindfulness na upokojenie mysle, pisanie dennika na
pochopenie svojich pocitov, fyzicka aktivita na zlepSenie nalady a zdbavné aktivity na
nacerpanie energie) si budujete emocionalnu vybavu pre Zivot po Sportovej kariére. Zasluzite
si tolko starostlivosti a laskavosti, kolko ste pocas rokov venovali svojmu Sportu.

Hl'adanie podpory a poradenstva: Sila vtom, Ze poziadame o pomoc

Jednym z najrozumnejsSich krokov, ktoré mozZete v tejto faze zmeny urobit, je hladat podporu —

naozaj to nemusite zvladnut sami. Sportovci su ¢asto zndmi svojou silou a sebesta¢nostou, ¢o im

niekedy staZuje oslovit ostatnych. Mozno si hovorite: ,,Mal by som to zvladnut sam“ alebo sa
zdrahate ukdazat svoju zranitelnost. Zvazte vsak toto: pocas vasSej Sportove] kariéry ste mali
trénerov, koucov a spoluhracov, ktori vas podporovali. Po ukonceni kariéry je rovnako doélezité
vybudovat si novy ,tim“ — tim priatelov, rodiny, rovesnikov a odbornikov, ktori vam budd kryt
chrbat. PoZiadat o pomoc nie je znakom slabosti, ale mudrosti a odvahy. Znamena to, Ze vam
zalezi na vasom blahu.




Ked sa o tom, ¢im prechadzate, podelite s ludmi, ktorym déverujete, méze vam to priniest obrovsku
ulavu. Niekedy uzZ len to, Ze sa porozpravate o tom, ako vam chyba Sport alebo ako sa obavate o
buduicnost, moéze zmiernit ta psychickd zataz. Najdite si priatelov alebo ¢lenov rodiny, ktori vedia
dobre pocuvat. Mozno budete prekvapeni — niekto, kto nie je Sportovec, mbze s vami hlboko sucitit
a ponuknut novy pohlad na vec. Spojte sa tiez s byvalymi Sportovcami. Oni chapu jedinecné vyzvy,
ktoré prindsa ukoncenie Sportovej kariéry. Oslovte byvalych spoluhrdcov, ktori uz ukondili kariéru,
alebo sa pripojte k online skupinam/zdruzeniam byvalych hracov, kde ludia diskutuju o Zivote po
$porte. Tito rovesnici mozu potvrdit vase pocity (,Ano, aj ja som si tym presiel“) a podelit sa o to,
ako sa s tym vyrovnali. Vyskumy ukazuju, Ze Sportovci prezivaju pozitivnejsi prechod, ked' sa citia
pochopeny fudmi vo svojom okoli drpaulmccarthy.com. UZ len vedomie, Ze vase pocity davaju
zmysel aj ostatnym a Ze ostatni tuto cestu Uspesne zvladli, méZe posilnit vasu istotu, Ze budete v
poriadku.

Odborna pomoc je dalsSim neocenitelnym zdrojom. Zvazte ndvstevu poradcu alebo Sportového
psycholdéga — idealne takého, ktory ma skdsenosti s prechodom Sportovcov do civilného Zivota.
Terapia poskytuje bezpecny a doverny priestor na vyrovnanie sa so zlozZitymi pocitmi, ako je
strata identity, zmeny vo vztahoch alebo skryté problémy, ktoré sa moézu vynorit na povrch
teraz, ked ste opustili Sportové prostredie. Terapeut vam tieZz moZe naucit stratégie zvladania
situdcii Sité na mieru a pomoct vam stanovit si nové ciele. Mnohi Sportovci hovoria, Ze rozhovor
s odbornikom bol pre nich zlomovym bodom: dal im nastroje na zvladanie stresu a pocit, Ze to
nemusia znasat vSetko sami. ,Na to, aby ste mali z terapie GZitok, nepotrebujete krizu,” ako to

vyjadril jeden psycholég — v€asna podpora moie zabranit krize v buddcnosti. Studie totiz

naznacuju, Ze Sportovci, ktori pocas odchodu do déchodku ziskaju odbornu podporu, sa zvycajne
lepSie adaptuju a zachovavaju si silnejsi pocit vlastnej identity thementalgame.me. Bezplatné
alebo lacné poradenstvo moéze byt k dispozicii aj prostrednictvom programov kariérneho
poradenstva pre Sportovcov alebo narodnych zdravotnych systémov. Napriklad niektoré
olympijské vybory a odbory hracov poskytuji sluzby na podporu prechodu do civilného Zivota.
Vo Velkej Britanii programy ako Dame Kelly Holmes Trust Skolia Sportovcov v déchodku, aby
mentorovali ostatnych, a organizacie ako Switch the Play ponukaju zdroje v oblasti duSevného
zdravia — uvedomuijuc si, Ze viac ako polovica Sportovcov v déchodku hlasi problémy s dusevnym
zdravim a potrebuje neustdlu podporu (drpaulmccarthy.com). Nevahajte vyuzit tieto zdroje, ak
si vam k dispozicii. Ci u? ide o linku pomoci, workshop o kariérnych zrué¢nostiach alebo
terapeutické sedenie, mbze to mat velky vyznam.

Stoji tieZ za to jemne vysvetlit svojim blizkym a priatelom, ¢im prave prechadzate. Mozno totiz
automaticky nepochopia, aky hlboky vyznam ma pre vas odchod do déchodku. Vysvetlite im, Ze hoci
ste teraz mozno viac doma alebo pdsobite ,,volne”, vnutorne prechadzate velkou zmenou. Dajte im
vediet, ¢i potrebujete emociondlnu podporu alebo jednoducho trpezlivost, kym si najdete svoje
miesto. Blizki vam c¢asto chci pomoéct, ale nevedia ako — tym, Ze sa im otvorite, date im Sancu byt tu
pre vas. Niekedy staci, ked sa na vas niekto pravidelne opyta (,,Ako sa tento tyzden citite?“) alebo
vas sprevadza na nové podujatia, aby sa zmiernila osamelost.
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Predovsetkym si zapamatajte: vyhladanie pomoci je formou starostlivosti o seba samého a
prejavom sebaucty. O svoje telo ste sa starali s trénermi a zdravotnym personalom; teraz je cas
postarat sa o svoju mysel a srdce s pomocou vhodnej podpory. Nie je Ziadna hanba povedat:
,Prezivam tazké obdobie a rad by som si o tom s niekym pohovoril.“ V skuto¢nosti je to rovnaka
mudra stratégia, ktord vas priviedla k Uspechu v Sporte — identifikovat oblast, na ktorej treba
pracovat, a aktivne sa jej venovat. Ci u? ide o oporu priatela, vstup do podpornych skupin alebo
rozhovor s poradcom, kazda podpora modze zmiernit vasu zataz. Ako povedal jeden zastanca
duSevného zdravia a olympijsky plavec: ,Bojujem s problémami rovnako ako vsetci ostatni” — a
pravidelne hovori s terapeutom ako sucast starostlivosti o svoje zdravie. Ak to dokaze Spickovy
Sportovec tohto kalibru, dokaZete to aj vy. Na tejto ceste nie ste nikdy sami — pomoc je vidy k
dispozicii a jej vyuZitie vas len posilni.

Vytvorenie nového rezimu: Hl'adanie zmyslu v kazdodennom Zivote

Jedného dna je vas kalendar plny tréningov, ciest, sutazi a stretnuti timu — a na druhy den je
prazdny. Nahle stratenie $truktiry po ukonleni kariéry moze byt znepokojujlce. Sportovci &asto
prosperuju vdaka prisnym harmonogramom; bez tohto zabudovaného ramca sa lahko citia
bezcielne alebo neproduktivne. Preto je vytvorenie novej rutiny (aj ked jednoduché) nesmierne
uzito¢né pre obnovenie pocitu zmyslu a normalnosti. Berte to ako navrhovanie vlastného herného
planu na tyzden, ale tentoraz pravidla stanovujete vy.

Zacnite v malom. Vas novy rezim nemusi kopirovat intenzitu toho starého — vlastne by ani nemal.
Cielom je vytvorit si v priebehu dna alebo tyZzdna pevné body, na ktoré sa budete tesit a ktoré vam
daju dovod vstat rano z postele. Mdze to byt nieco tak jednoduché, ako ranna prechadzka a pevny
¢as na obed, alebo ndavsteva cvi¢enia kazdu stredu, ¢i vyhradenie piatkov na nejaky konicek.
Klicova je pravidelnost. Mozno venujete pondelky hladaniu prace alebo budovaniu sieti (ak sa
zameriavate na novu kariéru), utorky a Stvrtky cvi¢eniu, stredu stretnutiu s priatelom alebo
mentorom na kavu a tak dalej. M6zZete si nastavit budik, aby ste vstavali v primeranom ¢ase, a mat
rannu rutinu (rozcviCenie, ranajky, planovanie dra) len preto, aby ste vytvorili tito konzistentnost.
Vyskumy ukazali, Ze rutina podporuje dusevné zdravie tym, Ze zniZzuje neistotu — poskytuje pocit
predvidatelnosti v ¢ase zmien (drpaulmccarthy.com). V jednej studii ludia, ktori si vytvorili denné
rutiny, uvddzali menej stresu a lepSiu emocionadlnu rovnovahu pocas prechodnych obdobi
(drpaulmccarthy.com). To neznamena, Ze si mate naplanovat prilis vela ¢innosti; znamena to vybrat
si niekolko zmysluplnych ¢innosti a urobit z nich zvyk.

Do svojho denného rezimu zaradte Cinnosti, ktoré podporuju rozne aspekty vasho zZivota. Pre fyzicku
pohodu si zachovajte nejaku formu pravidelného cvicenia alebo pohybu (ako sme spominali skér) —
napriklad kazdé rdno o 9. hodine si urobte kratke cvicenie alebo kazdy vecer chodte na prechadzku.
Pre socialnu pohodu si naplanujte spolocenské kontakty: napriklad kazdy Stvrtok zavolajte byvalému
spoluhrdcovi alebo cez vikend chodte na obed s priatefom. Pre osobny rast si vyhradte ¢as na
ucenie sa niecoho nového alebo na sledovanie nesportového ciela — napriklad si vyhradte hodinu
popoludni na Studium (ak chodite na kurzy) alebo na pripravu na certifikaciu, alebo jednoducho na
¢itanie knihy. A pre dusevné zdravie zvazte naplanovanie ¢asu na relaxaciu alebo reflexiu: napriklad
si kazdé rano pri kave piste dennik alebo na konci dria meditujte 10 minuat. Vyvazenim tychto zloziek
(telo, mysel, spolocensky Zivot, ciel) vam vasa rutina pomoze citit sa viac ukotveny a naplneny.
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Pri vytvarani tohto rezimu budte k sebe flexibilni a zhovievavi. Spociatku mézete vyskusat, o vam
najviac vyhovuje. MozZno zistite, Ze teraz radsej cvicite veCer ako za Usvitu (a tesSite sa, Ze nemusite
vstavat tak skoro!). Alebo zistite, Ze rano ste produktivnejsi pri hladani prace a popoludni ste
nepokojni — tak si naplanujte na rdno pracu na pocitaci a na popoludnie fyzické alebo spoloéenské
aktivity. Krasa spociva v tom, Ze na rozdiel od vasho starého tréningového planu mate slobodu
navrhnut si Zivotny styl, ktory vyhovuje vasej sucasnej situacii. Ak nie¢o vo vasom plane nefunguje —
zmente to. Ak sa den nevyvija podla planu alebo mate lenivé obdobie, to je tiez v poriadku. Vas
rezim je tu na to, aby vas podporoval, nie aby bol dalSim zdrojom tlaku. Berte ho ako leSenie, o
ktoré sa mozZete opriet, ale ktoré mozete podla potreby aj preusporiadat.

Vychutnajte si aj tie malé kazdodenné ritualy, na ktoré ste pocas Sportovej kariéry mozno nikdy
nemali ¢as. MoZno je to priprava zdravej vecCere kazdy vecler (a to, Ze ste skuto¢ne doma a
jedavate s rodinou), alebo sprevadzanie deti do Skoly, ¢i pravidelnad ucéast na kvizovej sutazi s
priatefmi kazdy Stvrtok vecer. Tieto jednoduché ritudly sa stanu novymi vrcholmi vasho tyzdna.
Postupom c¢asu vam poskytnu ten upokojujuci pocit rytmu a stability, ktory ste kedysi mali z
tréningovych planov a sezénnych cyklov — len v inej forme. Mnohi Sportovci v déchodku hovoria,
Ze akonahle si vytvorili rutinu, aj ked' len uvolnenu, citili, Ze sa im vratilo sebavedomie: Zivot uz
nevyzeral ako prazdnota, ale skor ako novy vzorec, ktory mali pod kontrolou.

V podstate si svoju slobodu zorganizujte. Teraz mate pred sebou Cisty list — ¢o je oslobodzujlce, ale
mbZe to byt aj desivé. Zapisanim opakujlcich sa ¢innosti a zavazkov premenite tento Cisty list na
platno s nacrtnutymi obrysmi. Kedykolvek budete chciet, méZete malovat aj mimo tychto obrysov —
vyrazit na spontanny vikendovy vylet alebo si vziat volno —, ale obrysy tam budi, aby vas
nasmerovali spat. Kazdy den, ked si mdzete odskrtnut mald rutinnd ulohu (aj keby to bolo len
yustlat postel a 5 minat sa pretiahnut”), ziskate spat pocit naplnenia a hybnosti vpred. To vam
pombze obnovit sebavedomie a pocit kompetentnosti aj mimo Sportu. Stale ste ¢clovekom, ktory si
vie stanovit ciele a dosahovat ich — ciele len zmenili podobu.

Zostarite v kontakte: Ste siéastou timu, aj mimo ihriska

Jednou z ¢asto podceriovanych vyziev po ukonceni Sportovej kariéry je osamelost. PocCas Sportovej
kariéry ste boli neustale obklopeni spoluhrac¢mi, trénermi, kondicnymi trénermi a fanusikmi. Mali
ste vybudovanu socialnu siet a pocit, Ze patrite k nieComu vacsiemu. Ukoncenie kariéry moze tento
socialny kruh nahle zmensit — uz Ziadne kazdodenné tréningy ani vtipkovanie v $atni. Mnohi
Sportovci uvadzaju, Ze sa citia izolovani, ked uz nie su v hre (gamelinkedin.com). Je doélezité si to
uvedomit a podniknut aktivne kroky, aby ste zostali v kontakte s ostatnymi. Ludia su spolocenské
bytosti; udrziavanie vztahov je klicové pre nase dusevné zdravie a pocit identity.
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V prvom rade zostante v kontakte so svojou Sportovou rodinou. To, Ze ste ukoncili kariéru, este
neznamena, Ze tieto vazby musia zmiznut. Pravidelne sa ozyvajte byvalym spoluhra¢om alebo
kolegom — je pravdepodobné, Ze aj oni vas postradaju a tiez sa vyrovnavaju so svojimi vlastnymi
zmenami. Niec€o tak jednoduché, ako tyzdenna konverzacia cez SMS alebo mesacéné stretnutie na
obede, mozZe udrzat kamaratstvo. Podelite sa o novinky zo svojho Zivota a opytajte sa na ten ich.
Mobzete dokonca zacat mald tradiciu, napriklad spoloéne sledovat dbélezité zapasy ako
fanusikovia, nie ako superi. Ak ste z timu odisli v dobrom, zvadzte obcasnu ndvstevu tréningu
alebo zdpasu — nie preto, aby ste Zili v minulosti, ale aby ste udrziavali priatelstva. Mnohé Sporty
maju skupiny absolventov alebo zdruZenia byvalych hracov, ktoré organizuju spoloéenské
podujatia, stretnutia alebo dokonca prileZitosti na networking pre kariéru po Sportovej drahe.
Tieto podujatia m6zu byt skvelé na to, aby ste opat pocitili timového ducha v novom kontexte.

Je vsak doleZité rozsirovat si socialny okruh aj mimo Sportového sveta. Skvelym spdsobom, ako
spoznat novych ludi, je zapoijit sa do klubov, kurzov alebo komunitnych skupin, ktoré zodpovedaju
vasSim zadujmom. Existuje v okoli nejaky beZecky klub alebo cyklistickd skupina, do ktorej by ste sa
mohli pridat len tak pre zabavu? Mozno rekreacna liga pre neformalny Sport — napriklad softbal,
basketbalové zapasy s nahodnymi hra¢mi alebo tenisové rebricky. To mbze uspokojit vasu tuzbu po
sutazeni a zdroven vam umozni spoznat ludi, ktori si Sport uZivaju ako volnocasovu aktivitu. Ako
zistil jeden byvaly Sportovec, vstup do rekreacnych lig nielenze ,podporuje sutazného ducha, ale
pomaha aj nadvazovat nové priatelstva a zostat aktivnym“ (athletesconnected.umich.edu). Ak vas
sutazné ligy neldkaju, zvazte skupiny zamerané na konicky: turistickd skupinu, hudobny kurz, knizny
klub alebo kurz varenia. Dobrovolnictvo je dalsim fantastickym spdsobom, ako spoznat ludi a

bojovat proti osamelosti — okamiZite sa zbliZite s ostatnymi vdaka spolo¢nému cielu. Navyse,
pomahanie druhym vdm mozZe dat pocit zmysluplnosti (dve muchy jednou ranou!). Ak napriklad

dobrovolni¢ite v Sportovej Skole pre mladeZ alebo trénujete detsky tim, nadviazete kontakt s
kolegami trénermi a rodiémi a zarover sa budete citit uspokojivo zapojeni do Sportovej komunity.

Opierajte sa tiez o svoju rodinu a blizkych priatelov. Odchod do déchodku vam méze poskytnut viac
¢asu s rodinou, nez ste mali celé roky — vyuZite to. Obnovte kontakty so starymi priatel'mi, ktori sa
pocas vasich naroénych tréningovych rokov mohli citit zanedbavani. Budu radi, ked sa im ozvete.
Obnovenie niektorych vztahov si moZno vyziada trochu Usilia, ale stoji to za to. Budte k nim Gprimni
a povedzte im, Ze prechadzate zmenou; skutocni priatelia sa okolo vas zjednotia. Naplanujte si
spolo¢né pravidelné aktivity — tyZzdennu veceru so surodencami, pravidelnd sobotnu turu s
priatelom alebo aj len vecerny telefondat s clenom rodiny. Vedomie, Ze niekto bude v urcitom case
pri vas, aby si s vami porozpraval alebo bol s vami, m6Ze naozaj zmiernit pocit prazdnoty.

Ak sa citite nesvoji alebo sa obavate, Ze vam ludia nebudu rozumiet, pamatajte, Ze vacsina ludi je od
prirody empaticka a tieZ tuzi po vztahoch. Mozno budete prekvapeni — aj ti, ktori nikdy nesportovali,
vedia, ¢o znamend zmena kariéry, starnutie alebo snaha o nové sny. Niekedy mdze otvorené
rozpravanie o vasich tazkostiach s niekym mimo Sportového sveta viest k hlbokému a novému
priatelstvu. Nepredpokladajte, Ze ste teraz ,priliS odlisni“ na to, aby ste nadviazali kontakt —
nakoniec, vsetci prechadzame zmenami a potrebujeme podporu.



https://athletesconnected.umich.edu/articles/category/resources-for-help/life-after-sports-resources-for-help/#%3A~%3Atext%3DImageStay%20Competitive%20We%20know%20it%E2%80%99s%2Csoftball%2C%20kickball%2C%20basketball%20or%20volleyball

ESte jedna rada: zvazte vyhladanie podpornych sieti pre byvalych Sportovcov, najma ak tuzite po
pocite prislusnosti k skupine rovesnikov, ktori presli tou istou cestou. Existuju online komunity a
féra, kde byvali Sportovci diskutuji o svojich skusenostiach po ukonceni Sportovej kariéry,
vymienaju si rady alebo si jednoducho potrebujua vyliat srdce. Univerzity ¢asto disponuju sietami
absolventov pre byvalych Studentov-Sportovcov. Ndrodné olympijské vybory alebo Sportové
federacie niekedy organizuju workshopy alebo stretnutia pre Sportovcov v déchodku, kde mézu
nadviazat kontakty s cielom najst si pracu alebo sa jednoducho stretnut s ludmi. Byt sucastou
takejto siete vam modze pripomenut, Ze ste sucastou vacsej komunity ludi, ktori maju Zivot aj po
Sporte. Je povzbudivé vidiet inych, ktori s v dochodku uzZ dlhSie a su Stastni — dava vam to vediet,
Ze aj vy sa tam dostanete.

V podstate plati, Ze by ste mali udrziavat socialne kontakty sp6sobom, ktory vam najviac vyhovuje.
Ak to dovolite, mbéze sa vkradnut izolacia, ale s trochou iniciativy si mdZete zachovat bohaty
spolocensky Zivot. Spomente si, ako ste si nasli priatelov, ked' ste sa prvykrat pridali k novému timu
alebo presli do iného klubu — vystupili ste zo svojej komfortnej zény a nasli ste kamaratstvo. Teraz to
mozete urobit znova. Kontext je sice iny, ale potreba spolocenstva je rovnaka. Ci uz ide o starych
priatelov, novych zndmych, kolegov déchodcov alebo rodinu, udrZiavajte tieto vztahy silné. Ked
budete mat zly den alebo sa vam bude chciet spominat na ,staré dobré ¢asy”, budete mat ludi,
ktorym mozete zavolat. A ked dosiahnete Uspech vo svojom novom Zivote — najdete si pracu,
osvojite si novu zruénost — budete mat aj v tejto kapitole svojho Zivota skupinu ludi, ktori vas budu
povzbudzovat. Stale ste sucastou timu — je to len tim ludi, ktori vas v Zivote podporuju.

Myslienkovy postoj a pozitivhe myslenie: Vitanie rastu a novych prileZitosti

Vas postoj pocas tohto prechodu méze vyrazne ovplyvnit to, ako prezivate déchodok. Je lahké
upadnut do pasce fixného myslenia a mysliet si: ,,Moje najlepsie dni sU uz za mnou” alebo ,,Viem
robit len jednu vec.” Ale ¢o keby ste tuto perspektivu obratili? Teraz moze byt ten spravny ¢as
na kultivovanie rastového myslenia — presvedcenia, Ze sa mozZete ucit, prispdsobovat sa a
prosperovat tym, Ze budete vnimat vyzvy ako prileZitosti, a nie ako hrozby. V skutocnosti je
prijatie zmien s otvorenym, na rast orientovanym myslenim nevyhnutné pre prisposobenie sa
Zivotu po Sportovej kariére linkedin.com.

Ako vyzera rastovy pristup v praxi v pripade Sportovca na déchodku? Znamena to pripominat si,
Ze ste schopni rastu v mnohych oblastiach, nielen v Sporte. Ako elitny Sportovec ste sa nenarodili;
stali ste sa nim vdaka rokom tréningu a ucenia sa — rovnaky pristup moZete uplatnit pri
akejkolvek novej ¢innosti. Namiesto toho, aby ste odchod do déchodku vnimali ako koniec, berte

ho ako novy zaciatok: teraz ste za¢iatoénikom v nie€¢om novom, a to mdze byt vzrusujice. Ano, je

to pokorné zacat od zaciatku v novej kariére alebo pri novom konicku, ale je to aj oslobodzujtice —
moZete nasavat nové vedomosti a zruénosti. Prijmite postoj: ,,Som zase novacik a to je v poriadku
— moéZem sa zlepSovat krok za krokom.” Ked narazite na prekazku (napriklad odmietnutie pri
prijimani do prace alebo tazkosti v Skole), skuste to vnimat tak, ako vnimate prehru v Sporte: nie
ako konecny verdikt o vasich schopnostiach, ale ako spatnu vazbu. Co sa z toho mézete naudit?
Ako sa mbzete prispOsobit a vratit sa silnejsi? Takéto odolné myslenie vas bude posuvat vpred
namiesto toho, aby ste uviazli v pochybnostiach o sebe samom.



https://www.linkedin.com/pulse/athlete-identity-crisis-navigating-life-after-sports-retirement-6ajuf#%3A~%3Atext%3D4%2Cin%20the%20face%20of%20change

Zostat pozitivny neznamena ignorovat tazkosti. Znamena to, Ze vedome vyvazujete tie tazké chvile
nadejou a vierou v seba samého. Jednou zo stratégii je zamysliet sa nad svojimi minulymi Gspechmi
a prekazkami v Sporte — nepochybne ste prekonali prekazky tvrdou pracou a odhodlanim. Tie isté
osobné vlastnosti su stale vo vds. Mozno ste kedysi utrpeli vdZne zranenie a prebojovali ste sa cez
rehabilitaciu, alebo vas vyradili z timu a nasli ste spdsob, ako vyniknut inde. VyuZite tieto spomienky
ako dokaz: ak som prekonal tieto vyzvy, zvladnem aj tuto novu vyzvu. Mnohi Sportovci povazuju za
posiliiujice uvedomenie si, Ze zakladné silné stranky, ktoré im Sport vstepil — odolnost, disciplina,
sutazivost, trpezlivost — su teraz ich super schopnostami v Zivote po Sporte thementalgame.me.
Mobzete byt ,zadiatocnikom® v novej oblasti, ale stale mat mentalitu Sampidna, ktory to nevzdava.
Ako poznamenal jeden tréner, ktory sa stal manazérom: ,Odhodlanie a vytrvalost, ktoré z vas urobili
Verte tomu.

ru
|

skvelého Sportovca, vas urobia skvelym aj vo vaSom dalSom usili.

Pomaha tiez hladat inSpiraciu u inych, ktori Uspesne zvladli prechod do nového Zivota. Bezpodet
Sportovcov pred vami zavesilo dresy na klinec a pokracovalo v plnohodnotnom, ba dokonca
pozoruhodnom Zivote v novych oblastiach. Napriklad basketbalova legenda Magic Johnson sa po
ukonceni kariéry v NBA stal mimoriadne uUspeSnym podnikatelom a filantropom a vybudoval
spolo¢nost, ktord vytvorila pracovné miesta a prispela k rozvoju komunity. Olympijsky plavec
Michael Phelps, po tom, ¢o bojoval s depresiou po olympijskych hrach, vyuZil svoje skidsenosti a
stal sa vasnivym zastancom dusSevného zdravia — pouZiva svoj hlas na pomoc druhym a v tomto
procese nasiel novy zmysel. Futbalova hviezda Mia Hamm spoluzaloZila organizaciu na podporu
mladych Sportovkyn a prostrednictvom filantropie zostala v kontakte so Sportom. Blizko vas
mozZno poznate miestneho Sportového hrdinu, ktory sa stal skvelym trénerom, alebo byvalého
spoluhraca, ktory sa vratil do Skoly a zacal novu kariéru, ktord miluje. VSimajte si tieto pribehy.

llustruju silnd pravdu: Zivot — a Uspech — existuje aj po $porte. Sportovci maju &asto jedny z

najvyssich mier Uspesnosti v neskorSom Zivote v réznych oblastiach, prave preto, Ze vlastnosti
rozvinuté v Sporte (vodcovstvo, pracovnd moralka, rychle ucenie) su tak cenné elsewhere.com.
Ked uvaZujete o svojej buduicnosti, pripomerite si, Ze vas potencial neodiSiel do dochodku; stéle je
VO Vvas, pripraveny na nové vyuZitie.

Udrziavat si pozitivny pristup znamena aj prehodnotit svoje chapanie Uspechu. V $porte bol Uspech
jasny — vyhravat zapasy, prekonavat rekordy, ziskavat medaily. V beznom Zivote mdze byt Uspech
rozmanitejsi a osobnejsi. Mozno je pre vas Uspechom teraz vychovavat $tastnu rodinu, vynikat v
praci alebo jednoducho najst spokojnost a rovnovahu (¢o ste v minulosti mozno obetovali). Pestujte
vdacnost za malé kazdodenné vitazstva: produktivny den hladania prace, zmysluplny rozhovor s
priatelom, zvladnutie novej zrucnosti v kurze alebo zlepSenie ¢asu v behu na 5 km pre zdbavu.
Oslavujte ich rovnako ako Sportové vitazstvo, pretoze buduju vas novy napliujuci Zivot.



https://thementalgame.me/blog/mental-health-for-retired-athletes-coping-with-life-beyond-sports#%3A~%3Atext%3Disolating%20
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Na zaver zvaite, ¢i by ste nemohli prispiet spoloénosti alebo sa stat mentorom ako spdsob, ako
podporovat pozitivny pristup. Mnohi Sportovci v dochodku zistili, Ze zdielanie svojich vedomosti
a skusenosti s dalSou generaciou im prindsa novy zmysel Zivota a radost linkedin.com.
Trénovanie mladeZnickeho timu, dobrovolnicka ¢innost na Sportovych kurzoch alebo zapdjanie
sa do Zivota vo vasej komunite vam mébzZe pripomenut, Ze vasa Sportova cesta moze pokracovat v

Zivotoch inych. Je nesmierne napliiujice vidiet, ako vase dediéstvo Zije dalej prostrednictvom
pomoci niekomu inému. Naucit dieta, ako robit cvi¢enie, ktoré ste zvladli, alebo jednoducho byt

vzorom v tom, ako sa s graciou vyrovnat s vitazstvom a porazkou — tieto veci mézu naplnit vase
dni zmyslom. Ako bonus, sustredenie sa na druhych c¢asto zmierfiuje vase vlastné obavy.
Posilfiuje to presvedcenie, Ze vasa hodnota presahuje vase osobné Uspechy; spociva aj vo vplyve,
ktory mbZete mat.

Zhrnuto, zachovaijte si flexibilny, optimisticky a do buduicnosti zamerany pristup. Kazdy koniec je v
skutoénosti novym zaciatkom. Odchod zo Sportu uzatvara jednu kapitolu, ale dalSie kapitoly mate v
rukdch vy —a moézu byt tak GZasné a napliiujlce, ako si to sami urcite. Zostarite zvedavi, odhodlani a
nadalej verte vo svoju schopnost rast. S takymto pristupom premenite odchod do déchodku zo
slepej ulicky na odrazovy mostik k novym moZnostiam. Nastroj: Dennik wellness — kazdodenné
zamyslenie pre emociondlnu rovnovahu Jednym z praktickych nastrojov, ktoré odporucame, je
vytvorenie ,dennika wellness”. Predstavte si ho ako svoj osobny zaznam o duSevnom zdravi —
jednoduchy a pristupny spdsob, ako sledovat svoje pocity a udrZiavat si emocionalnu rovnovahu
den za diiom. Nepotrebujete Ziadny Specidlny format ani dlhé zaznamy; sila spociva v pravidelnosti
a podnetoch, ktoré pouZivate na usmerfiovanie svojho zamyslenia.



https://www.linkedin.com/pulse/athlete-identity-crisis-navigating-life-after-sports-retirement-6ajuf#%3A~%3Atext%3Didentity%20can%20foster%20resilience%20and%2Csense%20of%20meaning%20and%20legacy

Takto to funguje: vezmite si zosit (alebo aplikdciu na poznamky v teleféne, ak uprednostnujete
digitdlnu formu) a kazdy zdznam zacnite niekolkymi kli¢ovymi otazkami:

. Dnes sa citim... — OpiSte svoje emdcie alebo naladu v danej chvili. Budte Uprimni a konkrétni.
(,Dnes sa citim Uzkostlivo a trochu smutne” alebo ,,Dnes sa citim nadejne a plny energie.”
Neexistuje Ziadna nesprdavna odpoved.) Chyba mi... — Uvedomte si, po ¢om tuZite. Mo6Ze to
suvisiet so Sportom (,,Chyba mi adrenalin zo sutazi“ alebo ,,Chyba mi, Ze nevidim svojich
spoluhracov kazdy den”), alebo to mozZe byt ¢okolvek v Zivote, na ¢o spominate. Tato otazka
vam pomoze vyjadrit straty, ktoré pocitujete, ¢i uz su velké alebo malé. Jedna vec, za ktoru
som vdacny... — Zakoncite den pozitivne tym, Ze si uvedomite aspon jednu dobru vec vo vasom
dnesnom Zivote. MdZe to byt nieo také jednoduché ako: ,Som vdacény za dobru $alku kavy
dnes rano“ alebo ,Som vdaény za svojho partnera, ktory ma podporuje“, ¢i dokonca ,,za to, zZe
som si mohol pospat, kedZe nemam tréning o piatej rano“. Bez ohladu na to, aky tazky bol
den, najdenie jednej veci, za ktori mozete byt vdacni, moze zmenit vas pohlad na vec.

Tym, Ze kazdy den dokoncdite tieto tri vety, dosiahnete niekolko ddlezitych veci. Po prvé, pravidelne
sa naladite na svoj emociondlny stav. To buduje emociondlne uvedomenie — namiesto toho, aby ste
pocity potlacali, pomenujete ich. Z psychologického hladiska pomenovanie emécie (,Citim sa
osamely”, ,Citim sa pysSny“ atd.) Casto oslabuje jej vplyv na vas a pomaha vam pochopit, ¢o
potrebujete. Po druhé, potvrdzujete svoj pocit straty. Napisat ,,Chyba mi “ je katarzné; je to jemna
pripomienka pre seba samého, Ze vam samozrejme chybaju urcité aspekty vasho starého Zivota a je
zdravé to priznat. Tieto pocity, Ze vdm nieco alebo niekto chyba, st stcastou procesu uzdravovania.
Po tretie, aktivne praktizujete vdacnost, ¢o je overeny stimuldtor dusevného blahobytu. Aj ked' sa

vdacnost v tazkych dioch moze zdat vynutend, ¢asom tato prax trénuje vasu mysel vnimat pozitiva,

ktoré koexistuju s negativami. Nevymazava problémy, ale priddva rovnovahu — ano, zdpasim s X, ale
mdam aj Y, za ¢o mbézem byt vdaény. Toto dvojité uvedomenie je kficom k emocionalnej odolnosti.

Do svojho dennika o zdravi a pohodu si mbZete zapisovat rano, aby ste nastavili ton celého dna,
alebo vecer, aby ste zhodnotili uplynuly den — podla toho, ¢o vam vyhovuje. Zvycajne to trva len 5
minut, no mozZe to vyrazne zmenit vas pohlad na veci. V niektoré dni mozno po podnetoch napisete
viac — napriklad si zapiSete konkrétnu udalost, ktora vas rozrusila, alebo si rychlo napiSete plan, ako
rieSit starosti, ktoré sa objavili. Inokedy sa mozno budete striktne drZat troch riadkov. Dennik je
urceny len pre vas, takZe budte tak Uprimni, ako len chcete. Ak vynechate den alebo dva, netrapte
sa; jednoducho pokracujte, ked budete mdct. Doslednost je uzitocna, ale nejde o dokonalost.




V priebehu tyZzdnov a mesiacov si vytvorite zaznam o svojej ceste. Ked sa nan spatne pozriete,
mozno si vSimnete urcité vzorce alebo pokrok. Mozno pred tromi mesiacmi boli vase zdznamy
vacsinou typu: ,Citim sa strateny... Chyba mi m6j tim... Nie som vdacny za ni¢ (dnes to mam
tazké)”, a teraz pisete: ,Citim sa v poriadku... Chyba mi hrat pred publikom, ale zranenia mi
nechybaju... Som vdacny za novych priatelov v beZzeckom klube.” Vidiet tento vyvoj v pisomnej
forme mézZe byt nesmierne povzbudivé — je to ddkaz, Ze emociondlne dno sa zlepSuje a Ze sa
prispésobujete. V diioch, ked mate pocit, Ze ste neurobili Ziadny pokrok, prelistovanie minulych
zaznamov vam moze ukazat, Ze ste v skutocCnosti vyrastli a vase zIé dni si menej intenzivne
alebo menej casté.

Okrem toho méze dennik sluzit ako uzitocny komunikacny nastroj, ak sa niekedy budete rozpravat s
poradcom alebo dokonca s priatefom o tom, ako sa citite. M6Zete sa odvolat na poznamky v nom:
,VSsimol som si, Ze v nedelu mam vzdy horSiu naladu” alebo ,Ked si to spatne precitam,
uvedomujem si, Ze som sa zacal citit lepsie potom, ¢o som sa pridal k tej dobrovolnickej skupine.”
Poskytuje to informacie, ktoré mozu pomaoct vam aj ostatnym lepsie vas podporovat.

Strucne povedané, dennik ,,Wellness Check-In“ je jednoduchy, ale Gcinny zvyk: kaZzdodenny ritual
sebareflexie a vSimavosti. Nestoji to takmer nic¢ (len par minut a kdsok papiera), ale prinasa to
velky UzZitok. Pomaha vam spracovavat emdcie, potvrdzuje vase skdsenosti so stratami a rastom a
podporuje vdacnost a uvedomelost. Mnohi Sportovci na dochodku zistili, Ze toto malé cvicenie sa

stalo milovanou sucastou ich dria — chvilkou pokoja a Uprimnosti voci sebe samym. Vyskusajte to

na par tyzdnov a uvidite, ¢i vam to pomoze odlahcit dusevnu zataz. Je to ako kazdodenny rozhovor
so sebou samym, kde sa stavate empatickym posluchacom aj rozpravacom vlastného pribehu,
jeden den po druhom.




Vizudlna prezentacia cesty: krivky a ikony do vaSej vybavy (Vizudlna poznamka: V praktickom
sprievodcovi, ako je tento, moézu vizudlne prvky posilnit koncepty. Zvazte pouzitie jednoduchého
diagramu alebo grafu na zndzornenie emociondlnej cesty k ukonceniu Sportovej kariéry, ako aj
malych ikon na oznacenie kltic¢ovych tipov.)

UZito¢nym vizualnym zndzornenim je ,krivka emocionalneho prechodu®, ktord zachytdva typické
fazy, ktorymi prechadza mnoho Sportovcov po ukonéeni kariéry. Predstavte si Ciarovy graf, ktory

zacina vysoko, klesd a potom opét stipa — trochu ako pretiahnuté pismeno U alebo tdolie. Uplne

vlavo sa nachadza fdza ,medovych tyzdriov“, pocas ktorej mozZete bezprostredne po ukonceni
kariéry pocitovat ulavu a nadsenie (napriklad si uzivat novo nadobudnuty volny ¢as alebo uvolnené
telo zbavené kardodenného napiatia). Coskoro sa vdak krivka zaéne zvaiovat nadol do bodu
najnizSej hodnoty — to mdze predstavovat roz¢arovanie alebo tazké obdobie, ked sa naplno prejavi
strata Struktury a identity a emdcie ako smutok alebo frustracia dosiahnu vrchol. Dno krivky
predstavuje obdobie zdpasenia, ked sa borite s otazkou , A ¢o teraz?”“ a mozno sa citite najhorsie.
Délezité vsak je, Ze krivka sa tam nezastavi — zaCne stupat. Tento vzostupny sklon predstavuje
zotavenie, ked sa zacinate prispésobovat novému Zivotu, vytvdrat nové rutiny a vasa nalada a
pohlad na svet sa zlepSuju. Nakoniec, Uplne vpravo, krivka dosahuje Groven vyssiu ako najnizsi bod
(a mozno sa opat blizi k Urovni medovych tyZdriov) — toto je adaptacia, kde ste nasli novu
rovnovahu, prijali dochodok a moZzno dokonca rozkvitli v novych rolach a s novym zmyslom.
Oznacenie tychto faz na krivke vas moze uistit, Ze pocit poklesu je sucastou normalneho procesu a
Ze pravdepodobne bude nasledovat vzostup. Vizualne to vyjadruje: dnes to moze byt tazké, ale nie
je to koniec pribehu. MoézZete si k tomu pridat typické myslienky v kazdej faze (napr. Medové
tyzdne: ,To je pekné, mdozem si oddychnut”; NajhorSie obdobie: ,Citim sa prazdny, tak mi to
chyba“; Zotavenie: , Tento tyzder sa mam lepsie, zacinam si uzivat nové veci“; Adaptacia: ,Mam to
pod kontrolou — Zivot je zase dobry“). Takyto diagram méze byt silnou pripomienkou, Ze tato cesta
ma svoje fazy a ak ste na dne, pred vami je nadej britannica.com.

Dal$im vizualnym signdlom je pouZitie ikon alebo emodzi pri klti¢ovych postupoch starostlivosti o
seba v sprievodcovi alebo vo vaSom osobnom plane. Napriklad vedla tipu tykajuceho sa meditacie
alebo dychovych cviceni sa mdze objavit malaikonku, ktora signalizuje, Ze ide o tip tykajuci sa
vSimavosti. lkona alebo méZe oznacovat cvi¢enia v podobe pisania dennika, ¢im vdam na prvy pohlad
pripomenie zvyk viest dennik o zdravi. Ikona alebo mbze oznacdovat rady tykajlce sa rozhovoru s
niekym alebo hladania podpory. Tieto malé grafické prvky uputaju pozornost a moézu urobit
rozsiahly sprievodca zaujimavejsim, pricom vam zaroven pomo6zu rychlo najst typ rady, ktord v
danej chvili potrebujete. MoZno si na chladnicku alebo do dennika nalepite legendu tychto ikon —
vizudlny zoznam ndstrojov na zvladanie situacii: napr. a pre ,cviCenie”, pre ,prestavku na
mindfulness”, (telefén) pre ,zavolat priatelovi alebo mentorovi“, pre ,naucit sa nieCo nové” a pre
,urobit nieo zdbavné/relaxacné”. Berte ich ako malé akéné tlacidla pre vase dusevné zdravie. Citite
sa skleslo? Prezrite si zoznam ikon a vyberte si jednu alebo dve &innosti, ktoré vyskusate. Casom sa
ikony stanu intuitivnymi spustacmi — uvidite symbol telefénu a pomyslite si: ,Dnes som s nikym
nehovoril, mozno by som mal zavolat svojmu byvalému spoluhracovi.” Cielom vizudlnych prvkov je
spristupnit a ulahdit zapamatanie si mnozstva informacii.
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Ci uZ si vytvaras osobny plan alebo si len nalepuje$ poznamky na zrkadlo, mozes si nakreslit alebo
vytladit miniatdrnu verziu krivky emocionalneho prechodu, aby si si pripomenul, Ze vzostupy a pady
su sucastou tohto procesu (mozno s motivaénym citdtom na konci fazy adaptacie, napriklad ,Bude
to lepsie”). A neSetrite symbolmi ani ¢maranicami — moézu sa zdat trividlne, ale ndS mozog na
vizudlne podnety reaguje velmi silno. Prebiju sa cez text a zanechaju okamzity dojem.

Niektori Sportovci si napriklad nakreslia jednoduchy symbol semaforu pre emdcie: zelend znamena
,Citim sa dobre/mam to pod kontrolou®, Zltd znamena ,varovanie — zacinam byt v strese” a Cervena
znamenad ,naozaj sa trapim“. Potom mentdlne (alebo v denniku) oznacuju svoje dni alebo pocity
tymito farbami. Je to rychla vizudlna kontrola, ktord vas méze podnietit k tomu, aby ste poufZili
nastroje na zvladanie situdacie. Ak si uvedomite: ,Uh-oh, dnes som v Cervenej zéne“, mbze to byt
signal, aby ste sa obratili na poradcu alebo si urobili deri venovany hlbokej starostlivosti o seba.

Zhrnuté a podciarknuté: vizualizujte, aby ste si situdciu ujasnili a zorganizovali. Schémy, ako je
krivka prechodu, pomahaju ujasnit si emocionadlnu cestu a ukazuju, Ze po narocnych fazach
nasleduje zlepSenie (britannica.combritannica.com). lkony a obrazky sluZia ako prijemné
pripomienky vSetkych zdrojov a stratégii, ktoré mate k dispozicii — ako legenda na mape, ktora
vam pomoéZe orientovat sa v Zivote po Sportovej kariére. Aj ked nie ste ,vizualny typ“,
vyskusajte to: nieco tak jednoduché, ako krivka nakreslend na lepiacej poznamke, vdm moéze
priniest Utechu v tazkych drioch, a malé emoji vedla vasho zoznamu uloh vas mdze podnietit k
tomu, aby ste sa isli prejst alebo zavolali priatelovi. Vas plan pre emociondlne blaho by mal byt
rovnako Zivy a jasny ako akykolvek herny diagram, ktory nakreslil vas tréner — aby ste videli
cestu vpred a citili motivaciu ju nasledovat.

Pripadova studia: Od prehry k najdeniu nového zmyslu

Aby sme ilustrovali vSetky tieto principy, pozrime sa na skutocny priklad Sportovca, ktory po
ukonéeni kariéry celil tazkostiam, ale podarilo sa mu zvratit situaciu. Zoznamte sa s Tajom, byvalym
hra¢om univerzitného futbalu. Ked Taj odohral svoj posledny zdpas a opustil Sport, ktory miloval,
zaplavila ho vina beznadeje. ,Ked som sa prvykrat vzdialil od Sportu, ktory milujem, velmi som
bojoval s depresiou,” spomina na tajdashaun.com. Podobne ako mnohi z nas, ani on nemal
skutocne naplanované, ¢o bude dalej. Vedel, Ze chce byt po Sportovej kariére ,Uspesny”, ale ked'
futbal skoncil, Taj sa citil Uplne strateny a zahlteny, bez jasnej vizie svojej buducnosti na

tajdashaun.com. Jeho mysel neustale zapifiali obavy: ,,Akou kariérnou cestou by som sa mal vydat?

Preco mi neodpovedaju na Ziadosti o pracu? Mal by som sa vratit do Skoly? Zacat podnikat? Ako
vOobec zacat?” tajdashaun.com. Nedostatok smerovania ho trapil a sebavedomie, ktoré kedysi
vyzaroval na ihrisku, akoby zmizlo. Bol tvrdym Sportovcom, ale ked' ¢elil kazdodennému Zivotu bez
Sportu, Taj sa citil maly, neisty a izolovany.
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Taj opisuje, Ze niekolko rokov ,tapal v emociondlnej tme neistoty” (tajdashaun.com). Vyskusal
niekolko zamestnani, ktoré mu nevyhovovali, a bojoval s pocitom neadekvatnosti. Dolezité je, ze
pocas tohto obdobia zacal hladat pomoc — rozpréval sa s byvalymi spoluhra¢mi a mentormi a
dokonca sa obratil aj na kariérneho poradcu. Nebola to zmena zo dniia na den, ale tieto
rozhovory zasiali do jeho mysle semienko: uvedomil si, Ze nie je jedinym byvalym Sportovcom,
ktory sa citi takto, a ak by nasiel cestu von, mohol by moZno pomdct aj ostatnym. Zlom nastal,
ked Taj presunul svoju pozornost zo svojej vlastnej straty na to, ako by mohol sluzit ostatnym.
,Zacal som sa prestat sustredit na seba a zameral som sa na pomoc druhym,” hovori na
tajdashaun.com. Konkrétne zacal mentorovat mladsieho Sportovca, ktory mal problémy so
sebavedomim. Pri pomdahani tejto osobe stanovit si ciele a budovat sebavedomie Taj zistil, Ze aj
jeho vlastné sebavedomie a pocit zmysluplnosti sa zacali opat prebudzat. Tato skusenost
zapalila iskru: objavil v sebe vasen pre sprevadzanie kolegov Sportovcov Zivotnymi prechodmi.

Dnes si Taj uspesne vybudoval novy Zivot s novym poslanim. Vedie intenzivny koucovaci program
pre byvalych Sportovcov, ktori sa tazko prispdsobuju Zivotu po Sportovej kariére (tajdashaun.com).
Moderuje dokonca aj podcast s ndzvom , Thrive After Sports“, kde otvorene zdiela pribehy (vratane
svojho vlastného) a praktické rady pre ostatnych, ktori prechadzaju touto zmenou
(tajdashaun.com). To, ¢o bolo kedysi jeho najvacsou bolestou, sa dnes stalo zdrojom zmyslu a
naplnenia. Zakazdym, ked pomodzZe byvalému Sportovcovi najst smer alebo prekonat strach,
nielenZe potvrdi zmysel svojej cesty, ale aj si pripomenie, preco stali tie tazké casy za to. Taj Casto
hovori, Ze sa stalo jeho poslanim ,pomahat ostatnym prekonat strach, frustraciu a neistotu
spojenu so Zivotom po Sportovej kariére” tajdashaun.com. Tym pomohol aj sdm sebe uzdravit sa.

Uspech uz nedefinuje podla skérovanych touchdownov, ale podla Zivotov, ktoré ovplyvriuje mimo

ihriska.

Tajov pribeh poukazuje na niekolko klicovych ponauceni: Po prvé, dal si ¢as na to, aby sa s tym
vyrovnal, a nepredstieral, Ze ma vSetko pod kontrolou — zdroven vsak hladal podporu a
mentorstvo, ¢o sa ukazalo ako kfucové. Po druhé, aktivne zmenil svoj spdsob myslenia: namiesto
toho, aby vnimal odchod do dochodku ako koniec svojej dolezitosti, uvedomil si, Ze jeho
skusenosti (aj tie bolestivé) mdézu byt pre ostatnych cenné. Je to krasny priklad rastového
myslenia a hfadania nového zmyslu. Po tretie, nasiel si novy rezim a ulohu, ktoré v nom prebudili
vasen — v jeho pripade koucing a prednasanie. Nie kazdy zane program tak, ako to urobil Taj, ale
kazdy z nds mozZe ndjst nieCo, o nas motivuje vstat rano z postele. Méze to byt nova kariéra,
zapojenie sa do komunity, kreativne projekty, rodina — ¢okolvek, ¢o vo vas vzbudi tu iskru.

A napokon, Tajova cesta potvrdzuje, Ze poziadat o pomoc je prejavom sily. Velku ¢ast svojho
obratu pripisuje mentorom a kolegom, ktori ho viedli, ked sa ocitol v tazkostiach. Tym, Ze
otvorene hovoril o svojej depresii, nakoniec dokazal najst zdroje a vnutornu silu, aby sa z nej
dostal. Dnes otvorene priznava, Ze terapia a Uprimné rozhovory boli sucastou jeho uzdravenia.
V podstate si v Zivote vybudoval novy tim — a teraz je sucastou podporného timu pre
ostatnych.
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Nezabudajte, Ze vas pribeh, rovnako ako pribeh Taja, sa stdle piSe. MoZno ste v prvych kapitolach
Zivota po ukonceni kariéry — mozno na tych drsnych strankach, kde protagonista bojuje. Ale kazdy
skvely pribeh ma pred triumfom konflikt. S ¢asom, podporou a sebapoznanim aj vy mozZete najst
svoju poziciu a zmysel. Mozno jedného dna budete prave vy tym, kto bude inSpirovat mladsich
Sportovcov alebo rovesnikov svojim pribehom o vytrvalosti. Ako ukazuje Tajova skusenost, koniec
Sportovej kariéry moze viest k zaciatku Uplne nového odkazu.

Na zaver treba povedat, Ze ukoncenie Sportovej kariéry je nepochybne komplexna Zivotna zmena —
emocionalna, sociadlna aj psychicka. Mozno budete mat dni, ked budete tuZit po minulosti a klast si
otazku, kym vlastne ste bez Sportu. Ako sme vsak zistili, tieto pocity su normalne a existuju
konkrétne sp6soby, ako sa s nimi vyrovnat. Porozumenim psychologického dopadu (a vedomim, Ze
v tychto emdciach nie ste sami), proaktivnym pretvaranim vasej identity mimo Sportu, rozvijanim
zdravych stratégii na zvladanie situacii, hladanim podpory, Struktidrovanim vasho novo
nadobudnutého ¢asu, udrziavanim silnych vztahov a prijatim myslienky rastu si pripravujete podu
pre napliujuci Zivot po Sporte. PouzZivajte nastroje, ako je dennik wellness, aby ste zostali v sulade
so sebou samym, a nevahajte vizualizovat svoj pokrok — niekedy je potrebné to vidiet na papieri,
aby ste tomu uverili.

PredovSetkym si uchovajte tuto pravdu: Vsetka oddanost, vasenn a sila, ktoré vo vas Sport

vypestoval, su stéle vase a mdzZete s nimi pokracovat dalej. Budu vam slGzit novymi spésobmi, ked'

sa budete prisposobovat a rozvijat v dochodku. Tato kapitola vasho Zivota je sice ina, ale méze Ziarit
rovnako jasne ako vase Sportové dni — mozno eSte viac, ked budete objavovat nové rozmery seba
samého. Ako budete kracat vpred, budte trpezlivi a laskavi k sebe samému. Oslavujte malé
vitazstva. Opierajte sa o ostatnych, ked to potrebujete, a pomahajte, ked mozZete. Vasa sutazna
kariéra sa sice skoncila, ale otvdra sa vam Uplne nova aréna osobného rastu a prilezitosti. Prijmite ju
s rovnakym nadSenim, aké ste vkladali do Sportu. Teraz je vaSou tabulkou vysledkov vase blaho a
Stastie a mate vsetky zrucnosti potrebné na to, aby ste vyhrali aj tuto hru. Na vase dusevné a
emociondalne blaho a na mnohé obohacujuce kapitoly, ktoré vas esSte Cakaju na vasej ceste za
ciefovou Ciarou. Zvladnete to!




Kapitola 9: Osobny rozvoj a obnovenie identity

Prechod zo Sportu moze posobit ako krok do neznama. Je normalne, Ze ¢lovek tuto Zivotnu etapu
oplakdva — studie poukazuju na to, Ze ukoncenie kariéry ¢asto prinadsa ,radikdlnu zmenu identity” a
mobze dokonca viest k Uzkosti alebo depresii (researchgate.net). Nezabudajte v3ak: koniec sutazenia
je zaroven zaciatkom novej cesty. MbZete sa znovu objavit tym, Ze znovuobjavite svoje vasne mimo
Sportu. Zamyslite sa nad zru¢nostami a hodnotami, ktoré vam Sport dal (disciplina, timova praca,
vytrvalost), a zvazte, ako ich mézete uplatnit novymi spésobmi (researchgate.net). Mnohi $portovci
zistili, Ze nemusia stratit svoju Sportovu identitu, staci ju len preformulovat. Ako vysvetlila jedna
olympijska Sportovkyna, byt Sportovkyrou je sucastou toho, kym je, ale ,nedefinuje to vsetko, ¢im
som” (athletesconnected.umich.edu). Presmerovanim tohto sutazného ducha na nové zaujmy si
mozete vybudovat sebavedomie a zmysel mimo Sportu.

Stanovovanie osobnych cielov mimo Sportu

Po odchode do déchodku vam stanovenie jasnych osobnych ciefov méze pomdct nasmerovat vasu
dalSiu Zivotnu etapu. Zacnite tym, Ze preskimate svoje zaujmy, ako su konicky, cestovatelské plany,
vzdeldvanie alebo dobrovolnicka ¢innost. Zapiste si velké sny (napr. naudit sa cudzi jazyk, zalozit
firmu alebo dobrovolnicit v zahranici) a rozdelte ich na mensie kroky. Plan osobného rozvoja (PDP)
je skvely nastroj: jednoducha tabulka na usporiadanie cielov podla kategdrii. Vasa tabulka PDP
moZe napriklad obsahovat stipce ako Kategéria ciela (napr. Kariéra/Vzdeldvanie, Zdravie/Fitness,
Komunita, Zruénosti, Projekty z vasne), Konkrétny ciel, Kroky, Casovy harmonogram a Pokrok. Tento
StruktuUrovany pristup ,,zameriava vase ciele na dosiahnutelné kroky” a udrZzuje vas na spravnej
ceste highspeedtraining.co.uk.

Nechajte si svoj PDP na ociach (v papierovej alebo digitdlnej podobe) a pravidelne ho
prehodnocujte. Takyto plan vam pomdze sustredit sa a prinasa , pocit smerovania, zmysluplnosti a
uspechu”, ked' si odskrtavate dosiahnuté milniky (highspeedtraining.co.uk).
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PLAN OSOBNEHO ROZVOJA

Fyzicka kondicia / Zdravie

Kariéra / Vzdeldvanie

Rozvoj zru nosti

Komunita /
Prinos

Koni ky / za uby

Break big goals into weekly schions. Progress COmMPounds ower tmss




Okrem toho vyuZite sebahodnotenie pomocou ,Kolesa Zivota“ (grafické cvicenie) na najdenie
rovnovahy. Nakreslite kruh rozdeleny na segmenty pre oblasti ako zdravie, kariéra, vztahy, osobny
rast, zabava atd. Ohodnotte svoju spokojnost v kazdom segmente od stredu (nizka) po okraj
(vysoka) simply.coach. Tento vizudlny nastroj poukazuje na to, ktoré oblasti si vyZzaduju pozornost.
Napriklad, ak je vads segment ,Spolocensky Zivot” maly, mbZete si stanovit ciel obnovit kontakty s
priatelmi alebo vstupit do klubu. Koucovia chvélia Koleso Zivota ako ucinny spdsob, ako si ujasnit
priority a stanovit vyvazené ciele simply.coach.

Wheel of Life - Self Assessment Tool
Anances

Relationshi Career / Education

Recreatip

Personal Gre

Community
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Udrziavanie zdravého Zivotného 3tylu po ukonéeni sutaznej kariéry

Zdravy Zivotny Styl nie je urceny len pre Sportovcov — je nevyhnutny pre kazdého, najma pocas
Zivotnych zmien. Vyskumy ukazuju, Ze mnohi Sportovci v dochodku obmedzuju fyzickd aktivitu a
zhorsuju svoje stravovacie navyky: jedna Studia zistila, Ze byvali sutaZiaci travili ovela menej ¢asu
intenzivnym tréningom a dosahovali horsie vysledky v oblasti zdravej vyzZivy ako aktivni Sportovci
(researchgate.net). Aby ste tomu zabranili, venujte sa fyzickej aktivite, ktora vas bavi. Zamerajte
sa na pravidelné kardio cvicenie (beh, plavanie, jazda na bicykli), silovy tréning alebo hodiny jogy
— Cokolvek, ¢o vdas udrzi aktivnych. UdrZiavanie aktivneho Zivotného Stylu ,je klucové pre
zachovanie svalového tonusu, flexibility a kardiovaskuldarneho zdravia“ a tiez znizuje riziko
chronickych ochoreni, ako su srdcové choroby, cukrovka a obezita (successcoach.com).

DéleZita je aj vyZiva. Bez trénera alebo timového vyZivového poradcu sa fahko prestanete drzat
zdravych navykov. Naplanujte si vyvazené jedld (chudé bielkoviny, celozrnné vyrobky,
ovocie/zelenina, zdravé tuky) a dbajte na dostatocny prijem tekutin, aby ste mali energiu na svoj
novy rezim (routinessuccesscoach.com). Nezabudajte, Ze cvi¢enie a kvalitnd strava podporuju
duSevnu pohodu: pravidelné cvi¢enie uvolfiuje endorfiny, ktoré zlepSuju ndladu a sebavedomie
(successcoach.com). Aj kratke tréningy alebo aktivne konicky (turistika, tanec, timové Sporty)
mozu poskytnut Strukturu a socidlnu interakciu. Ako poznamenava jeden tréner, zapajanie sa do
skupinovych cviceni alebo Sportovych klubov ,podporuje socidlne vazby a poskytuje motivaciu”
pocas prechodov successcoach.com. Nakoniec, starostlivost o svoje telo pomaha vasej mysli —
zdravy Zivotny Styl posiliiuje pocit, Ze ste silni a schopni bez ohladu na to, v akej oblasti pdsobite.

Budovanie sebavedomia a sebatcty

Je prirodzené, Ze po odchode z centra pozornosti pocitite pokles sebavedomia. Chybajlce Sportové
ocenenia vas mozu na chvilu prinuatit pochybovat o svojej hodnote (yoursuccesscoach.com).
Uvedomte si, Ze smutok spojeny s touto zmenou je skutoény — budte k sebe pocas tohto
adaptacného obdobia zhovievavi. Zaroven si vSak pamatajte: zrucnosti, vdaka ktorym ste sa stali
Spickovym Sportovcom, nezmiznu zo dna na den. Vlastnosti ako disciplina, stanovovanie cielov a

odolnost zostavaju stcastou vasej osobnosti. Vyuzite ich novymi spésobmi a oslavujte kazdy uspech,

nech je akokolvek maly. Ak sa napriklad zapiSete na jazykovy kurz, pochvalte sa za kazdu zvladnutu
kapitolu. Ak sa zapojite do dobrovolnickej ¢innosti a pomozZete niekomu, budte na tento novy prinos
hrdi.
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Obklopit sa ludmi, ktori vas podporuju, tieZz posiliiuje sebavedomie. Zdielajte svoje nadeje s
priatelmi a rodinou — ich povzbudenie vdam mdze pripomenut vase silné stranky. Aj mentori alebo
poradcovia, ktori rozumeju prechodom v Sporte, vam mozu pomdoct pozitivne preformulovat vasu
identitu. Ako poznamendva jeden odbornik, Sportovci, ktori vyvazuju svoju identitu tym, Ze si ndjdu
¢as na rodinu, priatelov alebo konicky, sa prisposobuju lepsSie ako ti, ktorych svetom bol len Sport
(sportscounseling.northwestern.edu). Struéne povedané, vytvorte si nové zdroje hrdosti (ucenie sa,
odpldcanie, kreativita), ktoré nahradia ovacie, ktoré ste kedysi poc¢tvali na $tadiénoch. Casom tieto
uspechy upevnia vasu doveru v zZivot ,mimo hry”.

PrileZitosti pre liderstvo a angaZovanost

Vas vplyv nemusi skonéit s odchodom do déchodku — naopak, mdze sa e$te zvacsit. Sportovci sa
Casto stavaju vplyvnymi lidrami a advokatmi aj mimo ihriska. InSpirujte sa osobnostami ako Naomi
Osaka alebo Michael Phelps, ktori otvorene hovoria o dusevhom zdravi a pomahaju odstrariovat
stigmu z tychto tém playbooked.com. Alebo si spomerite na Colina Kaepernicka a Megan Rapinoe,
ktori stali za kamparnami za socidlnu spravodlivost a ukazali, ako mo6zZu hlasy Sportovcov vyvolat
skutoént zmenu playbooked.com. Ako poznamendva jeden autor: ,Sportovci dnes rozdiruju svoj
vplyv daleko za hranice samotného Sportu a stavaju sa... aktivistami, podnikatelmi a vzormi, ktoré
formuju spolo¢nost mnohymi zmysluplnymi spésobmi“ playbooked.com.

Na to, aby ste mohli viest, nepotrebujete byt celebritou. Vedenie mbze zacat v malom — starite sa
mentorom mladSieho hracda, zorganizujte Sportovu akciu pre komunitu alebo usporiadajte miestnu
charitativnu akciu. Pamatajte, Ze timova praca a zodpovednost, ktoré ste sa naudili v Sporte, su
kldéovymi vodcovskymi vlastnostami (playbooked.com). MoZno sa stanete veducim kniZzného
klubu, predsedom sprdvnej rady neziskovej organizacie alebo veducim projektu v praci. Podnikanie
je dalSou cestou — mnohi Sportovci premenili svoju motivaciu na podnikatelské projekty, od
otvorenia posilfiovne aZ po uvedenie produktu na trh. Cokolvek si vyberiete, vase zdzemie vam
dava jedineénu doveryhodnost. Tym, Ze sa postavite do Cela, inSpirujete ostatnych a budujete nové
dedicstvo: také, v ktorom vasa vasen a principy udavaju smer, na ihrisku aj mimo neho.

Celozivotné siete

Priatelia a spoluhraci, ktorych ste spoznali vdaka Sportu, su skutocnym pokladom. Udrzujte tieto
vztahy naZive. Vasa Sportova komunita vam rozumie: byvali spoluhrdci, tréneri a skupiny byvalych

$portovcov vam modzu ponuknut priatelstvo, rady alebo dokonca pracovné prileitosti. Studie

zdoraziuju, aké délezité su socidlne skupiny v obdobi prechodu: Sportovci v déchodku maju velky

prospech z wudrzZiavania existujucich podpornych skupin a zapdjania sa do novych

(sciencedirect.com). Zostarite v kontakte prostrednictvom stretnuti, socidlnych médii alebo

podujati miestnych klubov. M6Zete dokonca trénovat alebo dobrovolne pomahat v mladeznickom

Sporte — to vas ,,udrzi v kontakte so Sportovym svetom, bez toho aby ste boli Sportovcom®, ako to
robil jeden olympionik athletesconnected.umich.edu.
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Zaroven sa snazte rozsirovat svoje obzory. Vstipte do profesijného zdruzenia, zaujmového klubu
alebo dobrovolnickej organizacie, ktord nesuvisi so Sportom. Nové skupiny rozsiruju vasu identitu a
poskytuju podporu. Vyskumy naznacuju, ze kombindacia starych a novych socialnych kruhov prinasa
najrozmanitejSiu podporu (sciencedirect.com). Nevahajte ani vyhladat mentora: byvaly Sportovec,
ktory ,,tym presiel”, vdm mobze poskytnut neocenitelné rady. Podla najnovsich zisteni vam mentori
a siete byvalych Studentov moéziu pomodct budovat zmysluplné vztahy v tomto obdobi
sciencedirect.com. V praxi to moZe znamenat Ucast na workshope pre byvalych Sportovcov,
prihlasenie sa na sériu prednasok alebo jednoducho pozvanie starSieho kolegu na kavu. Kazdy
rozhovor posilfiuje vasu siet a pripomina vam, Ze na tejto ceste nie ste sami.

Osvojovanie si novych zZivotnych zruénosti

Nakoniec, vyuZite prileZitost osvojit si nové kazdodenné zruénosti. Sportovy Zivot bol velmi
intenzivny, takZe si vyhradte €as na veci ako varenie, financie alebo technoldgie, ¢o vdm méZze dodat
pocit sebavedomia. Najma time management je super schopnost, ktord uz mate — roky ste
vyvazovali tréningy, sutaze a oddych (yearssuccesscoach.com). Teraz to vyuZite pri vytvarani
harmonogramov alebo zoznamov Uloh pre vaSe ciele mimo ihriska. Pevna rannd rutina alebo
vyhradené hodiny na stadium kurzu moézu obnovit ta znamu disciplinu.

Vyberte si jednu novd zruénost, s ktorou za¢nete, napriklad varenie rodinného receptu alebo

nauéenie sa zakladov programovania. Uéast na kurze varenia vdm nielen poskytne nezavislost,

ale podpori aj vas zdravy Zivotny Styl. Zdokonalenie pocitacovych zrucnosti alebo online
marketingu vam mozZe otvorit dvere k kariére. DoélezZité su aj makké zruénosti: cvicenie
verejného vystupovania alebo kurzy liderstva sa vdm oplatia. Pamatajte, Ze ucenie je samo o
sebe motivujuce. Ako hovori Kerri Strugova, byvald olympijska $ampidnka: ,Zivot je neustale
hlfadanie... jedna cesta vedie k druhej,” takze si uzite cestu ucenia sa na kennesaw.edu.



https://www.kennesaw.edu/news/stories/2021/olympic-gymnastics-legend-kerri-strug-shares-lessons-in-lecture-at-kennesaw-state.php#%3A~%3Atext%3D%E2%80%9CWhat%20I%E2%80%99ve%20learned%20over%20the%2C%E2%80%9D
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Pripadova Studia: Kerri Strug — od olympijskej hrdinky k obhajkyni mladdeze Pozrime sa na pribeh
Kerri Strugovej, gymnastky, ktorej skok na koni jej v roku 1996 zabezpecil olympijské zlato. Jej
Sportova slava je legenddrna, ale jej cesta po ukonceni Sportovej kariéry je rovnako inSpirujuca. Po
ukonceni gymnastickej kariéry ziskala Strugovd vysokoskolské tituly (bakaldrsky titul v odbore
komunikacie a magistersky titul v socidlnej psycholégii) a pracovala ako ucitelka a v Bielom dome.

Viac ako 15 rokov poméahala ohrozenym mladym ludom v Urade pre mlddeZnicku justiciu a

prevenciu delikvencie v USA (U.S. Office of Juvenile Justice and Delinquency Prevention)
kennesaw.edu. Strug pripisuje svojej Sportovej discipline a stanovovaniu cielov zasluhu za to, Ze jej
pomohli vyniknuat v novych oblastiach. Ako radila $tudentom: ,Zivot je neustdle hladanie. MdZete
dosiahnut vrchol jednej cesty, ale... jedna cesta vas len vedie k dalsej” kennesaw.edu.

Kerriina cesta ukazuje, ako moéZe Sportovec premenit svoju vasen na sluzbu druhym a na
vzdeldvanie. Nestratila svoju ,sutaZivost”, ale nasmerovala ju do oblasti vzdeldvania a pomoci
druhym — athletesconnected.umich.edukennesaw.edu. Jej priklad dokazuje, Ze titul olympijskej
Sampidnky sa stal len sucastou SirSej identity — pripomienkou toho, Ze vas potencidl nie je
obmedzeny Ziadnou jedinou ulohou.

Kli¢ovd myslienka: Budovanie vasej identity po ukonceni Sportovej kariéry je proces, nie
jednorazova udalost. Stanovenim cielov, udrZiavanim zdravia a opieranim sa o svoje socialne siete
mbZete najst nové cesty k Uspechu a pocitu naplnenia. VyuZivajte nastroje, ako je plan osobného
rozvoja a hodnotenie pomocou , kolesa Zivota“, aby ste sa udrzali na spravnej ceste. A podobne ako
mnohi pred vami, nechajte sa svojimi Sportovymi silnymi strankami uniest do novych
dobrodruZstiev — i uz ide o zaloZenie podniku, dalSie vzdeldvanie alebo ulohu lidra vo vasej
komunite.

Uz si dokazal, Ze vies trénovat, prekonavat prekazky a vyhravat pod tlakom. Teraz uplatni tento
pristup v kazdodennom Zivote. Hracie pole sa mdzZe zmenit, ale mentalita Sampidéna zostava
rovnaka. Ver v seba, zachovaj si zvedavost a pamataj: Zivot po Sporte moze byt tvojim doteraz
najvacsim zapasom. Mas na to — teraz chod' a nanovo definuj, ¢o pre teba znamena ,vitazstvo”.
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Kapitola 10: Vyuzitie podpornych
sieti a zdrojov

Prechod kaZdého Sportovca zo sutainého prostredia je velmi osobna zalezitost, ale nikto by ju
nemal prezivat sam. Priatelia, rodina, spoluhradi, tréneri a odbornici tvoria siet podpory, ktora je
pripravenda pomoct vam prekonat tuto zmenu. Odbornici dokonca zdoraznuju, Ze ,efektivna
socidlna podpora zo strany rodiny, trénera, kolegov, hracskych zvazov a Sportovych organizacii“ je
klu€ova pre Uspesny prechod do Zivota po Sportovej kariére. Tato kapitola vas prevedie tym, ako
vyuZzit tieto siete — osobné aj institucionalne — aby ste s istotou a odhodlanim mohli zac¢at novu
kapitolu svojho Zivota.

Rodina a priatelia: Vasa prva opora

Emociondlne opory. Ludia, ktori vds poznaju v tych najlepsich (aj najhorsich) chvilach, vam mézu
poskytnut najvacsiu Gtechu. Rodina a blizki priatelia poznaju vas pribeh, tesia sa z vasich uspechov a
zélezi im na vasom Stasti. Spoliehajte sa na nich a zdielajte s nimi svoje nadeje i obavy. Rodic,
surodenec alebo priatel vas mdze jednoducho vypocut alebo vam pripomenut vase silné stranky,
ked' sa citite neisti. M6Zu vam tiez pomoct niest praktické bremena — od emociondlnych vykyvov az
po kazdodenné ulohy —, aby ste mali priestor na planovanie svojej budicnosti. Ako sa uvadza v
usmerneniach EU o dvojakych kariérach, koucovia a rodi¢ia zohravaju kli¢ovud dlohu pri Uspednej
realizacii dvojakych kariér (sec.europa.eu). Inymi slovami, mat na svojej strane blizkych nie je len
prijemné — je to nevyhnutné.

Praktickd pomoc. Okrem povzbudivych slov a objatie vdm rodina a priatelia ¢asto poskytuju
konkrétnu pomoc. Mézu vam pomoct s vyhladavanim vysokych $kol alebo pracovnych miest,
sprevadzat vas na seminare o kariére alebo vas dokonca zoznamit so svojimi vlastnymi kontaktmi.
Jedna byvala Sportovkyna rozprava, ako jej mladsia sestra, ktora pracuje v biznise, pomohla prepisat
Zivotopis a nacvicit pohovory, pricom jej pripomenula Uspechy, na ktoré uz takmer zabudla. Ina jej
spoluhracka sa ponukla, Ze sa postara o jej deti po skonceni ndrocnej tréningovej sezény, ¢im jej
poskytla drahocenny ¢as na Ucéast na drioch otvorenych dveri na univerzitich. Tieto gestda — od
starostlivosti o deti aZz po kariérne poradenstvo — su sucastou praktickej podpory, ktord vam moze
poskytnut vas najblizsi okruh ludi.

* ,Ked som skoncila s volejbalom, béla som sa, Ze som stratila svoju identitu,” spomina tridsatro¢na
byvald hracka Maria. ,Rodi¢ia ma neodsudzovali; len sa ma spytali, ¢o by som chcela skusit dalej.
Otec ma dokonca zoznamil s priatefom, ktory vlastni malid marketingovud firmu. Vdaka tomuto
kontaktu som ziskala staz v oblasti marketingu, kde si teraz budujem kariéru. Viera mojej rodiny vo
mna bola rozhodujtca.”



https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3Dparticular%2C%20coaches%20and%20parents%20play%2Csuccessful%20implementation%20of%20dual%20careers
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Vasi blizki v vas veria — a tato dovera je nakazliva. Informujte ich o svojich planoch. Ich povzbudenie
a neochvejna podpora vam pomdzu prekonat emociondlnu horskd drdhu, ktorou je odchod do
déchodku. Nezabudajte, Ze podpora je obojstranna: ked sa s nimi podelite o svoje obavy a tuzby,
moZe to posilnit vase puto a otvorit dvere, o ktorych existencii ste ani netusili.

Koucovia ako mentori a advokati

Tréneri su viac neZ len tréneri — moéZu byt neocenitelnymi mentormi a sprostredkovatelmi
kontaktov. Ked tréner rozumie vasim dlhodobym cielom, mo6zZe prispOsobit tréningové plany tak,
aby vam zostal ¢as na Studium alebo pracu. MézZe vam tiez napisat odporucacie listy, upozornit vas
na moznosti stazi alebo vas zoznamit s déveryhodnymi kontaktmi v danom odvetvi. Usmernenia
Eurdpskej komisie o dualnej kariére vyslovne uznavaju tato ulohu: ,tréneri a rodicia zohravaju
kl'd€ovla ulohu pri Uspesnej realizdcii dudlnej kariéry“ ec.europa.eu. V praxi to znamena, Ze
podporujuci tréner vas mdze povzbudit, aby ste popri tréningu pokracovali v studiu na vysokej skole
alebo v odbornom vzdeldvani, namiesto toho, aby trval na tom, aby ste si vybrali len Sport. Mnohi
tréneri maju na srdci skuto¢ne to najlepsie pre svojich Sportovcov, a to nielen na ihrisku, ale aj
mimo neho. Ak si nie si isty, ako ti mozZe tréner pomoct, zacni s nim rozhovor. Daj mu najavo, Ze
premyslas o budulcnosti, a poZiadaj ho o radu. MoZno ti porozprava o tom, ako presiel touto

zmenou (ak je sam byvalym Sportovcom), alebo ti odporudi univerzity, ktoré podporuju Sport, a

flexibilnych zamestnavatelov, o ktorych pocul. Niektoré federacie a kluby dokonca formalne Skolia
trénerov, aby poskytovali poradenstvo v oblasti dualnej kariéry.

Pri planovani dalSich krokov sa na nich obratte so Ziadostou o spatnu vazbu a zvaite, ¢i ich
nepoziadate, aby vam poskytli referencie pri uchadzani sa o programy alebo pracovné miesta.

* ,Mal som Stastie, Ze som mal trénera, ktory ma neodradil, ked som chcel studovat,” hovori Johan,
byvaly atlét. ,Sadol si so mnou a s kariérnym poradcom z nasho klubu. Povedali mi o magisterskom
programe v oblasti Sportovych vied, ktory ponukal vecerné kurzy. Moj tréner mi prispdsobil
tréningovy plan, aby som mohol Studovat. Neskér mi napisal UZasny odporucaci list. Vdaka nemu
som dostal miesto asistenta trénera na univerzite, kde som Studoval, a teraz pracujem na ziskani
ucitelského osvedcenia.”

Zapojenie trénerov do vasho prechodu méze ovplyvnit aj kultdru vo vasom okoli. Ak uvidia, Ze sa
dvojita kariéra ceni, mézu tieto myslienky presadzovat medzi mladsSimi Sportovcami. V priebehu
¢asu to v prostredi vasho Sportu prinesie vacsie pochopenie a flexibilitu. Tym, Ze trénerov
priebezne informujete, premenite ich z ¢elnych predstavitefov na spojencov vo vasom kariérnom
rozvoji.



https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-guidelines-final_en.pdf#%3A~%3Atext%3Dparticular%2C%20coaches%20and%20parents%20play%2Csuccessful%20implementation%20of%20dual%20careers

Siete rovesnikov: Nie ste sami

Malokto rozumie ceste Sportovca tak ako ini Sportovci. Siete vzdjomnej podpory — kolegovia
sutaziaci, spoluhraci a byvali Sportovci — poskytuju empatiu a praktické rady, na ktoré by sa bezni
[udia mozZno ani nenadchli. Rozhovor s niekym, kto nedavno ukoncil kariéru, vam moze poskytnut

realisticky nadhlad na vyzvy a prileZitosti, ktoré vas ¢akaju. Ci uz ide o neforméalnu debatu pri kdve

alebo online férum pre Sportovcov, tieto komunity vam umozriuju vymienat si rady o veciach, ako je
spravovanie financii bez Stipendia alebo zosuladenie Studia na Ciasto¢ny Uvazok s tréningom.

Vdaka modernym technoldégiam je hladanie rovesnikov jednoduchsie ako kedykolvek predtym.
Hladajte komunity Sportovcov na socidlnych sietach a odbornych platformach. Mnohé Sportové
kluby a zvazy prevadzkuju siete byvalych ¢lenov alebo skupiny ,,absolventov”, v ktorych si byvali
Sportovci navzajom poskytuju poradenstvo. Napriklad Svetova asociacia olympionikov (WOA)
¢asto spaja byvalych olympionikov prostrednictvom narodnych pobociek alebo Specidlnych
programov. Zdielanie pribehov s rovesnikmi buduje kamaratstvo a pripomina vam, Ze prechod je
beznym milnikom, nie znakom zlyhania. Vyskumy totiZz poukazuju na to, Ze ked maju Sportovci
,viacero osobnych identit a pozitivnych skudsenosti v inych roldch ako v role Sportovca“, ich
odchod do déchodku prebieha hladSie (ec.europa.eu). Skupiny rovesnikov su perfektnym
sposobom, ako spolo¢ne objavovat a potvrdzovat tieto iné roly.

* ,Po ukonceni kariéry som sa citila stratend,” spomina Aisha, neddavno ukoncend skokanka do vody.
,Potom som sa pripojila k podpornému zoskupeniu Sportovcov, ktoré vedie nds narodny tim.
Pribehy ostatnych mi dodali nadej. Jedna starSia plavkyfna mi rozprdvala o kurze programovania,
ktory absolvovala pocas tréningov. InSpirovana tym som absolvovala online kurz programovania v
ramci jedného z programov Athlete365. O Sest mesiacov neskdr som ziskala Stipendium na $tudium
informatiky popri praci. Vedomie, Ze ostatni urobili tento krok predo mnou, mi dalo pocit, Ze je to
mozné.“

Zapajanie sa do sieti rovesnikov moze byt tieZ prijemné. Zucastriujte sa podujati absolventov,
Sportovych stretnuti absolventov alebo semindrov o dvojakych kariérach. Tieto stretnutia su
prilezitostou na stretnutie s rovesnikmi, vymenu kontaktov a hladanie buducich mentorov.
Nezabudajte, Ze skusenosti, ktoré formovali vas timovy duch — stanovovanie cielov, odolnost,
timova praca — vam teraz pomahaju nadviazat kontakt s novym druhom timu: so sietou lfudj
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Profesionalne podporné sluzby: Programy sSpecifické pre Sportovcov

Okrem osobnych kruhov existuju aj profesionalne sluzby a programy zamerané na rozvoj kariéry
Sportovcov. VyuZivanie tychto zdrojov vam mdze poskytnut sStruktirované poradenstvo a prileZitosti
aj mimo vasho bezprostredného okolia.

Programy MOV a Olympijskej solidarity

Medzindrodny olympijsky vybor (MOV) ponuka programy ako Athlete365 Career+, ktoré su uréené
Specidlne pre olympijskych a paralympijskych Sportovcov. Program Athlete365 Career+ od roku
2005 pomohol viac ako 56 000 Sportovcom po celom svete pripravit sa na Zivot po Sportovej kariére
(sports.yale.edu). Ponuka online kurzy (napriklad o podnikani, Sportovej vede alebo Sportovom
biznise), webinare, mentoring a dokonca aj ponuky prace. Na stranke Athlete365 si mdZete vytvorit
bezplatny Ucet, aby ste mali pristup k tymto nastrojom a mohli sa spojit s kariérnymi poradcami.

Program Olympijska solidarita Medzindrodného olympijského vyboru (MOV) tiez pomaha
prostrednictvom poskytovania grantov a organizovania workshopov cez narodné olympijské vybory
(NOV). Program Olympijska solidarita dokonca povzbudzuje NOV, aby ich Sportovci absolvovali
online kurzy Athlete365 na stranke career transitioncdn.uww.org. V ramci programu Prechod
Sportovcov do civilného Zivota mo6zu NOV ziskat financné prostriedky na organizovanie veltrhov
pracovnych prilezitosti, jazykovych kurzov alebo certifikacnych kurzov pre Sportovcov, ktori
ukoncuju kariéru. Informujte sa u svojho NOC alebo na webovej stranke narodného olympijského
vyboru, aké kariérne sluzby ponukaju (mnohé maju sekcie ,Kariéra“ alebo ,Zivot po $porte”).
Niektoré NOC napriklad spolupracuju s univerzitami alebo spolo¢nostami, aby svojim Sportovcom
poskytovali Stipendia a staze.

Eurdpske siete a federacie Sportovcov

V Eurdpe koordinovanu podporu casto poskytuju Sportové zvazy a federdcie. EU Athletes,
zastreSujuca organizacia 27 eurdpskych asociacii hracov z réznych Sportovych odvetvi, sa snazi
zabezpedit, aby tieto zvazy mohli pomahat Sportovcom pri priprave na Zivot po ukonéeni Sportove;j
kariéry. Napriklad organizacia EU Athletes realizovala projekt PDM (Player Development Manager) s
ciefom posilnit kariérne sluzby. V mnohych narodnych zvazoch hracov specializovani manazéri pre
rozvoj hracov ,poskytuju hracom podporu a poradenstvo v oblasti vzdeldvania a pripravy na koniec
ich Sportovej kariéry” euathletes.org. Ak ma vas Sport asocidciu hracov (napriklad futbal, hadzan3,
volejbal atd'.), kontaktujte ju a opytajte sa na poradcov pre dvojitu kariéru alebo vzdelavacie granty.

Na Urovni eurépskej politiky EU dokonca vydala formélne usmernenia o dudlnych kariérach, v
ktorych uznava, Ze Sportovci potrebuju medziodvetvovu podporu.

Tieto usmernenia odporucaju, aby Sportové organizacie spolupracovali so sektorom vzdeldvania a
zamestnanosti, a osobitne poukazuju na dolezZitost hracskych zvazov pri poskytovani programov
dvojakych kariér

V praxi to znamena, Ze vase narodné a regiondlne Sportové organy by mali byt informované

o sluzbach prechodu do civilného Zivota a mali by ich propagovat. Nevahajte oslovit
funkcionarov vo vasej federacii ohfadom dostupnych zdrojov alebo poZiadat o pomoc; ti si Coraz

viac uvedomuju délezitost udrzania Sportovcov v profesijnej kondicii pre Zivot po Sporte.
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Ndrodné olympijské vybory (NOC) casto prevadzkuju aj vlastné kariérne sluzby. Napriklad
olympijské programy Spojeného kralovstva riadia tim Elite Athlete Performance Lifestyle (PL), ktory
vedie britsky program kariérnej pomoci (CAP) pre Sportovcov svetovej triedy
(uksportsinstitute.co.uk). Tréneri EIS Performance Lifestyle sa v ramci tréningu venuju vzdelavaniu a
kariérnemu planovaniu. Podobne aj francizsky INSEP (Narodny institut Sportu) ponuka elitnym
Sportovcom flexibilné Skolské a odborné kurzy, pricom ¢asto koordinuje skusky a odbornu pripravu
v stvislosti s tréningovymi kempmi. Ak mate sidlo v EU, zistite si informacie o centrach vysokej
vykonnosti alebo olympijskych tréningovych zariadeniach vo vasej krajine; mnohé z nich maju zlozku
»Performance Lifestyle” alebo , Athlete Commission” venovanu dvojitej kariére.

Mimovladne organizacie, nadacie a vladne programy

V celej Eurdpe aj vo svete sa o prechod Sportovcov do civilného Zivota zasadzuju aj mimovladne
organizacie. Siet European Athlete as Student (EAS) napriklad spdaja univerzity, Skoly a Sportové
kluby s cielom podporovat kombinaciu Sportu a vzdelavania. Siet EAS bola zaloZend v roku 2004,
aby Sportovci mohli pokradovat v Stadiu aj na najvyssej Sportovej Urovni dualcareer.eu.
Prostrednictvom EAS a podobnych skupin (ako je Eurdpska asocidcia univerzitného Sportu, EUSA)
sa Sportovci moézu dozvediet o univerzitnych programoch, ktoré zohladnuju tréningové plany, a
najst si mentorov v akademickom prostredi. Mnohé eurdpske univerzity maju tiez Sportové
oddelenia, ktoré pomahaju s planovanim, dou¢ovanim a kariérnym poradenstvom — vasim prvym
krokom by mohlo byt kontaktovanie poradcu pre Studentov-Sportovcov na univerzite alebo
Sportového oddelenia.

Medzi dalSie uzitoéné organizacie patria miestne pobocky programu Olympijska solidarita alebo
charitativne organizacie zamerané na podporu Sportovcov. Napriklad organizacia UK Sport a
naddacie zamerané na konkrétne Sporty ¢asto poskytuju Sportovcom granty a organizuju semindre
zamerané na dusevné zdravie, kariérne zrucnosti a spravu financii. Hladajte programy , prechodu
do kariéry” alebo ,zivota po Sporte”, ktoré financuju Sportové rady vo vasej krajine. Aj SirSie
neziskové organizacie, ako je Erasmus Student Network, sa niekedy podielaju na programoch

$portovych Stipendii (napr. projekty dvojakych kariér financované EU alebo programy mobility pre

Sportovcov). Sledujte oznamenia od mimovladnych organizacii suvisiacich so Sportom; mnohé z
tychto organizacii maju spravodajské bulletiny alebo socidlne média, kde inzeruju Stipendid, staze
a poradenské sluzby.

Poradenstvo v oblasti vzdelavania a kariéry

Vzdelanie méze byt zdkladnym kameriom vasho prechodu a existuje mnoho zdrojov, ktoré vam
pomézu zladit Studium s vasou Sportovou kariérou. Poradcovia na univerzite a kariérni poradcovia
su cennymi spojencami. Ak ste Studentom-Sportovcom, poradte sa s medzindrodnym oddelenim
vase] univerzity alebo so Sportovym koordindtorom o flexibilnych moznostiach Studia. Niektoré
univerzity maju oficidlne oddelenia pre ,dvojitd kariéru“ alebo uréenych pracovnikov, ktori
pomadhaju Sportovcom s planovanim skusok, dialkovym stidiom alebo nadvazovanim kontaktov s
poskytovatelmi stazi. Aj ked neexistuje Ziadny formalny systém, vacSina poradcov bude mat
pochopenie, ak im vysvetlite svoju situaciu; mézu vam ponuknut stadium na ciastocny uvazok,
online kurzy alebo Specidlny rozvrh zohladfujuci Sportové zavazky.
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Poméct mozZe niekolko celoeurdpskych iniciativ. Eurdpska prirucka pre dudlnu kariéru (sucast
projektu STARTING11) poskytuje institicidm a Sportovcom nastroje na riadenie dudlnej kariéry
(startingl1.eu). Opisuje napriklad ,vzdelavacie nastroje”, ktoré moézu Sportovci vyuZit na ziskanie
vedomosti a zru¢nosti potrebnych na zosuladenie Sportu a Studia (startingll.eu). Tato bezplatna
prirucka je urena Sportovym organizaciam a vzdelavacim instituciam, obsahuje vSak praktické rady,
o ktorych mézete diskutovat so svojimi trénermi alebo pedagégmi. Okrem toho projekty ako FIND
ME buduju online platformy, ktoré pomadhaju Studentom-Sportovcom najst vhodné univerzitné
programy v celej Eurépe (dualcareer.eu). Sledujte portal FIND ME (po jeho spusteni), kde najdete
kurzy uréené pre Sportovcov.

Okrem formalnych programov zvazte aj individudlne poradenstvo. Kariérni poradcovia — ¢i uz
prostrednictvom vasej univerzity, Sportovej federacie alebo sukromnej sluzby — vam moézu
zabezpedit testy schopnosti, poméct pri zvaZzovani kariérnych moznosti a usmernit vas pri hladani
prace alebo staze. Niektoré krajiny maju aj verejné programy: napriklad vo Francuzsku ma vlada
program ,, Mission Athlétes”, ktory pomaha Sampiénom pri hladani zamestnania, a mnohé odborné
Skoly ponukaju modulové kurzy Sité na mieru Sportovcom. Nezabudnite na narodné Stipendia, ako
je britsky program Talented Athlete Scholarship Scheme (TASS) alebo irsky program Talented
Athlete Programme, ktoré pomahaju elitnym Sportovcom s nakladmi na vysokoskolské a odborné
vzdelavanie. Tieto programy €asto vyZzaduju podanie prihlasky, takze zacnite vcas: zapiSte si terminy
a pripravte si vSetky pozadované akademické vypisy alebo zdznamy o vykonoch.

Online zdroje: Vasa digitalna sada nastrojov

Internet je skuto¢nou pokladnicou informdcii pre planovanie kariéry. Online platformy a kurzy vdam
umoziuju ucit sa vlastnym tempom a zdrover pokraCovat v tréningu. Portdl 10C pre kariéru
Sportovcov (prostrednictvom Athlete365) zhromaZzduje mnoiZstvo bezplatnych zdrojov: nahraté
webinare, ¢lanky, pracovné ponuky od zamestnavatelov zo Sportovej oblasti a online kurzy na témy

od jazykovych zruc¢nosti az po Sportovy marketing. Olympionici mozu napriklad absolvovat kurzy v

oblasti Sportovej etiky, trénovania, vyZivy a podnikania prostrednictvom vzdeldvacieho portalu
Athlete365 education portalcdn.uww.org. Tieto kurzy obohatia vas Zivotopis a pripravia vds na nové
oblasti posobenia.

Existuju aj pracovné portaly a aplikacie Specializované na Sportovcov. Siet Athlete365 casto
spolupracuje s globalnymi spolo¢nostami, aby zverejriovala ponuky stazi a pozicii pre zacinajucich
zamestnancov, ktoré su vhodné pre byvalych Sportovcov (Ciastocne aj preto, Ze Sportovci disponuju
schopnostami timovej prace a vodcovskymi zru¢nostami). Zvazte vytvorenie profilu na LinkedIn
alebo na portdli Athlete Career Portal, kde uvediete svoje aktudlne Uspechy a kariérne zaujmy.
Mnohi byvali Sportovci si prostrednictvom tychto sieti nasli uplatnenie v oblasti trénovania, vedenia
firemnych Sportovych programov alebo v médiach.
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Okrem stranok zameranych na Sport vyuZivajte aj vSeobecné nastroje. Masivne otvorené online
kurzy (MOOC) na platformach ako Coursera alebo Udemy vam pomdZu rozvijat technické
zrucnosti (jazyky, IT, podnikanie). V skutocnosti existuju aj eurdpske projekty, ktoré ponukaju
MOOC specidlne pre Sportovcov: platforma SS4DC (Smart Start for Dual Career) ponuka moduly
zamerané na komunikdciu, liderstvo, kritické myslenie a dalSie témy, vratane videi a
samohodnotiacich testov dualcareer.eu. Navstivte stranku ss4dc.eu a objavte tieto bezplatné
kurzy v réznych jazykoch. LinkedIn Learning (dostupny v mnohych kniZniciach) ponuka kratke
tutoridly o zru€nostiach pri pohovoroch, tvorbe rozpocétu a verejnom vystupovani, ktoré mozete
prisposobit svojmu tréningu. Klfi¢om je vnimat svoju buducu kariéru ako tréningovy projekt:
stanovte si ciele v oblasti vzdeldvania, naplanujte si online reldcie a zbierajte certifikaty alebo
odznaky, aby ste preukazali svoj pokrok.

Mentorské programy: Hl'adanie usmernenia

Mentor moze byt tym, kto zmeni pravidla hry. Hladajte formalne mentorské programy v Sporte:
napriklad niektoré federacie a olympijské asociacie spdjaju Sportovcov, ktori koncia kariéru, so

skisenymi profesionalmi. EU dokonca financuje konkrétne projekty; jednou z takychto iniciativ je

projekt DC MENTOR, ktorého ciefom je vytvarat struktirované vztahy medzi mentorom a mentee
s cieflom posilnit Sportovcov v ich dvojitej kariére dualcareer.eu. (Sledujte oznamenia siete
European Athlete as Student — ¢asto zverejnuju prilezitosti, ako je program DC MENTOR.)

Mozete si tiez vytvorit vlastnu siet mentorov. Zamyslite sa nad niekolkymi ludmi, ktorych rady si
cenite: byvaly tréner, ktory uspel mimo atletickej drahy, Sportovy novinar zaujimajuci sa o nové
talenty alebo funkciondr, ktory sa stara o blaho Sportovcov. Oslovte ich s Uctou, vysvetlite svoju
situaciu a opytajte sa, ¢i by sa s vami nemohli stretnut na rozhovor. Ludia sa ¢asto radi podelia o
svoje skusenosti, ak prejavite Uprimny zaujem. Skvelym sp6sobom, ako ndjst takéto kontakty, su
skupiny absolventov a LinkedIn. Nezabudnite na mentoring medzi rovesnikmi: priatel, ktory ukoncil
kariéru o par rokov skér, vam moze poskytnut kazdodenné rady, ktoré poradcom mézu chybat.

Ak vas zaujima konkrétne odvetvie, zvazte informacné pohovory. Kratky e-mail alebo sprava na
LinkedIn s prosbou o ,15 minut kariérneho poradenstva” méze odhalit prekvapivé kontakty.
Mnohé spolo¢nosti si cenia vlastnosti Sportovcov (disciplina, timova praca, zvladanie stresu) a
maju programy pre veterdnov alebo programy na podporu Sportovcov. Dvere vam mébZe otvorit
aj kontaktovanie absolventov univerzity, ktori boli Sportovcami. Délezity je tu pozitivny tén:
berte to ako zasievanie semienok. Kazdy rozhovor modzZe viest k novému napadu alebo
zozndmeniu — a mentori sa Casto pridaju do vasej siete podpory, akondhle vstupia do kruhu
dovery.
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Vizudlne znazornenie vasej podpory: Mapa siete

Jednoduchym sp6sobom, ako si urobit prehlad o celom vasom podpornom systéme, je vytvorenie
»,mapy podpornych sieti“. Na pracovny list (m6Ze to byt aj jednostrankovy diagram) nakreslite do
stredu kruh s napisom ,Ja“. Potom okolo neho nakreslite kruhy alebo luce pre jednotlivé kategérie
podpory: Rodina a priatelia, Tréneri/tim, Kolegovia/spoluhracdi, Vzdeldavanie/univerzita,
Profesiondlne sluzby, Mentori/poradcovia atd. Pod kazdou kategdriou uvedte mena a organizacie:
napriklad vasich rodi¢ov, surodenca, oblubeného trénera, Sportového psycholdéga vasho klubu,
kariérne centrum univerzity, kontaktni osobu v hracskej unii, online mentorskd platformu a
podobne. Tento vizuadlny pomdcok vam poméze vidiet prepojenia, ktoré ste mohli prehliadnut —
mozno je vas stryko projektovym manazérom alebo rodi¢ spoluhraca vedie firmu — a podnieti vas k
systematickému nadvazovaniu kontaktov. MoéZete pouZit farby alebo ikony (fudia, knihy, siluety
budov), aby to bolo zaujimavé. Dokonca nakreslite Sipky, ktoré ukazuju, kto vas moéze komu
predstavit.

Zaclenenie tejto aktivity do vasho postupu je vyzvou k ¢inu. Premiena abstraktné siete na konkrétne
dalsie kroky. Berte to ako Zivy dokument: aktualizujte ho vZdy, ked nadviazete nové kontakty alebo
objavite nové zdroje. Napriklad po Ucasti na workshope o dvojitej kariére mozete nakreslit novu
vetvu s nazvom , Kontakty z workshopu” a doplnit mena a poznamky. Cielom je mat tuto mapu
poruke — mozno si ju nalepte na skrinku alebo na pracovny stél — a prehliadat si ju vidy, ked
potrebujete pomoc alebo usmernenie. Vizualny ndvrh: Mapu podpornych sieti by bolo mozné

premenit na pracovny list s diagramom, kde by sa Sportovec umiestnil do stredu a okolo seba by si

nakreslil bubliny s napismi ,tréner”, ,rodi¢“, ,kariérny poradca“, ,siet absolventov” atd. Tento
obrazok by graficky znazornil, ako su r6zne formy podpory prepojené so Sportovcom. Do Sablony
pracovného listu moZete pridat Sipky a poznamky.




Svedectva: Hlasy prechodu

Pribehy inych Sportovcov mdzu byt inspirujlce. Tu je niekolko pribehov (mena st zmenené) kolegov,
ktori vyuZzili svoje kontakty:

»,Nevedela som, kde zacat po skonceni gymnastiky,” priznava Elena, byvala reprezentantka v
gymnastike. ,,Potom som sa porozpravala so Sportovym poradcom na univerzite, ktory ma

nasmeroval na kurz Zivotnych zrucnosti. Vdaka tomuto kurzu som spoznala absolventa —
byvalého plavca —, ktory sa stal mojim mentorom. Pomohol mi preniest disciplinu z tréningov
do Zivotopisu, vdaka ktorému som ziskala pracu projektovej manazérky. NaSe tyZdenné
rozhovory s mentorom mi dodali odvahu a jasnost.” ,Ked som skoncil s hadzanou, citil som sa
Uplne mimo,” spomina Marc, byvaly kapitan. ,Mo0j tréner ma prekvapil, ked" mi zavolal a
povedal, Ze mi dohodol informacny pohovor v agentire zaoberajicej sa Sportovym
marketingom, ktord poznal. Na obede som sa stretol s ich personalnym manazérom, opisal
som mu, ako ma timova praca v Satni naucila vodcovskym schopnostiam, a o dva mesiace
neskér som tam zacal staZovat.
Stacilo, Ze som na navrh trénera nadviazal kontakt, a to mi zmenilo Zivot.”
»Som od prirody placha, takie nadvazovanie kontaktov mi pripadalo desivé,” hovori Sofia,
byvala atlétka. ,, Ked ma vsak spoluhracka pozvala do Studijnej skupiny, ktoru zalozZila s byvalymi
$portovcami, rozhodla som sa to vyskusat. Popoludnia sme spolo¢ne venovali studiu
podnikatelskych predmetov. Vdaka tejto skupine som sa dozvedela o akceleratore pre
startupy,
ktory ponuka mentorstvo pre Sportovcov-podnikatelov. Teraz s jednou zo spoluZiacok
zakladame
fitness aplikaciu. Je Uzasné, o vSetko moze priniest opieranie sa o kolegov a vyuZivanie
TietdpPRISRYAN SIESPYIBCALAME PlisgtEne prechody sa mélokedy odohravaju v izolacii. Kazdy
Sportovec nasiel pomoc — mentora, kurz, rozhovor — vdaka tomu, Ze vyuzil siete ludi vo svojom okoli.

Praktické kroky: Vas jednostrankovy zdroj a dalSie kroky

Aby ste to vSetko zhmotnili, vytvorte si vlastny akény plan. Uzitoénym nastrojom je ,,zoznam zdrojov
na vytlaéenie” — jednostrankovy prehlad kontaktov a webovych stranok. Zapiste si do neho e-
mailovl adresu pracovnika vasej federacie zodpovedného za podporu Sportovcov, kariérneho
poradcu na vasej vysokej skole, telefénne Cislo vasho trénera a odkazy na online zdroje (napriklad
olympic.org/athlete365, stranku vasho hraéskeho zvazu, dualcareer.eu). Tento jeden list by mal byt
lahko prenosny alebo pripinatelny: kedykolvek budete potrebovat radu, budete presne vediet,
komu zavolat. Pravidelne ho aktualizujte, ked sa dozviete o novych programoch alebo spoznate
novych podporovatelov.

Daldi pracovny list vdm mdze pomdct naplanovat bezprostredné kroky: ,Budem si raz tyzdenne

dohodovat stretnutie s niekym novym z tohto zoznamu: koucom, poradcom alebo kolegom.”
Vyplnite tato Sablonu datumami a poznamkami. Stanovenim tychto malych cielov premenite
neistotu na hybnu silu.




MOJE KONTAKTY NA PODPORU

CATEGORY - CONTACT INFO NEXT STEP

Koud

Univerzita / poradca

Mentor

Kariérny program

Sportova federacia

Profesionalne kontakty




Na zaver nezabudnite nadviazat kontakt. Poslite ten ivodny e-mail, prihlaste sa na ten workshop,
zavolajte rodi¢om alebo sirodencom a podakujte im za podporu. Kazda akcia rozsiruje vasu siet

kontaktov a posilfiuje vade sebavedomie. Sportovci st zvyknuti na tréningové plany a milniky — uplatnit

tu istu disciplinu aj tu. Kazdy odoslany e-mail a kazdé potrasenie rukou je ako opakovanie pri bench
presse, ktorym budujete svoju budtcnost. Vyzva k akcii: Dnes si nakreslite vlastni mapu podpornych
sieti a vymenujte pat ludi alebo programov, s ktorymi sa skontaktujete. Majte tento jednostrankovy
zoznam zdrojov na ociach a napldnujte si tento mesiac aspon jedno stretnutie alebo podujatie.

Mate za sebou tim — vyuZite ho!

Zaver a vypracovanie akéného planu

V celom tomto sprievodcovi sme zdOraznovali, Ze ukoncenie Sportovej kariéry nie je koniec, ale
zaciatok nového dobrodruistva. Kazda kapitola nadvazuje na predchadzajucu a ukazuje, Ze Uspech
mimo ihriska vyZaduje rovnaku predvidavost, disciplinu a podporu, aké pohanali vasu Sportovu
kariéru. Vyskumy potvrdzuju, Ze Sportovci, ktori zacinaju s pldnovanim véas a metodicky este pred
ukonéenim kariéry, si zvyCajne vedu ovela lepSie — v Sporte aj mimo neho
(Ihh.complaybooked.com). To znamend, Ze prdca, ktoru vykondvate teraz — zhodnotenie svojich
silnych stranok, predstavenie si dalSich krokov a vytvorenie konkrétneho planu — sa neskor vyplati v
podobe sebavedomia a novych prileZitosti.

Pri zhrnuti toho, ¢o sme sa naucdili, si uvedomte, Ze Sportova priprava vdm poskytla cenné prenosné
zruénosti: timovu pracu, vodcovské schopnosti, vytrvalost, prispdsobivost a vitazni mentalitu, ktoré
zamestnavatelia ocenuju. Kapitola 1 ukazala, Ze véasné planovanie — eSte pocas aktivnej Sportove;j
kariéry — ulahcuje prechod do civilného Zivota, a kapitola 2 vas vyzvala, aby ste si tieto zru¢nosti
zmapovali. Kapitoly 3 a 4 vas viedli k zvdZeniu potrieb v oblasti vzdelavania a odbornej pripravy a k
preskimaniu Sirokych kariérnych a podnikatelskych moznosti. Finanénd istota bola témou kapitoly
5, ktorda vam pripomenula, Ze mnohi Sportovci zardbaju velké sumy, ale bez rozpoctovania a
investicii sa trapia (napriklad 80 % hracov NFL Celi bankrotu do niekolkych rokov po ukonéeni kariéry
gameplaybooked.com). Vysvetlili sme, Ze inteligentny finanény pldn — sporenie, investovanie a
budovanie viacerych zdrojov prijmov — je nevyhnutny. Kapitola 6 zdéraznila délezitost dusevného a
emocionalneho blaha pocas prechodu (az jeden z piatich Sportovcov v dochodku trpi problémami s
dusevnym zdravim lhh.com) a povzbudila vas, aby ste vyhladali odborné poradenstvo a vybudovali
si zdravé navyky. Kapitola 7 opisovala, ako vyuZit vasu siet podpory — trénerov, spoluhracov,
mentorov, Sportové asociacie, dokonca aj rodinu a priatelov — na otvorenie dveri a udrzanie si
pevnej poédy pod nohami.
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Struéne povedané, tato kniha vas naudila byt proaktivni. Naplanovat si novy Zivot po ukonceni
Sportovej kariéry si vyzaduje odhodlanie a Usilie, rovnako ako tomu bolo v pripade vasej
Sportovej kariéry. Teraz je c¢as zosuladit tieto ponaucenia do osobného planu prechodu. Berte
tento plan ako svoj cestovny plan s jasnym cielom a orientaénymi bodmi na ceste.

Najskor si stanovte jasny kariérny ciel alebo dalsi krok. MozZe to byt konkrétna pozicia (napr. kouc,
Skolitel, podnikatel, projektovy manazér v korporacii) alebo $irsi ciel (napr. ,zaloZit technologicky
startup” alebo ,vstupit do oblasti zdravotnictva”). ZapiSte si to. Konkrétny ciel vdam pomodzie
sustredit sa na vsetko ostatné. Potom zistite, aké vzdelanie alebo skolenia na dosiahnutie tohto
ciela potrebujete. Potrebujete certifikat, titul alebo len niektoré Specializované kurzy? Ak napriklad
chcete riadit tim alebo viest firmu, moZete si naplanovat ziskanie certifikatu v oblasti vedenia ludi
alebo sa zapisat do online programu zameraného na podnikanie playbooked.com. Ak je vasim
ciefom stat sa trénerom, mozno budete potrebovat diplom zo Sportovej vedy alebo workshop
zamerany na komunikaéné zrucnosti. Zapiste si kurzy, workshopy alebo pracovné skusenosti, ktoré
vas na to pripravia.

Dalej si naplanujte aktivity zamerané na budovanie sieti kontaktov a hladanie mentorov. Kto vam

mobzZe pomoct dosiahnut vas ciel? Vypiste si kontakty, ako su byvali tréneri, ktori teraz poésobia v
danom odvetvi, spoluhrdci, ktori uz presli na profesiondlnu drahu, alebo odbornici, ktorych
obdivujete. Stanovte si ciele, napriklad ,,tento mesiac oslovim troch ludi z odvetvia®. Ako radi jeden
odbornik, zapojte svoje ,okolie” a vyuzZite programy (napriklad Athlete365 Medzindrodného
olympijského vyboru alebo asocidcie hracov) na hladanie stazi alebo mentorov na stranke
mentorsplaybooked.com. Zapiste si jednotlivcov alebo siete do ¢asti ,Potrebnd podpora“ vo vasom
pldne. Mentor alebo tréner pre kariérnu zmenu je neocenitelnym zdrojom — poznd prostredie a
mobze vas zoznamit s fudmi alebo prilezitostami. Nezabudnite, Ze ste sutazili a trénovali s velkou
intenzitou; k budovaniu sieti pristupujte rovnakym spésobom. Zucasthujte sa veltrhov prace,
informacnych pohovorov alebo podujati pre absolventov. Ak vas laka podnikanie, preskimajte
inkubatory alebo akcelera¢né programy zamerané na Sportovcov. Tieto snahy sa vdm vyplatia, ked'
objavite ulohy, ktoré vyhovuju vasim silnym strankam a zalubdm.

Vas plan by mal zahffiat aj stratégiu v oblasti osobnych financii a dusevného zdravia. Urcite si, aké
finanéné ulohy potrebujete splnit: napriklad zostavit rozpocet, ktory zohladriuje Zivot po skonéeni
zmluvy, poradit sa s finanénym poradcom alebo vytvorit rezervu na nepredvidané vydavky. V 5.
kapitole sa zdorazruje, Ze ked sa menia vyplaty, musi sa zmenit aj vase planovanie
(toomerceradvisors.com). Mozno si zapiSte ciele ako ,stretnut sa s poradcom” alebo ,otvorit
investicné ucéty”. Podobne si vymenujte kroky tykajice sa zdravia: napriklad ,naplanovat zdravotnu
prehliadku®, ,najst poradcu so skusenostami s kariérnymi zmenami“ alebo ,pravidelne cvicit“.
Dusevné zdravie je rovnako dolezité ako vas kariérny plan; pocas vyznamnych Zivotnych zmien sa
mo&Zu objavit depresie a Uzkosti, preto sa drZte zdravych navykov a poZiadajte o pomoc, ked ju
potrebujete. Do svojho akéného planu si kazdy mesiac vyhradte ¢as na kontrolu tychto uloh.
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Aby sme to vSetko zhrnuli, predstavte si jednoduchu tabulku na usporiadanie tychto krokov.
Predstavte si stipce s nazvami Ciel, Kroky, Termin a Potrebnd podpora. Do stipca Ciel zapiste

napriklad ,Ziskat certifikat v projektovom manazmente“ alebo , Spustit koucingové sluzby“. V stipci

Kroky uvedte konkrétne ulohy (napr. ,Zapisat sa na online kurz PMP“, ,aktualizovat Zivotopis a
profil na LinkedIn“, ,vypracovat podnikatelsky plan“). V stipci Ciefovy termin si stanovte termin
alebo ¢asovy ramec pre kazdu akciu (napriklad ,do 30. juna“ alebo ,do 3 mesiacov”). V stipci
Potrebna podpora si poznacte, kto alebo ¢o vam mobzie pomébct — meno mentora, vzdelavaci
program alebo spoluprdca s kolegom. Tento maticovy pristup vds udrzi zodpovednym. Vas zaznam
by napriklad mohol vyzerat takto: Ciel: Ziskat pracu v marketingu > Kroky: Nadviazat kontakty na
veltrhu préce, poslat Ziadost do 5 spoloc¢nosti, absolvovat kurz digitdlneho marketingu - Termin: O
6 mesiacov - Podpora: Kariérne centrum, byvaly spoluhra¢ z marketingu.

Okrem tejto Struktdry planu si vytvorte ¢asovy harmonogram s milnikmi, ktoré vam pomoézu
udrziavat spravne tempo. Rozdelte si svoju cestu na kratkodobé a dlhodobé fazy. V prvych 3
mesiacoch sa sustredte na rychle Uspechy a pripravu: spiSte zoznam svojich zrucénosti,
aktualizujte Zivotopis a online profily, zucastnite sa informacného pohovoru alebo zacnite
uvodny kurz. Do 6—12 mesiacov sa snazte dosiahnut vyznamny pokrok: dokoncite certifikat
alebo titul, vytvorte si portfélio (ak je to relevantné), zabezpecte si staz alebo brigadu vo
vasom novom odbore a zacnite s formalnymi Ziadostami o zamestnanie. Za 2—-3 roky m6zu byt
vasimi milnikmi ziskanie stabilnej pozicie, prevzatie zodpovednosti vo vasej novej kariére
alebo dokonca zaloZenie vlastného podnikania. Rovnako ako tréningovy program ma sezénne
ciele a dlhodobé ciele, tak by mal mat aj vas kariérny plan. Na sledovanie tychto kontrolnych
bodov pouZivajte pripomienky v kalendari alebo dennik. Pravidelné hodnotenie pokroku ti
zaruci, Ze zostanes na spravnej ceste alebo sa podla potreby prisp6sobis.

Pocas celého tohto procesu je nevyhnutné zostat flexibilny a prispdsobivy. Ziaden plan nezostane
nezmeneny, najma na meniacom sa trhu prace alebo ked nastanu neocakavané Zivotné udalosti.
Osvojte si pristup, o ktorom hovoril Carmelo Anthony vo svojom prejave pri proméciach na
Syracuse University: ,Nemusite sa zmestit do Skatulky. MdZete mat viacero kariér. MbzZete zmenit
smer. MozZete sa vyvijat znova a znova.” sport2work.eu To ndm pripomina, Ze vasa identita a ciele
sa mozu vyvijat. Ak sa naskytne prileZitost alebo zaujem, ktory ste povodne nepredpokladali —
napriklad vasen pre komunitni pracu alebo technolégie — budte pripraveni zmenit svoj plan.
Kazdych par mesiacov prehodnotte svoje kroky: stale vas kariérny ciel inSpiruje? Potrebujete sa
naucit novu zruénost na zaklade trendov na trhu? V pripade potreby upravte ¢asovy harmonogram
a pridajte nové kroky. Udrzanie tejto otvorenosti premeni vyzvy na prilezitosti. Flexibilita je totiz
sama osebe konkurencénou silou, ktoru si osvojite v Sporte. UZ ste predtym prisposobovali herné
stratégie a tréningové plany; tuto zrucnost uplatnite aj vo svojej kariére.



https://sport2work.eu/insights/beyond-the-game-why-athletes-are-more-than-just-their-sport-inspired-by-carmelo-anthonys-speech/#%3A~%3Atext%3D%E2%80%9CYou%20don%E2%80%99t%20have%20to%20fit%2C%E2%80%9D

Nakoniec si udrzujte motivaciu vdaka zmysluplnosti a optimizmu. Odchod zo Sportu nie je koniec —
je to vasa dalsia kapitola. Ako to vyjadril jeden finan¢ny poradca: ,,0dchod zo Sportu nie je koniec, je
to novy zaciatok” (merceradvisors.com). Pri planovani si zachovajte tento pohlad. V tazkych drioch
si pripomenite, preco ste si stanovili tieto ciele: vybudovat si Zivot, ktory odzrkadluje to, kym ste sa
stali, a nie len to, kym ste boli v Sporte. Strdvili ste roky prekonavanim limitov; teraz mate Sancu
stanovit si nové. Posilnite tento pozitivny pohlad citatmi alebo obrazkami, ktoré vas oslovuja.
Napriklad Carmeloova vlastna cesta ndm pripomina: ,Uvedomil som si, Ze som viac nez len
Sportovec. A vy tiez.” sport2work.eu Umiestnite tieto slova tam, kde ich budete mat na ociach — do
zosita, na stenu alebo ako pripomienku v teleféone.

Kontrolny zoznam pripravenosti na prechod

Aby vam ni¢ neuniklo, ako zaverecnu cast svojho planu si zostavte kontrolny zoznam pripravenosti
na prechod. Berte to ako rychlu vlastnu kontrolu predtym, ako sa naplno vrhnete do Zivota po
Sportovej kariére. Vas kontrolny zoznam moze obsahovat polozky ako: Zoznam zruénosti kompletny

(zdokumentovali ste svoje silné stranky a ich uplatnenie v novych oblastiach), Zivotopis/CV

aktualizovany (vSetky uspechy mimo Sportu su zvyraznené), Vzdelanie/certifikaty identifikované (a
vSetky registracie zacaté), aktivované kontakty v sieti (naplanované stretnutia s mentormi,
uskutocnené informacné pohovory), finanény pldn na mieste (aktualizovany rozpocet, stanovené
Uspory/investicie, konzultacia s profesionalnym poradcom), kontrola zdravia/wellness (naplanované
lekdrske vySetrenia, zapojend podporna skupina alebo poradca) a informovany podporny systém
(rodina, tréner, rovesnici informovani o vaSom plane a pripraveni pomaoct). Tento zoznam si mozZete
vytladit alebo napisat ruéne a kazdy mesiac ho prechadzat. Zaskrtnutie kazdého policka vam doda
pocit naplnenia a zaisti, Ze ste neprehliadli Ziadne délezité kusky skladacky prechodu.

Vstupime do novej kapitoly

Na zaver si uvedomte, Ze odchod z vrcholového Sportu je nesmierne narocny, ale zdroven aj
hlboko oslobodzujuci. Mate velkd vyhodu: mentalitu Sampidéna a celoZivotnu disciplinu.
Vyuzite tieto vlastnosti na podporu svojho pldnu. Budte k sebe trpezlivi, ked sa ucite a
rastiete. Oslavujte malé vitazstva na tejto ceste — kaidy absolvovany kurz, kaidy novy
kontakt, kazdy usetreny dolar. A ked sa vkradnd pochybnosti, vratte sa k svojmu akénému
planu a ¢asovému harmonogramu; tieto ndstroje su tu na to, aby vds udrzali na spravnej
ceste.

Pamatajte na slova Sampidnov, ktori touto cestou presli pred vami: disciplina, ktoru ste si vycibrovali
pocas tréningov, teraz sliZi na budovanie vasej druhej kariéry. Zaznel dalsi hvizd, ale ako nam
pripomina spolo¢nost Mercer Advisors, ide len o novy zaciatok vasej cesty — merceradvisors.com.
Ste viac neZ len dres alebo Statistiky — ste svojim potencidlom, pripravenym prejavit sa na
akejkolvek scéne, ktoru si vyberiete. Pokracujte vpred s odvahou. To najlepsie vas este len ¢aka.
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	Je dôležité si uvedomiť, že len nepatrná časť športovcov sa môže až do staroby spoliehať výlučne na príjmy zo športu. Športová kariéra je krátka; mnohým špičkovým športovcom trvá menej ako desať rokov. Väčšina športovcov, dokonca aj olympionikov, nezarába ako superhviezdy a po skončení športovej kariéry sa musí „spoliehať“ na inú prácu studyinternational.comstudyinternational.com. Zarážajúca štatistika z vysokoškolského športu ukazuje, že menej ako 2 % vysokoškolských športovcov v USA postúpi do profesionálnych líg – drvivá väčšina bude potrebovať inú kariéru. Ani medzi tými, ktorí sa dostanú na olympiádu alebo do najvyšších líg, nie je zaručená finančná stabilita: jeden prieskum EÚ zistil, že viac ako štvrtina olympijských nádejí žije z menej ako 15 000 eur ročne, čo znamená, že mnohí si privyrábajú, aby si mohli financovať tréning. Vzdelanie je preto záchrannou sieťou a odrazovým mostíkom. Pripravuje športovcov na platené zamestnanie a nové záľuby po skončení súťažnej kariéry, čím znižuje riziko „voľného pádu“ po skončení športovej kariéry, ktorý niektorí zažívajú, keď utíchne povzbudzovanie studyinternational.com.
	Okrem toho môže vzdelávanie prispieť k zlepšeniu psychickej pohody športovca počas prechodného obdobia. Plánovanie odchodu do dôchodku prostredníctvom štúdia alebo prípravy na nové povolanie prináša pocit kontroly a istoty ohľadom budúcnosti. Športovci, ktorí investovali do vzdelávania, zvyčajne pociťujú menej úzkosti po ukončení kariéry (cdaa.org.au). Majú ďalší cieľ, ktorému sa môžu venovať, čo zmierňuje stratu identity spojenej so športovou kariérou. Naopak, tí, ktorí zanedbávajú akúkoľvek formu vzdelávania alebo rozvoja zručností, sa po skončení športovej kariéry môžu cítiť stratení alebo nedostatočne pripravení na „skutočný svet“. Intenzívne zameranie na tréning často znamená obmedzené pracovné skúsenosti; bez vzdelania alebo odborných zručností môže športovec po ukončení kariéry čeliť obmedzeným príležitostiam a ekonomickej neistote mdpi.commdpi.com. Ďalšie vzdelávanie túto situáciu zmierňuje tým, že športovcom poskytuje vedomosti, kvalifikáciu a sebavedomie potrebné na to, aby sa mohli pustiť do nových úloh. Prínosom je to aj pre spoločnosť a dokonca aj pre samotný šport – vzdelaní športovci sa stávajú vzormi, ktoré demonštrujú hodnotu vzdelávania a excelentnosti aj mimo ihreca.europa.eu. Ich príklady môžu inšpirovať mladých ľudí, aby zostali v škole a prelomili stereotyp, že športovci sú „len“ dobrí v športe.
	V praxi športové inštitúcie čoraz viac podporujú vzdelávanie počas športovej kariéry. Mnohé tímy a národné športové organizácie dnes podporujú alebo dokonca vyžadujú programy kariérneho rozvoja. Napríklad Národná ragbyová liga v Austrálii zamestnáva kariérnych koučov pre každý klub, aby vedli hráčov v oblasti vzdelávania a plánovania kariéry popri súťažiach (competitioncdaa.org.au). Podobne program Athlete365 Medzinárodného olympijského výboru a rôzne národné olympijské výbory ponúkajú workshopy zamerané na prechod do civilného života, pričom zdôrazňujú, že vzdelávanie a plánovanie by mali začať včas, a nie až na rozlúčkovej oslave. Posolstvo je jasné: čím skôr sa športovec začne venovať ďalšiemu vzdelávaniu, tým lepšie bude pripravený na nevyhnutný prechod do civilného života.
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	Formálne a neformálne vzdelávacie cesty
	Vyvažovanie športu s formálnym vzdelávaním je náročné, no dnes existuje viac podpory než kedykoľvek predtým. Flexibilné a dištančné vzdelávacie programy sa výrazne rozšírili, aby vyhovovali potrebám študentov-športovcov. Mnohé univerzity dnes ponúkajú online kurzy alebo kombinované (blended) vzdelávanie, ktoré si športovci môžu prispôsobiť podľa tréningov a súťaží. Usmernenia Európskej únie pre duálnu kariéru zdôrazňujú kľúčovú úlohu flexibilného poskytovania vzdelávania – vrátane dištančného štúdia – pri napĺňaní potrieb športovcov. Napríklad niektoré univerzity v Európe umožňujú elitným športovcom upravené rozvrhy, prístup k online prednáškam alebo predĺžené termíny počas súťažnej sezóny. Tento druh flexibility umožňuje športovcom zostať zapísaní na štúdiu a napredovať akademicky aj vtedy, keď je ich športový program veľmi náročný. Existujú dokonca špecializované stredné školy a vysoké školy pre športovcov, ako aj akreditované online stredné školy, napríklad US Performance Academy (USPA), ktoré poskytujú prispôsobené učebné plány pre mladých športovcov, ktorí potrebujú trénovať počas bežných školských hodín. Tieto formálne mechanizmy dokazujú, že športová kariéra a vzdelávanie môžu existovať súčasne, ak sú správne nastavené podmienky. Okrem toho môžu byť odborné a certifikačné programy atraktívnou formálnou cestou, najmä pre športovcov, ktorí uprednostňujú praktické učenie pred akademickým štúdiom. Kurzy v oblastiach ako trénerské certifikácie, osobný tréning, športový manažment alebo remeselné zručnosti (napr. stolárstvo, gastronómia) je často možné absolvovať popri inom programe. Poskytujú športovcom konkrétne zručnosti využiteľné na trhu práce. Niektoré športové federácie spolupracujú so vzdelávacími inštitúciami a ponúkajú takéto programy svojim členom. Napríklad národný športový inštitút môže organizovať trénerské kurzy pre športovcov na konci kariéry, ktoré vedú k získaniu akreditovanej trénerskej licencie – tá sa následne stáva vstupenkou do kariéry trénera po ukončení súťažnej činnosti. Ide o formálne vzdelávanie v tom zmysle, že má štruktúrovaný obsah a certifikáciu, no často je kratšie a viac prakticky zamerané než vysokoškolské štúdium. Neformálne vzdelávanie môže byť naopak také jednoduché ako čítanie a samovzdelávanie. Mnohí športovci si vytvárajú návyk čítať o témach, ktoré ich zaujímajú – či už ide o podnikanie, psychológiu alebo inú vášeň – počas cestovania a vo voľnom čase. Iní využívajú svoje postavenie na nadväzovanie kontaktov s ľuďmi z odvetví, ktoré ich zaujímajú. Športovec môže osloviť podnikateľa alebo bývalého športovca, ktorý sa stal podnikateľom, a požiadať ho o radu (neformálne mentorstvo). Niektorí sa zapájajú do workshopov alebo programov pre prechod kariéry športovcov organizovaných hráčskymi asociáciami alebo neziskovými organizáciami. Napríklad workshopy zamerané na písanie životopisu alebo budovanie kontaktov, ktoré ponúkajú kariérne služby pre športovcov, síce nemusia poskytovať certifikát, no odovzdávajú kľúčové znalosti potrebné pri hľadaní práce. Športovci sa učia aj navzájom; rozhovor v šatni so starším spoluhráčom, ktorý si založil podnik alebo sa vrátil do školy, môže mladšiemu športovcovi otvoriť oči a ukázať nové možnosti.
	Stojí za zmienku, že historicky športová kultúra nie vždy podporovala neformálne vzdelávanie alebo rozvoj mäkkých zručností, no to sa mení. Prehľad výskumov o rozvoji hráčov zistil len málo údajov o tom, že by sa športovci počas svojej kariéry zapájali do tréningov mäkkých zručností a osobnostného rozvoja – pravdepodobne preto, že dôraz bol úzko zameraný na výkon. Dnes si však čoraz viac športovcov a trénerov uvedomuje, že rozvoj „celej osobnosti“ vedie k lepším dlhodobým výsledkom. Tímy si najímajú trénerov životných zručností a hráčske asociácie ponúkajú programy zamerané na všetko od finančnej gramotnosti až po verejné vystupovanie (čo sú príklady neformálneho vzdelávania). Tento kultúrny posun znamená, že súčasní športovci majú viac možností vzdelávať sa mimo ihriska než predchádzajúce generácie. Pre športovca, ktorý prechádza do novej životnej etapy, je kľúčové kombinovať tieto prístupy podľa vlastných potrieb. Niektorí sa môžu venovať formálnemu štúdiu (na plný úväzok alebo rozloženému na viac rokov) a zároveň využívať neformálne vzdelávanie (napríklad budovanie kontaktov v odvetví, o ktoré majú záujem). Iní, ktorí nemajú sklon k tradičnému štúdiu, sa môžu zamerať na kratšie certifikačné kurzy a získať množstvo praktických skúseností alebo mentorstvo, aby si vybudovali kariéru. Neexistuje jediná správna cesta – vzdelávanie a rozvoj zručností môžu byť vysoko individualizované. Spoločným princípom je neustály rast a získavanie vedomostí v akejkoľvek forme. Celoživotní študenti, ktorí využívajú formálne aj neformálne príležitosti, budú najlepšie pripravení orientovať sa na dnešnom trhu práce.
	Digitálne zručnosti a pripravenosť na budúcnosť
	Športové organizácie a hráčske asociácie čoraz častejšie začleňujú digitálne vzdelávanie do podpory kariéry športovcov. Napríklad existujú online platformy pre prechod športovcov do novej kariéry, ktoré zahŕňajú e-learningové moduly zamerané na technologické zručnosti. Online platforma Athlete365 od Medzinárodného olympijského výboru ponúka kurzy z oblastí ako podnikanie, ale aj základy financií a technológií pre športovcov z celého sveta. V jednom prípade britská školiaca spoločnosť vytvorila bezplatný kurz špeciálne pre bývalých športovcov zameraný na digitálny marketing (napríklad SEO, sociálne siete a e-mailový marketing) – čím reagovala na to, že tieto zručnosti môžu športovcom pomôcť buď pri vlastnej propagácii, alebo pri získaní vstupných pracovných pozícií v marketingu. Na strane firiem začali niektoré technologické spoločnosti spolupracovať so športovými organizáciami a ponúkať bývalým hráčom stáže alebo učňovské programy, pretože veria, že vlastnosti športovcov (sústredenie, odolnosť, schopnosť rýchlo sa učiť) z nich robia skvelých zamestnancov, ak dostanú správne technické školenie. Dokonca aj veľké firmy ako EY (Ernst & Young) majú globálne programy pre prechod športovcov do novej kariéry, ktoré zahŕňajú rozvoj technologických zručností ako súčasť prípravy na prácu v biznise. Aby boli športovci skutočne pripravení na budúcnosť, mali by si osvojiť aj koncept budovania osobnej značky a vytvárania kontaktov v digitálnom priestore. Mnohí športovci už počas kariéry používajú sociálne siete; po jej ukončení ich môžu využiť nielen na udržiavanie popularity, ale aj na networking a vzdelávanie. Platformy ako LinkedIn môžu byť veľmi užitočné na nadväzovanie kontaktov s potenciálnymi mentormi alebo zamestnávateľmi a na prezentáciu športových úspechov aj nových kvalifikácií. Schopnosť prezentovať sa online a efektívne využívať digitálne siete je sama o sebe dôležitou zručnosťou, ktorá môže výrazne urýchliť začiatok novej kariéry. Na záver možno povedať, že digitálna gramotnosť je pre športovca prechádzajúceho do novej kariéry nevyhnutnou kompetenciou. Tí, ktorí investujú čas do zlepšovania svojich technologických zručností – či už ide o základnú prácu s počítačom alebo pokročilejšie témy – zistia, že sú sebavedomejší a konkurencieschopnejší na trhu práce. Svoju disciplínu môžu preniesť do učenia sa práce s novým softvérom rovnako, ako sa kedysi učili nové tréningové postupy. Prijatie technológií zároveň otvára flexibilné kariérne možnosti (napríklad práca na diaľku alebo online podnikanie), ktoré môžu byť pre športovcov zvyknutých na samostatný režim veľmi atraktívne. Svet sa mení rýchlo, no s dostatočnou zvedavosťou a úsilím môžu športovci túto digitálnu transformáciu využiť vo svoj prospech namiesto toho, aby za ňou zaostávali.
	Myslenie celoživotného vzdelávania a stratégie Azda najdôležitejšou „zručnosťou“, ktorú si športovec môže osvojiť pre prechod do novej kariéry, je celkové nastavenie mysle na celoživotné vzdelávanie. Športovci nie sú nováčikmi v učení – každý deň na tréningu zdokonaľujú techniky, študujú taktiky a analyzujú súperov. Rovnaké nastavenie rastu, ktoré poháňa športový výkon, možno využiť aj pri intelektuálnom a kariérnom rozvoji. Prijať celoživotné vzdelávanie ako základnú hodnotu znamená uvedomiť si, že osobný rozvoj sa nekončí v určitom veku ani po ukončení školy; naopak, človek neustále hľadá nové poznatky, prispôsobuje sa novým prostrediam a skúša nové výzvy. Prečo je takéto nastavenie mysle pre športovcov také silné? Po prvé, pomáha predchádzať pocitu stagnácie alebo straty zmyslu, ktorý sa môže objaviť po ukončení športovej kariéry. Ak sa vnímate ako celoživotný študent, potom koniec súťažného športu predstavuje len začiatok novej cesty učenia. Môže to byť dokonca vzrušujúce – príležitosť venovať sa záujmom, ktoré ste počas športovej kariéry museli odložiť. Športovci s týmto prístupom často vnímajú prechod podobne ako prípravu na novú súťaž: stanovujú si vzdelávacie ciele, trénujú nové zručnosti a sledujú svoj pokrok. Príkladom je olympionik Hugues Fabrice Zango z Burkiny Faso. Po zisku prvej olympijskej medaily pre svoju krajinu v trojskoku sa intenzívne venoval štúdiu – získal magisterský titul a následne doktorát z elektrotechniky vo Francúzsku. Po ukončení štúdia povedal: „Mal som pocit, že som ešte nedokončil svoje učenie, že sa ešte mám čo naučiť… Preto som sa rozhodol pokračovať ďalej, aby som sa mohol učiť aj naďalej.“ Tento výrok dokonale vystihuje ducha celoživotného vzdelávania: aj na vrchole úspechu existuje túžba ďalej sa zlepšovať a objavovať. Zango tak dnes disponuje nielen športovým, ale aj akademickým dedičstvom a zároveň si vytvoril pevný základ pre kariéru v inžinierstve, keď sa rozhodne ukončiť športovú činnosť. Stratégie na podporu celoživotného vzdelávania počas prechodu môžu byť veľmi praktické. Jednou z nich je stanovovanie si vzdelávacích cieľov popri športových alebo kariérnych cieľoch. Napríklad športovec si môže stanoviť cieľ prečítať určitý počet kníh, dokončiť kurz alebo sa naučiť novú zručnosť (napríklad jazyk či programovanie) v priebehu roka. Ak sa k týmto cieľom pristupuje s rovnakou vážnosťou ako k športovým cieľom – s plánom a pravidelným úsilím – výsledky môžu byť veľmi dobré. Mnohí úspešní športovci si dokonca plánujú čas na učenie do svojho denného režimu. Počas dlhých letov alebo cestovania na súťaže namiesto sledovania filmov pracujú na štúdiu alebo počúvajú vzdelávacie podcasty. Ide o to, aby sa učenie stalo prirodzeným návykom.
	Riadenie času je prirodzene kľúčové. Športovci v období prechodu môžu mať zrazu oveľa viac voľného času (keď už nemajú na programe dvojfázové tréningy), no jeho produktívne využitie môže byť výzvou. Vytvorenie štruktúrovaného režimu, ktorý zahŕňa bloky venované učeniu, môže výrazne pomôcť. Napríklad venovať dopoludnia štúdiu alebo online kurzom, podobne ako sa predtým venovali tréningu. To prináša nový pocit rutiny a pokroku. Niektorí bývalí športovci považujú za užitočné zapísať sa na workshopy alebo kurzy ďalšieho vzdelávania krátko po ukončení kariéry, aby si udržali tempo a pocit spolupatričnosti. Byť súčasťou triedy alebo online skupiny poskytuje sociálnu podporu a zodpovednosť – niečo, na čo sú športovci zvyknutí z tímového prostredia – v kontexte učenia. Ďalšou stratégiou je prijať rolu začiatočníka. To môže byť psychologicky náročné pre elitných športovcov, ktorí boli na vrchole svojho výkonu; začať niečo nové znamená byť spočiatku „len priemerný“ alebo dokonca zápasiť s problémami. No uvedomenie si, že každý šampión bol kedysi začiatočníkom, pomáha prekonať zásah do ega. Plavec, ktorý sa začne učiť programovať, sa môže spočiatku cítiť stratený, ale ak k tomu pristúpi so zvedavosťou a pokorou a bude oslavovať malé pokroky, stane sa to obohacujúcou skúsenosťou. Mnohí športovci dokonca nachádzajú radosť v objavovaní nových talentov alebo záujmov, na ktoré predtým nemali čas – rozširuje to ich identitu. Myslenie celoživotného vzdelávania to nevníma ako hrozbu („nejde mi to, nikdy som to nerobil“), ale ako príležitosť („môžem sa to naučiť tak, ako som sa naučil plávať “). Mentorstvo je ďalším dôležitým prvkom celoživotného vzdelávania. Hľadanie mentorov v oblastiach záujmu môže urýchliť učenie a poskytnúť cenné usmernenie. Pre športovca v prechodnom období je rozumné vytvoriť si osobnú „radu poradcov“ pre ďalšiu etapu života: ľudí, ktorí mu môžu radiť, učiť ho a možno aj otvoriť nové príležitosti. Môžu to byť bývalí športovci, ktorí už úspešne prešli týmto obdobím (a môžu sa podeliť o svoje skúsenosti), alebo odborníci z oblasti, o ktorú má športovec záujem. Mnohí bývalí hráči hovoria, že kontakt s tými, ktorí ukončili kariéru skôr, im veľmi pomohol – poskytuje to perspektívu aj praktické rady. Odborníci dokonca odporúčajú využívať bývalých športovcov ako vzory a mentorov, ktorí dokážu odovzdať skúsenosti a „výhodu spätného pohľadu“ súčasným športovcom. Tento typ mentorstva predstavuje formu neformálneho vzdelávania, ktorá podporuje hodnoty neustáleho rozvoja. Užitočné je aj pravidelné sebahodnotenie, ktoré je kľúčovou súčasťou celoživotného učenia. Športovci sú zvyknutí analyzovať svoje výkony, sledovať záznamy a identifikovať oblasti na zlepšenie. V živote po športe môže pravidelné hodnotenie vlastného pokroku a zručností pomôcť nasmerovať ďalšie vzdelávanie. Športovec si môže položiť otázky: „Aké zručnosti mi chýbajú pre kariéru, ktorú chcem? Ako ich môžem získať?“ a následne hľadať spôsoby, ako na tom pracovať. Tento reflexívny návyk udržiava cyklus učenia v pohybe: učiť sa, aplikovať, reflektovať, upravovať a znovu sa učiť – veľmi podobne ako cyklus tréningu a súťaženia.
	Rozvíjanie rastového myslenia (pojem z práce psychologičky Carol Dweckovej, ktorý znamená presvedčenie, že schopnosti možno rozvíjať prostredníctvom úsilia a vytrvalosti) je obzvlášť dôležité. Športovci často prirodzene uplatňujú rastové myslenie v športe; jeho prenesenie do štúdia alebo kariéry znamená vnímať výzvy ako príležitosti na zlepšenie, a nie ako definitívne zlyhania. Napríklad ak je kurz alebo nová práca náročná, rastové myslenie pomáha športovcovi vytrvať a pristupovať k tomu podobne, ako keby rozvíjal nový „sval“. Myslenie celoživotného vzdelávania zároveň podporuje proaktívnosť a zvedavosť. Namiesto čakania na príležitosti sa športovci učia aktívne ich vyhľadávať. Môže to znamenať aj skúmanie oblastí, ktoré nesúvisia s ich doterajšou športovou kariérou. Existujú inšpiratívne príklady športovcov, ktorí sa rozvíjali aj intelektuálne: napríklad Rachael Gunn, olympijská breakdancerka z Austrálie, ktorá má zároveň doktorát a pôsobí ako univerzitná lektorka. Svoju akademickú vášeň (kultúrne štúdiá) rozvíjala popri športovej kariére. Jej príbeh ukazuje, že je možné vyniknúť v dvoch veľmi odlišných oblastiach vďaka odhodlaniu a láske k učeniu. Aj po skončení súťažnej kariéry jej vzdelávacia cesta pokračuje ako výskumníčky a pedagogičky. V podstate myslenie celoživotného vzdelávania premieňa koniec športovej kariéry na začiatok novej cesty rastu. Nahrádza obavy typu „Čo teraz?“ nadšením „Čo sa naučím ďalej?“. Osvojením si myšlienky, že človek sa môže neustále rozvíjať, sa športovci pripravujú nielen na samotný prechod, ale aj na všetky ďalšie zmeny v živote. Zostávajú prispôsobiví, odolní a zaujímaví aj dlho po tom, čo skončia na stupňoch víťazov. Možno najdôležitejšie je, že celoživotné vzdelávanie môže znovu priniesť pocit zmyslu. Mnohí bývalí športovci nachádzajú nový druh naplnenia vo vzdelávaní alebo osvojovaní si novej zručnosti – stáva sa to novým „ihriskom“, kde môžu uplatniť svoju súťaživosť a túžbu po dokonalosti.
	Príklady štipendií, mentorovacích programov a podporných schém
	Programy mentorstva a kariérneho koučingu:  Okrem finančnej podpory programy mentorstva spájajú športovcov so skúsenými odborníkmi alebo bývalými športovcami, ktorí ich vedú v ich rozvoji. Jednou z iniciatív na európskej úrovni je program EU Athletes Career Programme, ktorý zahŕňa sieť „Dual Career“ a projekt PROlead. V spolupráci s rôznymi športovými federáciami a s podporou financovania z programu Erasmus+ tieto programy poskytujú workshopy a individuálne mentorstvo, ktoré pomáha športovcom budovať životné zručnosti a plánovať ich kariéru. Projekt PROlead sa zameriava na rozvoj líderských zručností u športovcov a dokonca ich pripravuje na to, aby sa stali mentormi pre svojich rovesníkov. Zahŕňa kurzy a workshopy zamerané na leadership a manažment a obsahuje aj praktické stáže v športových organizáciách. Tým, že sa športovci učia viesť a mentorovať, sa nielen pripravujú na budúce kariérne pozície (napríklad v manažmente alebo trénerstve), ale zároveň vytvárajú cyklus podpory, v ktorom môžu sami mentorovať mladších športovcov – čo predstavuje silný odkaz. Národné športové organizácie taktiež realizujú programy pre prechod do novej kariéry, ktoré kladú dôraz na mentorstvo. Napríklad program Athlete Career Programme (ACP) od Medzinárodného olympijského výboru, realizovaný v spolupráci so skupinou Adecco, ponúka kariérne poradenstvo a mentorstvo olympijským športovcom po celom svete. Organizujú fóra, kde bývalí športovci zdieľajú svoje príbehy a rady (peer mentoring), a prepájajú aktívnych športovcov s kariérnymi koučmi. V Austrálii program Elite Athlete Education Network (EAEN) prepája univerzity a športové inštitúcie, aby športovci mali prístup k akademickým aj športovým mentorom pri zvládaní duálnej kariéry. V Spojených štátoch organizácie ako Athletes Soul a The Trust (pre hráčov NFL) poskytujú prechodových koučov alebo mentorov bezplatne odchádzajúcim športovcom. Títo mentori pomáhajú so všetkým – od emocionálneho zvládania až po vytvorenie vzdelávacieho plánu. Obzvlášť povzbudzujúcou praxou je, keď bývalí športovci pôsobia ako mentori pre ďalšiu generáciu. Môžu poskytnúť nielen morálnu podporu, ale aj konkrétne rady: „Toto by som si prial urobiť počas štúdia“ alebo „Takto som využil svoju sieť kontaktov na získanie práce po ukončení kariéry.“ Ako už bolo spomenuté, využívanie bývalých hráčov ako vzorov a mentorov je silno odporúčané odborníkmi na kariérny rozvoj. Niektoré hráčske asociácie to formalizujú vytváraním vlastných mentorovacích programov. Napríklad národná hráčska únia môže mať skupinu bývalých športovcov vyškolených v mentorských technikách, pričom každý z nich je priradený k niekoľkým aktívnym športovcom blížiacim sa ku koncu kariéry. Mentori pomáhajú identifikovať prenositeľné zručnosti, objavovať záujmy a podporujú mentee v hľadaní kurzov alebo vzdelávacích príležitostí. Podporné programy v oblasti kariéry a vzdelávania:  Ide o širšie programy, ktoré môžu kombinovať financovanie, mentorstvo a možnosti vzdelávania. V Španielsku existuje program PROAD (Programa de Atención al Deportista), čo je komplexná služba podpory športovcov zameraná na vzdelávanie a kariérne poradenstvo pre profesionálnych športovcov. Výskum medzi účastníkmi programu PROAD ukázal, že dosahovali vyššiu úroveň vzdelania než športovci, ktorí program nevyužívali, a zároveň uvádzali vysokú spokojnosť s poskytovanou podporou. Poradcovia programu PROAD pracujú so športovcami
	individuálne
	na
	vytváraní
	vzdelávacích
	plánov,
	koordinujú
	univerzitami
	alebo
	zamestnávateľmi flexibilné podmienky a pomáhajú aj s vecami ako stáže či písanie životopisu.
	V Kanade program Game Plan (spolupráca medzi Kanadským olympijským výborom, Sport Canada a Kanadským paralympijským výborom) poskytuje komplexné riešenie pre prechod športovcov do novej kariéry. Game Plan ponúka moduly zamerané na sebapoznanie, plánovanie kariéry, prípravu životopisu a na pracovný pohovor, networking a dokonca aj zdroje v oblasti duševného zdravia pre športovcov končiacich kariéru. Každý kanadský športový inštitút má poradcu programu Game Plan, ktorý sa stretáva so športovcami a pomáha im vytvárať individuálne akčné plány pre vzdelávanie alebo pripravenosť na pracovný trh. Ide o modelový program, ktorý je často uvádzaný ako príklad na medzinárodnej úrovni, a ukazuje, ako dobre financovaný kariérny program môže priniesť významný rozdiel. Ďalším inovatívnym programom je Life After Performance Sport (LAPS), ktorý síce vznikol v Spojenom kráľovstve (napriek názvu „Australia“), no pôsobí široko a pomáha prepájať športovcov s pracovnými príležitosťami. LAPS organizuje workshopy a networkingové podujatia na rozvoj zručností športovcov a zároveň ich spája so zamestnávateľmi. Prevádzkujú aj bezplatnú pracovnú databázu s ponukami pracovných miest určených špeciálne pre ľudí so športovými vlastnosťami. Služby LAPS využilo už viac ako 6 000 športovcov pri prechode do novej kariéry, čo ukazuje veľký dopyt po takomto type podpory. LAPS ukazuje, ako môže aj súkromný sektor priamo pomáhať prepojiť športovcov s pracovným trhom. Na úrovni Európskej únie financovanie z programu Erasmus+ Sport umožnilo vznik mnohých projektov duálnej kariéry. Napríklad projekt SAME (Student Athletes Mobility in Europe) sa zameriava na uľahčenie študijných výmenných pobytov pre športovcov, aby mohli študovať v zahraničí bez narušenia tréningu – ide o prispôsobené výmenné programy, ktoré zohľadňujú športové rozvrhy. Existujú aj projekty Erasmus+ zamerané na rozvoj podnikateľských zručností športovcov (učia ich, ako začať podnikať) a na tvorbu príručiek osvedčených postupov v oblasti duálnej kariéry, ktoré zdieľajú know-how medzi krajinami. Tieto iniciatívy často vytvárajú návody, rámce a dokonca aj politické odporúčania na zlepšenie podmienok pre športovcov v duálnej kariére vo všetkých členských štátoch. Finančné podporné schémy: Okrem štipendií niektoré krajiny poskytujú širšiu finančnú pomoc na vzdelávanie a rekvalifikáciu športovcov. Napríklad v Rakúsku program Sporthilfe (športová pomoc) podporuje stovky športovcov finančne a jedným z jeho cieľov je aj financovanie ich vzdelávania alebo odborného výcviku. V Nemecku nadácia Sport Aid podobne poskytuje finančné príspevky tisícom športovcov, čím nepriamo podporuje ich možnosť štúdia (rozpočet je čiastočne financovaný z darov a lotérií). Tieto programy nie sú priamo štipendiami, ale všeobecnou podporou športovcov, ktorú môžu využiť na osobný rozvoj. Okrem toho niektoré krajiny odmeňujú olympijských medailistov grantmi na vzdelávanie alebo fondmi na celoživotné vzdelávanie, čím uznávajú ich prínos a motivujú ich investovať do vlastného rozvoja po skončení kariéry.
	Na záver možno povedať, že existuje bohatá škála podpory pre vzdelávanie a rozvoj zručností športovcov. Od štruktúrovaných programov ako TASS, PROAD, Game Plan a PROlead až po mentorovacie siete a štipendijné fondy – športovci majú mnoho možností, na ktoré sa môžu obrátiť. Je dôležité, aby športovci a ich podporné tímy (tréneri, rodina, agenti) aktívne vyhľadávali tieto príležitosti. Niekedy už samotné uvedomenie si, že existujú, môže priniesť veľkú úľavu – pochopenie, že „nemusím to zvládnuť sám/sama“. Kombinácia finančnej pomoci, mentorstva a cieleného vzdelávania môže výrazne uľahčiť prechod na druhú kariéru. Športovci by mali byť povzbudzovaní, aby tieto zdroje využívali už včas, dokonca ešte počas aktívnej kariéry, a postupne sa tak pripravovali na úspech po ukončení športovej činnosti.
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	Prípadové štúdie úspechu športovcov prostredníctvom vzdelávania
	Nič nevystihuje hodnotu vzdelania pri prechode športovca lepšie než skutočné príbehy zo života. Naprieč rôznymi športmi a krajinami nespočetné množstvo športovcov využilo možnosti vzdelávania na vybudovanie úspešnej druhej kariéry alebo vlastných projektov. Tieto prípadové štúdie slúžia ako inšpirácia a dôkaz, že investícia do vzdelania sa vypláca. Nižšie uvádzame niekoľko takýchto úspešných príbehov

	Malaika Mihambo (Nemecko) – olympijská víťazka v skoku do diaľky a študentka  Mihambo získala zlatú medailu v skoku do diaľky žien na olympijských hrách Tokio 2020 a striebro na Paríž 2024, čím sa zaradila medzi najlepšie atlétky sveta. Napriek tomu, že dosahovala športové úspechy, nezanevrela na akademickú dráhu. Študovala bakalársky odbor politológia na Univerzite v Mannheime vďaka športovému štipendiu a jej schopnosť skombinovať šport a štúdium jej v roku 2014 priniesla ocenenie ako „Držiteľka športového štipendia roka“ v Nemecku. Neprestala ani tam a zapísala sa na magisterské štúdium v oblasti environmentálnych vied na Univerzite v Hagene, pričom zároveň pokračovala vo svojej športovej kariére. Jej akademická činnosť súvisí s jej osobným záujmom o sociálne a environmentálne otázky – dokonca založila charitatívnu organizáciu, ktorá pomáha deťom získať prístup k športu. Príbeh Mihambo ukazuje, že aj na najvyššej úrovni športu je možné študovať a rozvíjať sa vo vzdelaní. Sama často hovorí, že štúdium jej poskytovalo mentálny oddych od tlaku súťaženia a pripravilo ju na život po športovej kariére. Podľa najnovších informácií je na dobrej ceste dokončiť magisterské štúdium, čo dokazuje, že olympijská šampiónka môže byť zároveň oddanou študentkou. Jej plánom je využiť svoje vzdelanie na ovplyvňovanie environmentálnej politiky a rozvoja mládeže po ukončení skokanskej kariéry, čím chce prepojiť svoju popularitu a vedomosti na pozitívny vplyv. Hugues Fabrice Zango (Burkina Faso) – trojskokan a držiteľ doktorátu  Zango sa zapísal do histórie tým, že získal vôbec prvú olympijskú medailu pre Burkina Faso (bronz v trojskoku na hrách Tokio 2020). No aj popri tréningu na svetovej úrovni (je aj majstrom sveta v hale z roku 2022) dosahoval výnimočné výsledky aj v akademickej oblasti. Získal magisterský titul v odbore elektronika a elektrická energia vo Francúzsku, po ktorom získal aj doktorát z elektrotechniky. Je pozoruhodné, že svoju doktorandskú prácu zvládal popri elitnom športovom tréningu – čo je dôkazom jeho výnimočného time managementu a odhodlania. Zango hovoril o tom, ako mu štúdium inžinierstva poskytlo život aj mimo atletickej dráhy a pocit istoty do budúcnosti. Jeho výrok: „Keď som získal diplom, mal som pocit, že som ešte neskončil s učením… preto som sa rozhodol pokračovať ďalej,“ je dôkazom jeho túžby po vedomostiach. Doktorandské štúdium absolvoval na Univerzite v Artois vo Francúzsku, a to aj napriek tomu, že pokračoval v medzinárodných súťažiach. Dnes, s doktorátom v ruke, predstavuje Zango príklad toho, že možno dosiahnuť vrchol v športe aj v akademickej oblasti súčasne. Keď sa rozhodne ukončiť svoju športovú kariéru, má jasnú cestu k práci inžiniera alebo výskumníka. Jeho úspech zároveň upriamil pozornosť na možnosti pre športovcov z menších alebo menej finančne podporovaných krajín – vzdelanie môže byť veľkým vyrovnávajúcim faktorom a umožniť športovcom prekonať finančné obmedzenia športu. V jeho rodnej krajine je vnímaný nielen ako športový hrdina, ale aj ako vzor akademickej excelentnosti. .
	Aitana Bonmatí (Španielsko) – svetová futbalistka a študentka magisterského štúdia  Bonmatí je hviezdou ženského futbalu (soccer), keďže so Španielskom vyhrala Majstrovstvá sveta FIFA žien 2023 a získala Zlatú loptu ako najlepšia hráčka turnaja. Vo veku iba 25 rokov získala aj prestížnu cenu Ballon d’Or Féminin a je považovaná za jednu z najlepších stredopoliarok na svete. Obdivuhodné je, že Bonmatí kladie dôraz aj na vzdelanie popri svojej futbalovej kariére. Dokončila bakalárske štúdium v odbore vedy o telesnej výchove a športe a v súčasnosti študuje magisterský program v oblasti športového manažmentu na Johan Cruyff Institute. Táto inštitúcia (založená legendárnym holandským hráčom) sa špecializuje na športový manažment pre športovcov a profesionálov v športe, čo Bonmatí umožňuje prepojiť jej skúsenosti z ihriska so štúdiom športového riadenia a administratívy. Často hovorí, že štúdium jej dáva pocit napredovania aj mimo ihriska a pripravuje ju na budúcu možnú kariéru v riadení športovej organizácie alebo akadémie. Kombinovať špičkový futbal – s jeho náročnými tréningami, cestovaním a mediálnymi povinnosťami – s magisterským štúdiom je náročné, no Bonmatí pripisuje svoj úspech dôkladnému time managementu a podpore svojho klubu a mentorov. Jej príbeh ukazuje, že aj v tímových športoch s celoročným programom je pokračovanie vo vzdelávaní možné s odhodlaním a správnym systémom podpory. Slúži ako motivácia pre mladších hráčov a vyvracia mýtus, že si človek musí vybrať medzi športom a školou – ukazuje, že sa dá vyniknúť v oboch oblastiach. Rachael Gunn (Austrália) – breakdancerka a univerzitná lektorka  Rachael „Raygun“ Gunn reprezentovala Austráliu v disciplíne Breaking (breakdance) na olympijských hrách Paríž 2024, kde išlo o nový olympijský šport. Hoci nezískala medailu, vynikla v inom smere – v akademickej oblasti. Gunn získala doktorát z kultúrnych štúdií na Macquarie University a pôsobí ako univerzitná lektorka. Jej doktorandský výskum sa venoval rodovej problematike v kultúre breakdancu, čím prepojila svoje akademické záujmy s vášňou pre tanec. V podstate premenila svoj šport na predmet vedeckého výskumu, čo je fascinujúci spôsob prepojenia dvoch svetov. V čase, keď breaking debutoval na olympiáde, už bola Dr. Gunn – pravdepodobne jedna z najviac akademicky kvalifikovaných súťažiacich vo svojom športe. Jej prechod zo športovkyne na akademičku bol takmer plynulý, pretože rozvíjala obe kariéry súčasne. Dnes, po ukončení súťažnej kariéry, učí na univerzite a pokračuje vo výskume, pričom využíva svoj jedinečný pohľad bývalej elitnej tanečnice. Jej cesta je inšpiratívna najmä pre športovcov v menej tradičných športoch alebo športoch, ktoré nemusia poskytovať dlhodobé profesionálne uplatnenie – ukazuje, ako môže vysokoškolské vzdelanie otvoriť úplne novú profesionálnu cestu, ktorá zároveň rešpektuje športovú vášeň. Tieto príbehy sú len niektoré z mnohých: existujú aj ďalšie, napríklad Michelle Kwan (USA), šampiónka v krasokorčuľovaní, ktorá pokračovala v štúdiu na Fletcher School na Tufts University a začala diplomatickú kariéru; Vincent Kompany (Belgicko), elitný futbalista, ktorý získal MBA popri kapitánovaní Manchester City a neskôr sa stal trénerom; alebo Chaunté Lowe (USA), olympijská výškarka, ktorá sa stala učiteľkou. Každý z týchto príbehov potvrdzuje rovnaké posolstvo – investovanie do vzdelania a zručností sa vypláca, často mimoriadnym spôsobom.
	Pre každého športovca sa definícia „úspechu prostredníctvom vzdelania“ môže líšiť. Môže znamenať získanie vysnívanej práce v novom odbore, založenie vlastného podnikania, zmysluplný prínos pre spoločnosť alebo jednoducho dosiahnutie osobného naplnenia a sebavedomia mimo športu. Spoločným menovateľom je však to, že vzdelanie umožňuje športovcom predstaviť si a naplniť život aj mimo športu. Rozširuje ich identitu (nie ste len plavec – môžete byť aj inžinierom, podnikateľom alebo trénerom s titulom) a poskytuje istotu v momente, keď potlesk utíchne. Ako kedysi povedal Apolo Ohno (americký olympijský rýchlokorčuliar), olympijská kariéra vás dostane na vrchol a potom vás „zhodí z útesu“, keď skončí – no vzdelanie a nové zručnosti môžu vytvoriť padák alebo most cez tento pád a premeniť ho na ďalší krok vpred. Športovci, ktorí čítajú tieto prípadové štúdie, by sa mali cítiť povzbudení: ak to dokázali títo šampióni, dokážete to aj vy. Hoci nie každý získa doktorát alebo vyhrá majstrovstvá sveta, princíp neustáleho učenia sa platí univerzálne. Vaša športová kariéra už dokázala vašu schopnosť tvrdej práce a vytrvalosti. Aplikovanie týchto vlastností na vzdelávanie môže priniesť výnimočné výsledky. Nechajte sa inšpirovať týmito príbehmi a zamyslite sa nad tým, ako by mohol vyzerať váš vlastný úspešný príbeh s pomocou vzdelania a rozvoja zručností. Vizuálny návrh Táto časť by mohla byť doplnená o súbor profilových kariet alebo mini-galériu spomínaných športovcov, kde by bol zobrazený ich obrázok (alebo ikona) a stručné body o ich športe a vzdelaní (napr. „Zango – olympijský medailista a PhD v inžinierstve“). Alternatívne by mohla byť použitá mapa sveta, kde by boli jednotliví športovci označení spolu s krátkym popisom, čím by sa zdôraznilo, že ide o globálny trend – športovci v Európe, Afrike, Amerike aj Oceánii nachádzajú úspech aj vo vzdelaní. Táto vizuálna oslava „športovcov- študentov“ by urobila príbeh ešte viac motivujúcim a prístupným. Praktické nástroje: pracovné listy a plánovacie šablóny Na pretvorenie všetkých týchto rád do praxe táto kapitola (alebo sprievodná príloha) poskytuje tlačiteľné pracovné listy a plánovacie šablóny pre športovcov. Tieto nástroje sú navrhnuté tak, aby boli praktické, zrozumiteľné a motivujúce – pomáhajú aplikovať koncepty vzdelávania a rozvoja zručností priamo do vášho života. Predstavte si ich ako „tréningové plány“ pre váš rozvoj mimo športu. Tak ako sledujete tréningový plán na zlepšenie výkonu, môžete tieto šablóny použiť na systematické zlepšovanie svojej kariérnej pripravenosti a vedomostí.
	Tu sú niektoré kľúčové pracovné listy a ako ich používať: Pracovný list na skúmanie kariéry (Career Exploration Worksheet):  Táto šablóna vám pomôže premýšľať o možných kariérnych záujmoch a postupne ich zužovať. Obsahuje otázky zamerané na identifikáciu vašich vášní, hodnôt a silných stránok. Napríklad sa vás môže pýtať: „Ktoré predmety alebo aktivity vás vždy zaujímali mimo športu?“  a„Ktoré aspekty vášho športu (leadership, analytické myslenie, kondícia, verejné vystupovanie) by sa mohli preniesť do práce?“ Zapísaním si týchto odpovedí začnete prepájať svoje športové skúsenosti s možnými kariérnymi smermi. Pracovný list vás tiež vedie k preskúmaniu aspoň troch kariérnych možností – a k uvedeniu vzdelania alebo zručností potrebných pre každú z nich. Takto si môžete uvedomiť, aké ďalšie vzdelanie budete potrebovať (napríklad certifikát alebo titul). Šablóna plánovania vzdelávania (Education Planning Template):  Keď už máte predstavu o tom, čo by ste chceli robiť, táto plánovacia tabuľka vám pomôže naplánovať jednotlivé kroky. Ide v podstate o váš osobný „vzdelávací plán“. Obsahuje stĺpce ako:
	„Cieľ (napr. ukončiť bakalárske štúdium v odbore X alebo získať trénerskú licenciu)“ „Kroky na dosiahnutie cieľa (kurzy, prihlášky, ľudia, ktorých treba osloviť)“ „Časový harmonogram (termíny)“ „Potrebné zdroje/podpora“
	Vyplnením tejto šablóny si vytvoríte štruktúrovaný plán podobný tréningovému programu. Napríklad, ak je vaším cieľom dokončiť určitý diplom, kroky môžu zahŕňať: výskum programov, prihlásenie sa do stanoveného termínu, pravidelné denné štúdium a vyhľadanie tútora alebo mentora. Časový plán vás drží zodpovednými (napr. začať budúci semester a skončiť do roku 2026). Existuje aj časť na identifikáciu zdrojov – napríklad:  „opýtať sa športovej federácie na štipendium“ alebo  „využiť sieť absolventov športovcov na nájdenie študijného partnera“. Táto šablóna robí veľké ciele menej ohromujúcimi tým, že ich rozdeľuje na menšie, uskutočniteľné kroky.Inventár zručností a ich prenosu (Skills Inventory and Transfer Worksheet):  Športovci si často neuvedomujú, koľko zručností si osvojili vďaka športu. Tento pracovný list obsahuje tabuľku, kde na jednej strane uvediete zručnosti a vlastnosti získané v športe (napr. tímová práca, disciplína, time management, leadership, zvládanie stresu, stanovovanie cieľov) a na druhej strane uvediete príklad, ako sa dajú využiť v práci alebo v štúdiu. Napríklad: „Tímová práca – kapitán štafety“ → „Schopnosť spolupracovať v skupinových projektoch alebo v pracovnom tíme“
	„Výkon pod tlakom počas súťaží“ → „Zvládanie stresu a práca pod časovým tlakom“
	Keď si to zapíšete, ľahšie tieto zručnosti využijete v životopise alebo na pohovore. Tento pracovný list zároveň obsahuje priestor na identifikáciu chýbajúcich zručností – vecí, ktoré ste v športe nemali možnosť rozvíjať. Napríklad si môžete uvedomiť, že ste nikdy nepracovali s Excelom alebo nerobili formálnu prezentáciu – a tieto oblasti si môžete doplniť prostredníctvom kurzov alebo online výučby. Táto aktivita zvyšuje sebavedomie tým, že ukazuje, že už máte silný základ prenositeľných zručností, a zároveň vám pomáha určiť, ktoré nové zručnosti si potrebujete osvojiť.
	Tu sú niektoré kľúčové pracovné listy a ako ich používať: Pracovný list na skúmanie kariéry (Career Exploration Worksheet):  Táto šablóna vám pomôže premýšľať o možných kariérnych záujmoch a postupne ich zužovať. Obsahuje otázky zamerané na identifikáciu vašich vášní, hodnôt a silných stránok. Napríklad:
	„Ktoré predmety alebo aktivity vás vždy zaujímali mimo športu?“ „Ktoré aspekty vášho športu (leadership, analytické myslenie, kondícia, verejné vystupovanie) by sa mohli preniesť do práce?“
	Zapísaním odpovedí začnete prepájať svoje športové skúsenosti s možnými kariérnymi smermi. Pracovný list vás zároveň vedie k preskúmaniu aspoň troch kariérnych možností a k identifikácii vzdelania alebo zručností potrebných pre každú z nich. Takto si uvedomíte, aké ďalšie vzdelanie alebo kvalifikáciu budete potrebovať (napr. certifikát alebo titul). Šablóna plánovania vzdelávania (Education Planning Template):  Keď už máte predstavu o tom, čo by ste chceli robiť, táto šablóna vám pomôže naplánovať konkrétne kroky. Ide o váš osobný „vzdelávací plán“. Obsahuje stĺpce ako:
	Cieľ (napr. ukončiť bakalárske štúdium alebo získať trénerskú licenciu) Kroky na dosiahnutie cieľa (kurzy, prihlášky, konzultácie) Časový harmonogram (termíny) Potrebné zdroje/podpora
	Vyplnením šablóny si vytvoríte štruktúrovaný plán podobný tréningovému programu. Napríklad: výber študijného programu, podanie prihlášky, pravidelné štúdium, hľadanie mentora. Časový plán vás udrží zodpovednými (napr. začať budúci semester a skončiť do roku 2026). Dôležitou súčasťou je aj identifikácia zdrojov, napríklad:
	„Opýtať sa športovej federácie na štipendium“ „Využiť sieť športovcov na nájdenie študijného partnera“
	Táto šablóna rozdeľuje veľké ciele na menšie, zvládnuteľné kroky, čím znižuje pocit preťaženia. Inventár zručností a ich prenosu (Skills Inventory and Transfer Worksheet):  Športovci si často neuvedomujú, koľko zručností si vyvinuli vďaka športu. Tento pracovný list obsahuje tabuľku, kde:
	na jednej strane uvediete svoje športové zručnosti (napr. tímová práca, disciplína, time management, leadership, zvládanie stresu, stanovovanie cieľov), na druhej strane uvediete, ako sa tieto zručnosti dajú využiť v práci alebo štúdiu.
	Príklady:
	Tímová práca – kapitán tímu → schopnosť pracovať v skupine Výkon pod tlakom → zvládanie stresu a práca pod termínmi Zápis pomáha lepšie tieto zručnosti formulovať do životopisu alebo na pohovore.
	Pracovný list zároveň umožňuje identifikovať chýbajúce zručnosti, napríklad:
	práca s Excelom prezentačné zručnosti
	Tieto oblasti potom môžete rozvíjať prostredníctvom kurzov alebo online vzdelávania. Táto aktivita posilňuje sebavedomie, pretože ukazuje, že už máte silný základ prenositeľných zručností, a zároveň pomáha určiť, aké nové zručnosti si potrebujete osvojiť.
	Tento strategický pohľad, bežný v podnikateľskom plánovaní, pomáha objasniť, kam zamerať svoje úsilie. Napríklad: ak je hrozbou potreba rýchleho príjmu, môžete zvážiť krátke kurzy, ktoré vás pripravia na prácu v priebehu niekoľkých mesiacov namiesto niekoľkoročného štúdia. Ak je príležitosťou štipendium, prioritným cieľom bude jeho získanie. SWOT analýza môže nadväzovať na váš plán vzdelávania tým, že zvýrazní kľúčové oblasti, na ktoré sa treba sústrediť. Ďalším nástrojom je šablóna na tvorbu životopisu (CV/Resume Builder Template) špeciálne navrhnutá pre športovcov. Pomáha vám premeniť vaše športové úspechy do jazyka, ktorému rozumejú zamestnávatelia. Obsahuje sekcie ako:
	„Kapitán tímu s 20 členmi – rozvinuté líderské schopnosti a koordinácia tímu“ „Riadenie náročného tréningového a súťažného rozvrhu – výborný time management a stanovovanie cieľov“
	Vyplnením tejto šablóny si vytvoríte silný životopis, ktorý ukazuje váš jedinečný profil. Obsahuje aj priestor pre: vzdelanie, certifikáty, dobrovoľnícku činnosť, komunitné aktivity. Aj keď ste doteraz nemali tradičné zamestnanie, táto šablóna vám ukáže, že máte čo ponúknuť, a pripraví vás na podávanie žiadostí o pracovné príležitosti s väčším sebavedomím. Tieto nástroje sú navrhnuté tak, aby boli praktické a jednoduché na používanie. Často využívajú športové prirovnania (napr. „game plan“ – herný plán, alebo mentor ako „tréner“), aby bol proces prirodzený a zrozumiteľný. Sú tiež určené na tlač – môžete si ich vyplniť, mať ich na stene alebo v zošite a sledovať svoj pokrok. Mnohí športovci oceňujú, že mať vizuálny plán znižuje stres z neznámeho – je to ako vidieť trasu maratónu ešte predtým, než začnete bežať. Viete, kde sú jednotlivé míľniky. Odporúčame tieto pracovné listy používať pravidelne. Aktualizujte ich podľa toho, ako sa menia vaše ciele – sú to „živé“ dokumenty. Napríklad:
	ak získate štipendium, aktualizujte svoj plán vzdelávania ak získate novú zručnosť alebo certifikát, doplňte ju do svojho zoznamu zručností a životopisu
	Pristupujte k nim podobne, ako pristupujete k športovým tréningovým záznamom alebo osobným rekordom – sledujte svoj progres a rozvíjajte sa
	Jednou zo šablón je osobná SWOT analýza (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats) prispôsobená pre športovcov v období prechodu. V tejto analýze si uvediete svoje:
	vnútorné silné stránky (Strengths) – napr. „súťaživý, dobrý rečník“ slabé stránky (Weaknesses) – napr. „žiadne formálne pracovné skúsenosti, sklon odkladať školské povinnosti“ externé príležitosti (Opportunities) – napr. „dostupné štipendium, ponuka mentora, rastúci športový priemysel“ hrozby (Threats) – napr. „ekonomický pokles, potreba okamžitého príjmu, chýbajúci titul“
	Profil (Profile Summary) – niekoľko viet o vás, napríklad: disciplinovaný bývalý profesionálny športovec prechádzajúci do [cieľového odboru] so silnými stránkami v tímovej práci a leadershipe Športové skúsenosti – nielen výsledky („vyhral/a som X titulov“), ale aj zručnosti:
	Zapojením sa do týchto plánovacích šablón preberáte aktívnu úlohu vo svojom prechode, namiesto toho, aby ste boli len pasívnym pozorovateľom. Je povzbudzujúce vidieť svoj plán na papieri a postupne si odškrtávať splnené ciele (podobne ako je uspokojujúce dosiahnuť nový osobný rekord v športe). A nezabúdajte, že tieto nástroje sú flexibilné – môžete si ich prispôsobiť podľa svojich potrieb. Konečným cieľom je pomôcť vám zorganizovať vaše úsilie, udržať smerovanie a oslavovať pokrok na vašej ceste vo vzdelávaní a rozvoji zručností. Záver Prechod zo športovej kariéry do ďalšej životnej fázy je bezpochyby výzvou, ale zároveň aj príležitosťou – šancou znovu sa definovať, uplatniť nadobudnuté silné stránky novým spôsobom a sledovať sny, ktoré možno boli odložené. Vzdelanie a rozvoj zručností sú kľúčom k odomknutiu tejto príležitosti. Vytvárajú most medzi identitou „športovec“ a tým, čo príde potom – či už „študent“, „profesionál“, „podnikateľ“, alebo postupne všetky tieto role. Pokračovaním v učení sa športovci neustále rozvíjajú, namiesto toho, aby ich príbeh skončil posledným hvizdom ich posledného zápasu. V tejto kapitole sme sa venovali tomu, prečo je pokračovanie vo vzdelávaní dôležité, ako ho možno realizovať formálnymi aj neformálnymi spôsobmi, významu digitálnych zručností v modernej dobe a mindsetu potrebnému na prijatie celoživotného učenia sa. Pozreli sme sa na reálne programy aj skutočné príbehy ľudí – čo dokazuje, že podpora existuje a úspech je reálny. Zároveň sme poskytli konkrétne nástroje, ktoré vám pomôžu prevziať kontrolu nad vlastným rozvojom. Ak si máte odniesť jednu hlavnú myšlienku, je to táto: ste viac než len váš šport a máte schopnosť uspieť aj v nových oblastiach. Disciplína, odolnosť a odhodlanie, ktoré ste si vybudovali v športe, vám dávajú náskok v škole aj v pracovnom živote. Zamestnávatelia si tieto vlastnosti veľmi cenia – výskumy dokonca ukazujú, že bývalí športovci sa často stávajú lídrami a efektívnymi tímovými hráčmi v spoločnostiach. Kombinácia týchto prirodzených schopností s novými znalosťami a kvalifikáciami je víťazná kombinácia. Zvážte aj širší dopad. Keď sa športovci venujú vzdelávaniu, stávajú sa zároveň ambasádormi významu učenia sa. Mladí fanúšikovia vidia, že ich vzory si cenia školu a osobný rozvoj, čo ich môže inšpirovať robiť to isté. Vzdelaní športovci často pokračujú v službe svojej komunite – napríklad ako učitelia, tréneri alebo v iných profesiách – čím ešte viac znásobujú pozitívny vplyv športu. Spoločnosť aj šport profitujú zo športovcov, ktorí sú „dvojití šampióni“ – šampióni na ihrisku aj šampióni v celoživotnom vzdelávaní.
	Vaša športová kariéra vás naučila prekonávať prekážky, zvládať tlak a zostať oddaný svojim cieľom. Teraz, keď stojíte na pomyselnej križovatke prechodu do ďalšej životnej etapy, využite tieto skúsenosti. Stanovte si vzdelávací cieľ rovnako, ako by ste si stanovili cieľ na zisk titulu. Trénujte svoju myseľ tak, ako ste trénovali svoje telo – krok za krokom. Hľadajte „trénerov“ a spoluhráčov na tejto novej ceste – učiteľov, mentorov či spolužiakov. Na ceste sa objavia prekážky (možno sa vám matematika bude zdať rovnako náročná ako vyčerpávajúci tréning!), ale nezabúdajte, že ste už prekonali mnohé výzvy. Každá zvládnutá hodina, každý osvojený skill je víťazstvom sám o sebe. Rovnako ako v športe, nezabúdajte si proces užívať. Učenie môže byť mimoriadne napĺňajúce – mnohí športovci nachádzajú nový zdroj radosti v objavovaní talentov mimo ihriska, či už ide o radosť z riešenia komplexných problémov, uspokojenie z pomoci iným v novej role alebo nadšenie zo začiatku vlastného podnikania. Prijmite to. Nezačínate od nuly – začínate so skúsenosťami. Na záver možno povedať, že možnosti vzdelávania a rozvoja zručností pre športovcov sú široké a dostupné. Táto kapitola vám poskytla sprievodcu – od vysvetlení a príkladov až po pracovné listy a vizuálne nástroje – ktorý vám pomôže tieto možnosti efektívne využiť. Vyzbrojení týmito vedomosťami a rovnakou odhodlanosťou, ktorá vás viedla k úspechu v športe, ste na dobrej ceste k úspešnému a naplnenému životu aj po skončení športovej kariéry. Otočte stránku, urobte ďalší krok a nezabúdajte: „vzdelávacia hra“ je hra, ktorú môžete určite vyhrať.
	Kapitola 5: Ako sa zorientovať na trhu práce – od športovca k profesionálovi
	Vizuálny návrh: Možno by tu mohla byť infografika, ktorá znázorňuje „životný cyklus športovca“ – na jednej strane krátku športovú kariéru a na druhej oveľa dlhšiu kariéru po jej ukončení. Zdôraznila by, prečo je plánovanie tej druhej také dôležité. Môže obsahovať štatistiky, ako je priemerná dĺžka kariéry či percento športovcov čeliacich problémom po jej ukončení, aby sa myšlienka rýchlo a jasne odovzdala. Pochopenie moderného trhu práce – trendy a výzvy pre športovcov Vstup na trh práce môže pôsobiť ako príchod do cudzej krajiny bez mapy – prostredie je rozsiahle a neustále sa mení. Preto je dôležité sa v ňom zorientovať. Na dnešnom trhu práce (polovica 20. rokov 21. storočia) formuje spôsob práce niekoľko trendov: Práca na diaľku a hybridná práca:  Pandémia COVID-19 urýchlila prechod na flexibilné formy práce. Mnoho zamestnávateľov dnes ponúka hybridný režim alebo plne vzdialené pozície. To znamená, že pri hľadaní práce nemusíš byť obmedzený/á len na svoju lokalitu – môžeš pracovať pre firmu v inom meste alebo krajine. Na druhej strane to prináša aj väčšiu konkurenciu (keďže sa hlásia uchádzači z celého sveta) a vyžaduje si zručnosti v digitálnej komunikácii. Gig ekonomika a zmluvná práca:  Nie všetky pracovné pozície sú klasické „od deviatej do piatej“. V mnohých odvetviach sú bežné projektové kontrakty, freelancing či krátkodobé spolupráce. To môže byť príležitosť vyskúšať si rôzne oblasti alebo získať skúsenosti prostredníctvom stáží a učňovských programov. Napríklad niektorí športovci po ukončení kariéry absolvujú krátkodobé stáže alebo konzultačné projekty vo firmách (často cez špeciálne programy pre športovcov). Buď otvorený/á týmto možnostiam ako medzikrokom. Dopyt po mäkkých zručnostiach (soft skills):  Moderné pracovné prostredie často kladie rovnaký dôraz na medziľudské a líderské zručnosti ako na odborné znalosti. Tímová práca, komunikácia, odolnosť voči tlaku – to všetko sú schopnosti, ktoré si si vybudoval/a v športe a ktoré sú veľmi žiadané naprieč odvetviami. (O tom, ako ich zdôrazniť v životopise, si povieme neskôr.) V mnohých oblastiach je dôležitá aj schopnosť prispôsobiť sa a neustále sa učiť, keďže technológie a postupy sa rýchlo menia. Meniace sa odvetvia:  Je užitočné vedieť, ktoré sektory rastú. Napríklad technológie a digitálne služby naďalej expandujú (vznikajú pracovné miesta v IT, dátovej analytike, digitálnom marketingu a pod.), rozvíja sa aj zdravotníctvo a wellness sektor a rastie aj oblasť športového biznisu (napr. športové technologické startupy, fitness aplikácie či výživové spoločnosti). Naopak, tradičné odvetvia ako výroba sa môžu zmenšovať alebo meniť v dôsledku automatizácie. Sleduj trendy v oblastiach, ktoré ťa zaujímajú – kde sú pracovné príležitosti a aké zručnosti sú tam potrebné?
	Akým špecifickým výzvam môžeš čeliť ako športovec pri vstupe na trh práce?  Tu je niekoľko najčastejších a tipy, ako ich prekonať: „Nikdy som nemal/a ‘skutočnú prácu’.“  Mnohí športovci sa obávajú, že zamestnávatelia sa pozrú na ich životopis a povedia: „Kde sú pracovné skúsenosti?“ Je pravda, že z hľadiska formálneho zamestnania môžeš byť na juniorskej úrovni, najmä ak si odložil/a alebo vynechal/a klasickú kariéru. Nezabúdaj však: tvoja športová kariéra JE skúsenosť – len má netradičnú formu. Pravdepodobne si si rozvinul/a schopnosti ako líderstvo, time manažment, tímová spolupráca či stanovovanie cieľov viac než mnohí tvoji rovesníci. Kľúčom je vedieť tieto skúsenosti „preložiť“ do jazyka pracovného trhu (viac v ďalšej časti). Niektorí športovci si v životopise vytvárajú sekciu „Športové skúsenosti“ alebo uvádzajú svoju športovú kariéru priamo ako pracovnú skúsenosť, opísanú pracovnou terminológiou. Napríklad namiesto jednoduchého „Profesionálny cyklista, 2015–2022“ môžeš napísať:  „Profesionálny cyklista (tím XYZ) – preukázaná disciplína, každodenné nasadenie a tímová spolupráca prostredníctvom tréningu približne 30 hodín týždenne, spolupráce s medzinárodným tímom a trénermi a dosiahnutia umiestnenia v top 5 svetového rebríčka.“  Takto zamestnávateľ lepšie pochopí tvoje skúsenosti. Nedostatok formálneho vzdelania alebo certifikátov:  Ak si sa stal/a profesionálom v mladom veku alebo si sa sústredil/a výlučne na šport, možno si nedokončil/a štúdium alebo odborné vzdelanie, ktoré niektoré pracovné pozície vyžadujú. To môže byť prekážka, ale nie neprekonateľná. Po prvé, mnohí zamestnávatelia sú ochotní upustiť od prísnych požiadaviek na titul, ak vieš preukázať relevantné zručnosti alebo líderské skúsenosti. Po druhé, ak máš možnosť, zváž doplnenie vzdelania – napríklad online kurzy alebo externé štúdium v oblasti, ktorá ťa zaujíma, ideálne ešte pred ukončením kariéry. Športovci, ktorí sa vzdelávajú popri športe, sa zvyčajne úspešnejšie začlenia do pracovného prostredia. Ak si blízko dokončenia štúdia, snaž sa ho dokončiť. Ak nie, existujú kratšie certifikáty (napr. projektový manažment, trénerstvo, IT), ktoré môžu posilniť tvoju kvalifikáciu. Dobrá správa je, že schopnosť učiť sa a prijímať vedenie už máš – presne to znamená byť „trénerovateľný“ športovec – takže formálne zručnosti si vieš doplniť. Neznalosť procesu hľadania práce:  Ako športovec si možno nikdy nepísal/a profesionálny životopis, neabsolvoval/a pracovný pohovor alebo nebudoval/a sieť kontaktov mimo športového prostredia. Tento proces – posielanie žiadostí, písanie motivačných listov, pohovory – môže pôsobiť náročne, keď je nový. Je to však zručnosť, ktorú sa dá naučiť, podobne ako šport. Táto príručka ti pomôže so základmi písania životopisu, networkingu a prípravy na pohovor. Jedna užitočná rada je pristupovať k hľadaniu práce ako k tréningu: priprav si informácie o firmách (súperi), precvičuj odpovede na pohovory (zručnosti) a neočakávaj úspech pri každej príležitosti – niekedy príde odmietnutie (prehra), ale z neho sa poučíš a zlepšíš do ďalšieho pokusu. Ak je to možné, vyhľadaj mentora alebo kariérneho poradcu (mnohé programy pre športovcov ich ponúkajú), ktorý ťa prevedie jednotlivými krokmi. Pamätaj, že aj skúsení profesionáli považujú hľadanie práce za náročné – nie si v tom sám/sama.
	Stereotypy a predsudky:  Žiaľ, niektorí zamestnávatelia majú o športovcoch stereotypné predstavy – napríklad že „športovci nie sú intelektuálne zdatní“, „športovci sú rozmaznané hviezdy“ alebo naopak „zamestnám športovca len ako reprezentatívnu tvár, ale nedám mu serióznu rolu“. Buď pripravený/á tieto predstavy vyvrátiť svojou profesionalitou a prípravou. Na pohovor príď načas (presnosť je silnou stránkou športovcov!), vhodne oblečený/á a dôkladne pripravený/á – s prehľadom o firme. Zdôrazni konkrétne príklady svojej pracovitosti, schopnosti rýchlo sa učiť a tímovej spolupráce, aby si vyvrátil/a predstavy o egocentrizme. Zároveň poukáž aj na svoje študijné alebo dobrovoľnícke aktivity, aby bolo zrejmé, že si všestranná osobnosť. Na druhej strane môžeš využiť aj pozitívne stereotypy vo svoj prospech: mnohí zamestnávatelia predpokladajú, že športovci sú disciplinovaní a súťaživí – podlož tieto vlastnosti konkrétnymi príkladmi. Ako poznamenal jeden kariérny poradca: „Športovci majú disciplínu, systém, odhodlanie, vytrvalosť… množstvo prenositeľných zručností pre pracovné prostredie.“ Ukáž, že nie si len bývalý športovec, ale motivovaný kandidát pripravený priniesť hodnotu. Pocit začínať „od nuly“ (emocionálne):  Psychicky môže byť náročné prejsť z pozície experta vo svojom športe na začiatočníka v novej oblasti. Môže ti chýbať pocit, že si na vrchole – zrazu si opäť nováčik. Priprav sa na pokornú, ale zároveň obohacujúcu skúsenosť. Pripomeň si, že už si raz zvládol/a náročnú cestu učenia (keď si začínal/a so športom). Rovnaká vytrvalosť platí aj tu. Zamestnávatelia ťa môžu prijať na juniorskú pozíciu, aj keď máš viac rokov alebo si bol/a úspešný/á v športe – a to je v poriadku. Buď otvorený/á učeniu sa aj od mladších kolegov. Práca s vlastným egom je súčasťou tohto prechodu. Mnohí športovci to napokon vnímajú pozitívne – po intenzívnom tlaku vrcholového športu prichádza príležitosť učiť sa nové veci a rásť iným spôsobom. A tvoja súťaživosť ti pravdepodobne pomôže rýchlo napredovať, keď sa zorientuješ. Pochopenie týchto skutočností je prvým krokom. Trh práce sa môže zdať ako nové ihrisko, no ty už máš silné stránky, ktoré doň prinášaš. So správnym prístupom (a podporou) dokážeš premeniť vlastnosti športovca – disciplínu, sústredenie a odolnosť – na víťaznú kombináciu pre svoju novú kariéru.
	Preskúmanie kariérnych oblastí otvorených pre športovcov: športové aj mimošportové možnosti Jedným z najzaujímavejších zistení na tejto ceste je, že máš viac kariérnych možností, než si možno myslíš. Športovci si počas rokov tvrdej práce budujú široké spektrum zručností (líderstvo, tímová spolupráca, vytrvalosť a pod.), ktoré ich môžu nasmerovať do rôznych odvetví. V tejto časti si predstavíme rôzne kariérne oblasti – niektoré ťa udržia blízko športu a iné ťa môžu zaviesť do úplne nových sfér. Je to príležitosť zamyslieť sa, ktorá cesta by ťa mohla dlhodobo napĺňať. 1. Zotrvanie vo svete športu (športovo orientované kariéry) Je prirodzené, že mnohí športovci po ukončení kariéry inklinujú k práci, ktorá ich udrží v kontakte so športom. Tvoje skúsenosti a vášeň sú tu veľmi cenné. Tu je niekoľko možností: Trénerstvo a rozvoj hráčov:  Najzrejmejšou cestou je trénerstvo. Od mládežníckych akadémií až po profesionálne tímy – skúsení športovci sa môžu stať výbornými trénermi alebo inštruktormi. Tvoje osobné skúsenosti s tým, čo je potrebné na dosiahnutie úspechu, sú veľkou výhodou. Môže to znamenať získanie trénerských licencií a začatie na primeranej úrovni (niektorí začínajú s mládežníckymi tímami, iní ako asistenti trénera v profesionálnych kluboch). Vedenie a podpora mladšej generácie môže byť veľmi napĺňajúca – zostávaš súčasťou športu a odovzdávaš svoje taktické aj motivačné schopnosti ďalej. Mnohí olympionici a profesionáli sa stali trénermi; napríklad v plávaní či atletike je bežné, že bývalí medailisti trénujú národné tímy. Športová administratíva a manažment:  Každá krajina má športové federácie, olympijské výbory, hráčske asociácie a kluby, ktoré potrebujú schopných manažérov a administrátorov. Bývalí športovci môžu pracovať ako športoví koordinátori, manažéri programov, športoví riaditelia na univerzitách alebo dokonca športoví diplomati. Napríklad Francúzsky olympijský výbor spustil program „Parcours Ambition Internationale“, ktorý pripravuje športovcov a športových funkcionárov na medzinárodné riadiace pozície – od roku 2013 pripravil približne 250 ľudí, pričom mnohí absolventi dnes zastávajú významné pozície v medzinárodných športových organizáciách. Podobne aj komisia športovcov pri MOV a rôzne národné výbory zamestnávajú bývalých športovcov na riadenie programov alebo komunikáciu s partnermi. Ak ťa zaujíma riadenie, politika alebo organizačná stránka športu, môže byť táto cesta vhodná. Niekedy si vyžaduje aj doplňujúce vzdelanie (napr. manažment športu alebo líderské programy). Napríklad UEFA ponúka program Management Masters, ktorý pomáha bývalým hráčom prejsť do manažérskych pozícií vo futbale.
	Športové médiá a vysielanie:
	Baví ťa vystupovať pred kamerou alebo analyzovať hru? Mnohí bývalí športovci si budujú kariéru v médiách ako komentátori, analytici alebo športoví novinári. Tvoje meno a interné znalosti ti dodávajú dôveryhodnosť u publika. Európske športové kanály sú plné bývalých hráčov – napríklad futbalisti sa často stávajú televíznymi expertmi na staniciach ako BBC, Sky alebo beIN Sports. Niektorí športovci vedú podcasty alebo píšu články, kde zdieľajú svoje skúsenosti. Ak máš dobré komunikačné schopnosti alebo si ich chceš rozvíjať, mediálna cesta ti umožní zostať „na očiach“. Treba však počítať s konkurenciou – často je potrebné začať v menších médiách (lokálne stanice, hosťovania, online platformy) a postupne si budovať skúsenosti. Ak ťa to láka, zváž aj mediálne tréningy. Športová veda, zdravie a fitness:  Počas kariéry si si pravdepodobne osvojil/a veľa poznatkov o tréningu, výžive, prevencii zranení, fyzioterapii či športovej psychológii. Niektorí športovci sa rozhodnú tieto skúsenosti premeniť na profesiu.
	Môže to znamenať návrat do školy alebo získanie certifikátov v oblastiach ako fyzioterapia, kondičné trénerstvo, výživa alebo fitness trénerstvo. Bývalí športovci majú v týchto oblastiach často výhodu – klienti im viac dôverujú, pretože majú reálne skúsenosti. Napríklad bývalý atlét sa môže stať fyzioterapeutom špecializujúcim sa na športové zranenia, alebo bývalý futbalista môže otvoriť tréningové centrum pre mládež. Sektor zdravia a wellness rýchlo rastie a oceňuje praktické skúsenosti – tvoje roky tréningu a práce s vlastným telom sú veľmi cenné (aj keď formálne vzdelanie je zvyčajne potrebné). Športový marketing a manažment podujatí: Šport je aj veľký biznis – zahŕňa podujatia, sponzoring, marketing produktov a mnoho ďalšieho. Bývalí športovci často prechádzajú na obchodnú stránku športu: pracujú v marketingových agentúrach, športových značkách alebo pri organizovaní podujatí.
	Môžeš sa podieľať na plánovaní veľkých súťaží, spravovaní vzťahov so sponzormi a značkami alebo pôsobiť ako ambasádor. Napríklad môžeš pomáhať firmám vytvárať marketingové kampane vďaka tomu, že rozumieš športovcom aj fanúšikom.
	V rámci niektorých firemných programov (napr. iniciatíva spoločnosti Allianz na zamestnávanie športovcov) bývalí športovci pracujú na pozíciách v marketingu, predaji či produktovom manažmente. To ukazuje, že firmy oceňujú ich schopnosť porozumieť športovému prostrediu a publiku.
	Rozhodcovstvo a technické športové pozície:
	Niektorí športovci využívajú svoje skúsenosti ako rozhodcovia, arbitri alebo technickí delegáti vo svojom športe. Iní pôsobia ako odborní konzultanti – napríklad pomáhajú športovým značkám vyvíjať lepšie vybavenie (napr. bývalý lyžiar spolupracujúci s výrobcom lyží).
	Ak ťa baví technická stránka športu alebo chceš prispieť k jeho férovosti a kvalite, ide o špecifické, ale dôležité kariérne cesty.
	2. Vstup do nových oblastí (mimo športu) Tvoja ďalšia životná etapa môže byť úplne mimo športu – a to je úplne v poriadku. Mnohí športovci nachádzajú veľký úspech aj spokojnosť v „druhej kariére“, ktorá má so športom len málo spoločného. Nepodceňuj, ako dobre sa tvoje športové zručnosti dajú preniesť aj do týchto oblastí: Biznis a firemné prostredie:  Bývalí športovci často vynikajú v biznise – prinášajú súťaživosť a orientáciu na ciele, ktoré tímy veľmi oceňujú. Niektoré personálne agentúry dokonca cielene vyhľadávajú bývalých športovcov na pozície v predaji, manažmente alebo práci s klientmi práve kvôli týmto vlastnostiam. Medzi dobre platené oblasti pre bývalých športovcov patria napríklad manažérske pozície (marketingový manažér, projektový manažér, operačný manažér) alebo analytické role (napr. finančný analytik). Zručnosti zo športu – ako zvládanie tlaku či tímová spolupráca – sa výborne hodia napríklad do predaja alebo rozvoja obchodu. Súťaživý obchodník, ktorý sa nebojí neúspechu a stále ide za víťazstvom, je pre firmu veľkým prínosom. Predaj sa často považuje za prirodzenú cestu pre športovcov (ber to ako súťaž o zákazníkov). Rovnako aj líderské pozície sú vhodné – vieš motivovať tím a ísť príkladom. V Európe existujú aj programy zamerané na zamestnávanie športovcov. Napríklad spoločnosť Allianz zamestnala desiatky bývalých olympionikov a paralympionikov v oblastiach ako HR, financie či marketing v krajinách ako Francúzsko, Spojené kráľovstvo či Turecko. Títo ľudia pracujú ako analytici, špecialisti alebo produktoví manažéri a úspešne prenášajú disciplínu zo športu do pracovného výkonu. Záver: Neboj sa uchádzať o trainee programy alebo juniorskú prácu v oblastiach ako financie, konzulting, technológie či retail manažment. Tvoje zázemie ťa môže odlíšiť – no je dôležité osvojiť si aj základy a terminológiu daného odvetvia. Podnikanie:  Mnohí športovci majú podnikateľského ducha – veď roky si v podstate „riadil/a vlastnú kariéru“. Podľa údajov z LinkedInu si približne 10 % bývalých športovcov založí vlastný biznis. Podnikanie môže mať rôzne podoby – od malej lokálnej prevádzky (napr. fitness centrum, športová akadémia, kaviareň) až po startup v oblasti technológií či iného sektora. Športovci často disponujú silnou sieťou kontaktov a osobnou značkou, čo môže byť veľká výhoda pri rozbehu podnikania. Môžeš napríklad využiť svoje meno a vášeň na vytvorenie vlastnej značky (športové oblečenie, výživové doplnky) alebo služby (tréningové kempy). Firmy založené olympijskými víťazmi nie sú ničím výnimočným – stačí sa pozrieť na množstvo značiek, reštaurácií či startupov, ktoré založili bývalí športovci. Podnikanie však prináša aj výzvy – vyžaduje dobrý plán a ochotu naučiť sa nové zručnosti (napr. účtovníctvo, marketing). Mnohí športovci preto spolupracujú so skúsenými podnikateľmi alebo absolvujú kurzy zamerané na biznis. Tvoja odolnosť a vytrvalosť zo športu sú v tomto smere veľkou výhodou – schopnosť riešiť problémy a orientácia na cieľ ti pomôžu pri budovaní firmy. Ak ťa láka byť „sám sebe šéfom“, zváž účasť v inkubátoroch alebo podnikateľských programoch pre športovcov (niektoré zväzy či olympijské výbory ich ponúkajú).
	Vzdelávanie a akademická sféra:
	Niektorí športovci sa vracajú k štúdiu – buď aby dokončili vzdelanie, ktoré si odložili, alebo aby sa venovali úplne novým odborom. Niektorí sa neskôr uplatnia aj v školstve, napríklad ako učitelia či výskumníci.
	Bývalý profesionálny športovec sa môže stať napríklad riaditeľom športu na škole alebo učiteľom telesnej výchovy, kde môže priamo ovplyvňovať mladých ľudí a zároveň mať stabilnú kariéru vo verejnom sektore. Iní zašli ešte ďalej – existujú olympionici, ktorí sa po získaní vyšších akademických titulov stali profesormi aj v úplne iných oblastiach.
	Ak máš akademické ambície alebo túžiš po intelektuálne zameranej kariére, túto možnosť neprehliadaj. Nikdy nie je neskoro začať novú vzdelávaciu cestu a skúsenosti zo športu ti môžu dokonca pomôcť – niektoré univerzity aktívne oslovujú bývalých športovcov alebo uznávajú ich životné skúsenosti.
	Verejná služba a neziskový sektor:
	Šport rozvíja tímového ducha a zmysel pre komunitu, čo sa dobre uplatňuje vo verejných službách. Bývalí športovci sa stávajú policajtmi, hasičmi alebo vojakmi – láka ich fyzický charakter práce a tímová spolupráca.
	Iní vstupujú do politiky alebo verejnej správy. Existuje množstvo príkladov športovcov, ktorí sa stali miestnymi či národnými politikmi a využívajú svoje líderské schopnosti a verejnú známosť v prospech spoločnosti.
	Ak ťa zaujíma konkrétna téma, môžeš sa zapojiť do neziskovej organizácie alebo si ju dokonca založiť. Športovci často podporujú oblasti ako rozvoj mládežníckeho športu, zdravie alebo sociálne začlenenie. Práca v nadáciách či medzinárodných mimovládnych organizáciách je ďalšou možnosťou – prinášaš do nej dôveryhodnosť aj schopnosť pracovať na spoločnom cieli.
	Tvoja skúsenosť športovca môže výrazne posilniť tvoj vplyv v týchto oblastiach.
	Kreatívne odvetvia a médiá (mimo športu):  Možno si si počas športovej kariéry rozvinul/a aj iné záujmy – písanie, herectvo, hudbu či umenie. Niektorí športovci sa presunuli do zábavného priemyslu (napr. hranie vo filmoch alebo motivačné prednášky po celom svete). Ak máš talent na rozprávanie príbehov, môžeš napísať autobiografiu alebo si založiť blog či vlog o svojej ceste, čo môže viesť k príležitostiam v médiách alebo vydavateľstve. Niektorí športovci sa stávajú influencermi alebo tvorcami obsahu a budujú si publikum okolo tém ako životný štýl, fitness či cestovanie.
	Aj to sa môže stať plnohodnotnou kariérou (napr. cez spolupráce a sponzoring), hoci si to vyžaduje systematickosť a podnikateľský prístup.
	Rôzne ďalšie oblasti: Bývalých športovcov dnes nájdeš takmer v každom povolaní – piloti, kuchári, inžinieri, realitní makléri a mnoho ďalších. Napríklad jeden olympijský plavec po ukončení kariéry získal titul inžiniera a pracuje v elektrotechnike; iný športovec sa môže venovať móde alebo médiám. Kľúčom je nájsť to, čo ťa baví, a zistiť, aké zručnosti na to potrebuješ. Necíť sa obmedzený/á len na „športové“ profesie, ak ťa láka niečo úplne iné.
	Ako budeš skúmať tieto oblasti, zváž rozhovory s bývalými športovcami o ich kariérnych cestách. V pracovnom prostredí je viac športových „absolventov“, než si možno myslíš, a mnohí sú ochotní podeliť sa o svoje skúsenosti a rady. Profesionálne networkingové platformy (ako napríklad LinkedIn, o ktorom budeme hovoriť neskôr) majú skupiny a komunity bývalých športovcov pôsobiacich v biznise. Vypočutie si ich príbehov ti môže pomôcť nájsť vlastný smer. Na záver si pamätaj, že tvoja prvá práca po ukončení športovej kariéry nemusí byť tvoja celoživotná práca. Často ide len o prvý krok na dlhšej kariérnej ceste. Môžeš vyskúšať jednu oblasť, získať skúsenosti a potom prejsť do inej, keď zistíš, čo ťa skutočne napĺňa. To je úplne normálne – aj ľudia mimo športu počas života menia kariéru viackrát. Dovoľ si experimentovať a rozvíjať sa. Disciplína, ktorá z teba urobila elitného športovca, ti bude pomáhať v akejkoľvek kariére, a rovnaká túžba po zlepšovaní ťa bude posúvať vpred aj v nových oblastiach. Ako uvádzajú kariérni poradcovia z Indeed, športovci prinášajú tímovú spoluprácu, líderské schopnosti a súťaživosť, ktoré ich kvalifikujú na široké spektrum pozícií – inými slovami, svet je otvorený aj pre teba.
	Tvorba CV alebo životopisu zameraného na športovca: Prevod športových úspechov na profesionálne zručnosti Jedným z najdôležitejších nástrojov pri hľadaní práce bude tvoj životopis (CV – Curriculum Vitae). Tento dokument je tvojou osobnou „marketingovou brožúrou“ – mal by zamestnávateľovi stručne a presvedčivo ukázať, akú hodnotu môžeš priniesť jeho organizácii. Ako športovec, ktorý končí kariéru, máš pri tvorbe životopisu jedinečnú výzvu (ale aj príležitosť): musíš vedieť efektívne preložiť svoju športovú kariéru do jazyka zamestnávateľov. Cieľom je ukázať, že tvoje úspechy na ihrisku alebo v aréne ti poskytli zručnosti a skúsenosti, ktoré sú využiteľné v pracovnom prostredí.
	Tu je krokový plán na vytvorenie výnimočného životopisu zameraného na športovca: 1. Začni silným profilom (profilový súhrn):  Na začiatku životopisu uveď krátky súhrn alebo osobné vyhlásenie. Ide o 3–4 vety, ktoré predstavujú tvoju identitu a najväčšie prednosti. Ako športovec prechádzajúci na novú kariéru môžeš spomenúť svoje športové pozadie a profesionálne kvality, ktoré z neho vyplývajú. Napríklad: „Bývalý profesionálny basketbalista s viac ako 10-ročnými skúsenosťami vo vysoko výkonných tímových prostrediach, momentálne prechádzajúci do oblasti biznisového vedenia. Preukázaná schopnosť viesť rôznorodé tímy, udržiavať disciplínu pod tlakom a dosahovať ciele prostredníctvom strategického plánovania a odolnosti. Hľadám pozíciu v projektovom manažmente, kde môžem využiť svoje komunikačné a tímové zručnosti na dosahovanie výsledkov.“ Takýto súhrn okamžite prepája tvoje športové skúsenosti s pracovnými zručnosťami (líderstvo, strategické plánovanie, odolnosť) a naznačuje, o akú pozíciu máš záujem. Používaj profesionálny tón – vyhýbaj sa príliš športovému žargónu – no neboj sa spomenúť svoje športové úspechy ako kvalifikáciu (napríklad kapitán národného tímu je ekvivalentom líderskej skúsenosti). Ako uvádza kariérny sprievodca z Yale pre študentov-športovcov, tento úvod by mal „upútať pozornosť – rovnako ako športové predstavenie pred zápasom“. Nastavuje tón pre celý životopis. 2. Prezentuj relevantné zručnosti – tvoja „zásoba prenositeľných zručností“:  Pred tým, než detailne uvedieš športové úspechy, je vhodné pridať sekciu „Kľúčové zručnosti“ alebo „Hlavné kompetencie“. Premysli si, ktoré zručnosti si si rozvinul/a v športe a ktoré sú užitočné pre pracovnú pozíciu, o ktorú sa uchádzaš. Medzi najčastejšie prenositeľné zručnosti zo športu patria: tímová spolupráca, líderstvo, komunikácia, rozhodovanie pod tlakom, manažment času, silná pracovná morálka, schopnosť učiť sa, prispôsobivosť, orientácia na cieľ, odolnosť (mentálna pevnosť) a schopnosť mentorovať. Samozrejme, vyber si len tie, ktoré sa ťa skutočne týkajú a zodpovedajú požiadavkám práce.
	Ak sa hlásiš napríklad do predaja alebo zákazníckeho servisu, zdôrazni komunikáciu a súťaživosť. Ak cieľiš na projektový manažment, zdôrazni organizáciu, plánovanie a vedenie tímu. Pre trénerstvo alebo vyučovanie sa zameraj na mentorovanie a motiváciu.
	Uvedením týchto zručností (napríklad vo forme bodov alebo zoznamu) okamžite vyvraciaš obavu, že „športové skúsenosti nie sú relevantné“. Naopak hovoríš: „Toto sú moje profesionálne zručnosti, ktoré som si vybudoval/a cez šport.“ Štúdia o názoroch zamestnávateľov na bývalých športovcov ukázala, že adaptácia závisí viac od osobných schopností a zručností než od športového pozadia. Preto je zdôraznenie tvojich schopností kľúčové. Buď pripravený/á uviesť konkrétne príklady ich využitia – napríklad:  „(napr. kapitán tímu s 20 športovcami a realizačným tímom)“
	3. Vytvor sekciu „Skúsenosti“, ktorá prekladá šport na pracovné úspechy: Tu podrobne uvedieš svoju kariérnu históriu – a áno, tvoja športová kariéra sem patrí. Môžeš ju štruktúrovať ako pracovnú pozíciu, kde uvedieš svoju rolu, organizáciu a obdobie pôsobenia. Napríklad: · Profesionálny hráč hádzanej – Bundesliga (Nemecko), 2013–2021: kapitán tímu (2017–2021).  Trénoval/a som na plný úväzok a odohral/a viac ako 200 národných a medzinárodných zápasov. Viedol/la som tím k 2 národným titulom a jednému finále Európskeho pohára. Kľúčové úspechy:
	Organizácia tímových tréningov a pôsobenie ako spojka medzi trénermi a hráčmi, čím som si rozvinul/a silné líderské a komunikačné schopnosti; Udržiavanie špičkovej fyzickej aj mentálnej výkonnosti pod tlakom, čím som preukázal/a odolnosť a orientáciu na cieľ; Spolupráca s medzinárodnými spoluhráčmi a trénerským tímom, čím som si rozvinul/a schopnosti medzinárodnej tímovej spolupráce; Zastupovanie tímu v médiách a vo vzťahoch so sponzormi, čím som získal/a skúsenosti s verejným vystupovaním a reprezentáciou značky.
	Všimni si, ako tieto body jasne prekladajú športové činnosti do profesionálnych zručností. Toto je „tajná zbraň“ životopisu športovca – opisuj svoju športovú skúsenosť, akoby išlo o prácu. Používaj akčné slovesá a sústreď sa na výsledky a zodpovednosti. Tu je niekoľko tipov, ako prekladať bežné športové skúsenosti: Kapitán tímu alebo líderská pozícia:  Zdôrazni vedenie tímu, riešenie konfliktov medzi hráčmi, mentorovanie mladších športovcov a prepojenie s vedením (trénermi). To ukazuje manažérske a medziľudské zručnosti. Tréning a súťaženie:  Popíš disciplínu pri dodržiavaní náročného režimu, stanovovanie a dosahovanie cieľov (napr. „stanovil/a som si cieľ zlepšiť čas šprintu o 5 % a dosiahol/a som ho prostredníctvom systematického tréningu – čo demonštruje schopnosť stanovovať ciele a vytrvalosť“). Zdôrazni situácie pod tlakom (finále, turnaje), kde si podal/a výkon – to ukazuje schopnosť zvládať stres a rozhodovať sa v kritických momentoch. Úspechy a ocenenia:  Nestačí len uviesť medailu – vysvetli, čo všetko za ňou stálo. Napríklad:  „Zlatá olympijská medaila (2020) – vyžadovala dlhodobé plánovanie tréningu, efektívnu tímovú spoluprácu a schopnosť adaptácie na medzinárodné prostredie.“  Môže to znieť nezvyčajne, ale pomáha to zamestnávateľovi pochopiť zručnosti za tvojím úspechom. Zranenia alebo prekážky:  Ak si prekonal/a vážne zranenie alebo prekážku a vrátil/a si sa späť, môžeš to prezentovať ako odolnosť, riešenie problémov (hľadanie nových tréningových metód alebo prístupov) a odhodlanie. Napríklad:  „Úspešne som sa zotavil/a z dvoch operácií ACL a vrátil/a som sa na elitnú úroveň – čo preukazuje adaptabilitu, trpezlivosť a spoluprácu s lekárskym tímom.“  To signalizuje vytrvalosť a schopnosť zvládať ťažké situácie – vlastnosti cenené v každej práci. Vzdelanie a iné pracovné skúsenosti - Samozrejme, do tejto sekcie zahrň aj formálne zamestnania, stáže alebo vzdelanie popri športe. Napríklad ak si absolvoval/a marketingovú stáž počas prestávky medzi sezónami alebo dobrovoľnícku činnosť, uveď ich ako samostatné položky. Poskytujú ďalší dôkaz tvojich schopností v nešportovom prostredí.
	Ak si mal/a veľmi dlhú športovú kariéru s viacerými tímami alebo úspechmi, zváž zhrnutie starších skúseností, aby bol tvoj životopis stručný. Zameraj sa viac na zručnosti a rozvoj líderských schopností v priebehu času, než na detailný popis každej sezóny. Napríklad:  „15 rokov som pôsobil/a ako profesionálny športovec, pravidelne som bol/a vyberaný/á ako líder tímu a bol/a som známy/a svojou spoľahlivosťou a strategickým myslením.“  Potom zvýrazni niekoľko kľúčových úspechov alebo zlomových momentov. 4. Vzdelanie a certifikácie: Uveď svoje vzdelanie – diplomy, tituly – aj keď neboli dokončené (môžeš uviesť napr. „študent/ka“ alebo očakávaný dátum ukončenia).  Ak si si vzdelanie prerušil/a kvôli športu, môžeš uviesť aj absolvované predmety. Okrem toho zahrň aj všetky certifikácie (trénerské licencie, certifikát osobného trénera, jazykové certifikáty atď.), ktoré vlastníš. Tie často posilňujú tvoju žiadosť o zamestnanie. Pre športovcov sem môžu patriť aj špeciálne programy, ako napríklad vzdelávacie programy Medzinárodného olympijského výboru (IOC) alebo športovo orientované kurzy. Napríklad:  „IOC Athlete Career Programme – certifikát kariérneho rozvoja, 2024.“ Vzdelanie ukazuje, že máš teoretické znalosti, ktoré dopĺňajú tvoje praktické skúsenosti. Niektorí športovci sem uvádzajú aj významné tréningové kempy alebo workshopy zamerané na leadership, ak im poskytli relevantné zručnosti (napr. športový leadership summit alebo manažérsky kurz od hráčskej asociácie). Vyhni sa však preplneniu touto sekciou športovými kurzami, pokiaľ nie sú priamo relevantné pre danú pracovnú pozíciu. 5. Dodatočné sekcie (ak to priestor dovolí): Podľa formátu a relevantnosti môžeš pridať sekcie ako:
	Jazyky – mnoho športovcov ovláda viac jazykov vďaka medzinárodným súťažiam. Uveď jazyk aj úroveň (napr. plynulý, pokročilý). Technické zručnosti – napríklad práca s počítačom (Microsoft Office), sociálne médiá a pod. Dobrovoľnícka činnosť / komunitná angažovanosť – napríklad organizovanie športových táborov pre mládež alebo členstvo v športových komisiách.
	Tieto sekcie by mali byť stručné a zamerané na relevantné informácie. 6. Prispôsob CV konkrétnej práci: Rovnako ako by si analyzoval/a súpera pred zápasom, „analyzuj“ pracovnú ponuku a uprav svoje CV tak, aby zodpovedalo tomu, čo zamestnávateľ hľadá. Ak pracovná ponuka často spomína napríklad „riadenie projektov“ a „komunikáciu s klientmi“, uisti sa, že tieto (alebo podobné) výrazy sa objavia aj v tvojom CV. Mnohé firmy používajú automatizované systémy (ATS – Applicant Tracking Systems), ktoré filtrujú životopisy podľa kľúčových slov. Používaním ich jazyka zvýšiš šancu, že si ťa všimnú. Napríklad CV športovca pre predajnú pozíciu môže zdôrazňovať:  „súťaživosť, dosahovanie cieľov, presvedčivá komunikácia“,  zatiaľ čo ten istý športovec pri žiadosti o koordinátorskú pozíciu v športovej federácii môže zdôrazniť:  „plánovanie podujatí, tímová spolupráca, zmysel pre detail“. Aj malé úpravy alebo preformulovanie môžu mať veľký vplyv. 👉 Tip: Maj jednu „hlavnú“ verziu CV so všetkými informáciami a z nej si vytváraj upravené verzie pre jednotlivé pracovné pozície podľa toho, čo je najrelevantnejšie.
	7. Zachovaj profesionálny a jednoduchý formát: Použi čisté a prehľadné rozloženie. Na začiatku uveď svoje meno a kontaktné údaje (dbaj na to, aby tvoj email pôsobil profesionálne; ak si mal/a starý email typu „soccerstar@hotmail“, vytvor si nový s vlastným menom).Používaj jasné nadpisy ako: Profil, Zručnosti, Skúsenosti, Vzdelanie.  Odrážky by mali byť stručné (ideálne 1–2 riadky) a začínať akčnými slovesami (napr. riadil/a, viedol/a, rozvíjal/a, dosiahol/la atď.).Vo väčšine európskych krajín sa všeobecne odporúča neuvádzať fotografiu v životopise, aby sa predišlo predsudkom (ak sa však nachádzaš v krajine alebo odvetví, kde je to bežné, môže to byť výnimka). Rozhodne sa vyhni okázalým grafikám alebo príliš veľa športovým obrázkom – ide o profesionálny dokument o tebe, nie len o tebe ako športovcovi. 8. Dĺžka a tón: Pre väčšinu pracovných pozícií postačuje životopis na jednu až dve strany (1 strana pre začínajúcich, až 2 strany pre niekoho s rozsiahlymi skúsenosťami, ako napríklad veterán športovec). Keďže môžeš mať dlhú športovú kariéru, je ľahké naplniť životopis – buď selektívny/á a uprednostni kvalitu pred množstvom informácií. Tón by mal byť sebavedomý, ale zároveň skromný. Je v poriadku uviesť svoje úspechy (napr. „3-násobný národný šampión“), ale treba ich prezentovať tak, aby ukazovali, čo si sa naučil/a alebo aké zručnosti si získal/a – nie len samotné úspechy. Cieľom je, aby si zamestnávateľ povedal: „Tento človek by bol pre firmu prínosom, nie len zaujímavosťou.“ 9. Skontroluj a získaj spätnú väzbu: Rovnako ako by si analyzoval/a zápasové záznamy, skontroluj svoj životopis dôkladne, či neobsahuje chyby alebo nejasné formulácie. Ak je to možné, nechaj si ho skontrolovať od priateľa, mentora alebo kariérneho poradcu – najlepšie niekoho z odvetvia, do ktorého sa chceš dostať. Môžu ti povedať, či niečo nepôsobí správne. Napríklad športovec môže napísať „strategické riadenie hry“ – človek z biznis prostredia by mohol odporučiť formuláciu „strategické rozhodovanie“, ktorá je zrozumiteľnejšia. Nevnímaj viacero verzií ako problém – písanie životopisu je zručnosť, ktorá sa zlepšuje praxou a spätnou väzbou. 10. Používaj dostupné šablóny a nástroje: Existujú šablóny určené pre športovcov prechádzajúcich na novú kariéru – často poskytované v rámci programov alebo kariérnych služieb pre športovcov. Tie ti môžu pomôcť s tým, ako štruktúrovať jednotlivé časti. Napríklad niektoré šablóny obsahujú špeciálnu sekciu „Športové úspechy“ s podbodmi zručností, ktoré si vďaka nim získal/a. Nástroj, ako napríklad program kariéry športovcov od Medzinárodného olympijského výboru (IOC), poskytuje vzorové formáty životopisov pre športovcov. V rámci tejto kapitoly bude v časti 10 uvedená aj základná šablóna životopisu, ktorú si môžeš prispôsobiť.
	Na ilustráciu si predstav, že si profesionálny volejbalista a vytváraš si životopis pre prácu v marketingu: V súhrne uvedieš svoju 8-ročnú športovú kariéru a napíšeš, že si „tímovo orientovaný profesionál so skúsenosťami v tímovej spolupráci, verejnom vystupovaní a reprezentácii značky (ako bývalý kapitán tímu, ktorý úzko spolupracoval so sponzormi a médiami). Hľadám príležitosť využiť silné komunikačné schopnosti a kreativitu na pozícii marketingového koordinátora.“ V časti zručností uvedieš: vedenie tímu, komunikácia, verejné vystupovanie, správa sociálnych médií (ak si spravoval/a profil športovca), odolnosť, znalosť jazykov (ak je to pravda). V sekcii skúsenosti pod položkou „Profesionálny volejbalista, 2014–2022“ zdôrazníš relevantné aspekty:
	„Spolupráca s marketingovým oddelením klubu na aktivitách zameraných na zapojenie fanúšikov“ (ukazuje záujem/skúsenosť s marketingom) „Účasť v propagačných kampaniach, čím som získal/a pochopenie značky a komunikácie v médiách“ „Mentorovanie mladších členov tímu – preukázanie líderských a tréningových schopností“
	Ak si zároveň študoval/a napríklad ekonomiku alebo absolvoval/a kurz grafického dizajnu, uvedieš to v sekcii vzdelanie, čím podporíš svoj profil pre marketingovú oblasť. Takýmto spôsobom zamestnávateľ vidí ucelený príbeh: nebol/a si „len volejbalista/ka“, ale budoval/a si základy pre kariéru v marketingu – aj keď si si to možno vtedy neuvedomoval/a. Zhrnutie: Tvoj životopis by mal prepájať šport so zamestnaním. Nečakaj, že zamestnávateľ automaticky pochopí, čo všetko znamená byť elitným športovcom. Je potrebné to jasne a profesionálne vysvetliť. Týmto spôsobom premeníš potenciálne pochybnosti („tento športovec nikdy nepracoval v kancelárii“) na nadšenie („tento kandidát má vodcovské schopnosti a skúsenosti so zvládaním tlaku, ktoré iní nemajú!“). Jedna bývalá olympionička povedala, že po ukončení kariéry:  „Bolo veľmi ťažké vôbec vedieť, aké zručnosti mám, ktoré môžem preniesť.“ Postup, ktorý je opísaný vyššie, ti pomôže tieto prenosné zručnosti jasne identifikovať a vyjadriť. Dobre spracovaný životopis športovca ti nielen otvorí dvere na pohovor, ale zároveň posilní tvoje sebavedomie – pripomenie ti, že si sa na túto kariérnu cestu pripravoval/a oveľa viac, než si si možno uvedomoval/a.
	Stratégie hľadania práce: Od online platforiem po profesionálny networking Keď máš svoj životopis pripravený, je čas aktívne sa pustiť do hľadania práce. Môže to pôsobiť náročne, ale pamätaj: ako športovec vieš systematicky zvládať výzvy. Pristupuj k hľadaniu práce ako k tréningovému plánu – stanov si ciele, používaj správne nástroje a venuj tomu pravidelný čas. Nižšie sú uvedené kľúčové stratégie a zdroje na hľadanie pracovných príležitostí a získanie prvej príležitosti. 1. Využívaj online pracovné platformy: V dnešnej digitálnej dobe je veľa pracovných ponúk zverejňovaných online a prihlášky sa často podávajú cez webové stránky. Medzi známe pracovné portály v Európe a vo svete patria napríklad: LinkedIn Jobs, Indeed, Glassdoor, EuroJobs, krajinské portály (napr. StepStone v Nemecku, Seek v Spojenom kráľovstve, Pracuj.pl v Poľsku atď.) Vytvor si účty na týchto platformách a nahraj svoj nový životopis. Môžeš si nastaviť upozornenia na kľúčové slová týkajúce sa práce, ktorú hľadáš (napr. „junior projektový manažér Londýn“ alebo „športový marketing Paríž“). LinkedIn: LinkedIn nie je len sieť na networking – má aj silnú pracovnú sekciu. Firmy tam zverejňujú pracovné ponuky a často sa môžeš prihlásiť priamo cez svoj profil. Uisti sa, že tvoj profil na LinkedIn zodpovedá tvojmu životopisu (konzistentnosť je veľmi dôležitá). Výhodou je, že LinkedIn ti môže ukázať, či máš v danej firme kontakty, čo ti môže pomôcť pri odporúčaní (referral). Špecializované pracovné portály: Ak chceš zostať v oblasti športu, existujú špecializované pracovné portály, napríklad: Global Sports Jobs, TeamWork Online. Tieto portály ponúkajú pracovné pozície v športových organizáciách, tímoch a na podujatiach po celom svete. Portál programu Erasmus+ niekedy zverejňuje aj administratívne pozície v športe (ak ťa zaujíma politika alebo rozvoj športu). Ak sa zameriavaš na konkrétne odvetvie (financie, IT a pod.), vyhľadaj špecializované portály aj v týchto oblastiach. Webové stránky spoločností: Ak máš konkrétne firmy, ktoré ťa zaujímajú (napríklad sponzori alebo spoločnosti známe tým, že zamestnávajú bývalých športovcov), sleduj ich oficiálne kariérne stránky. Mnohé organizácie umožňujú vytvoriť si profil kandidáta a prihlásiť sa na upozornenia, keď sa objaví nová pozícia. Napríklad spoločnosť Allianz má špeciálnu stránku pre športovcov, kde sa môžu zaregistrovať a prejaviť záujem o prácu. Podobne spoločnosť Deloitte spolupracovala s olympijskými výbormi na programe pre prijímanie bývalých športovcov. Kontrolou kariérnych stránok môžeš objaviť príležitosti, ktoré sa na bežných portáloch nezobrazujú. 2. Networking – aktivuj „skrytý pracovný trh“: Často sa hovorí, že veľká časť pracovných miest (niektoré odhady hovoria až o 70–80 %) sa obsadzuje prostredníctvom kontaktov a odporúčaní, nie cez klasické prihlášky. Či už je toto číslo presné alebo nie, princíp platí: kto poznáš, môže byť rovnako dôležité ako to, čo vieš. Networking môže znieť zastrašujúco, ale ako športovec máš veľkú sieť kontaktov – spoluhráči, tréneri, sponzori, fanúšikovia, absolventi univerzít a pod. Teraz je ten správny čas túto sieť využiť.
	– Začni s ľuďmi, ktorých poznáš: Daj vedieť svojmu osobnému okruhu, že prechádzaš na novú kariéru a hľadáš príležitosti (môžeš to urobiť individuálne alebo formou vhodného príspevku na sociálnych sieťach či aktualizácie na LinkedIne, ak je to vhodné). Bývalí tréneri alebo manažéri tímu môžu mať kontakty vo svete biznisu. Bývalí spoluhráči, ktorí ukončili kariéru skôr, už môžu pracovať vo firmách a môžu ti dať odporúčanie. Dokonca aj fanúšikovia alebo podporovatelia z tvojej komunity môžu pomôcť – nikdy nevieš, kto má brata, sestru alebo priateľa v odvetví, ktoré ťa zaujíma. Nie je to prosba o láskavosť – takto nachádza prácu väčšina ľudí. Ide len o získavanie kontaktov a rád od známych. Napríklad: ak sa dozvieš o športovcovi z tvojej krajiny, ktorý prešiel do financií, pokojne ho kontaktuj a opýtaj sa, či by sa s tebou podelil o svoju skúsenosť. – Používaj LinkedIn na networking: LinkedIn je kľúčový nástroj na budovanie kontaktov. Uisti sa, že máš vytvorený profil na LinkedIne (s profesionálnou fotografiou, titulkom napr. „Bývalý reprezentant hľadajúci príležitosť v oblasti X“ a so zhrnutím podobným tvojmu CV). Začni sa prepájať s ľuďmi: bývalí súperi, spolužiaci, sponzori, s ktorými si spolupracoval/a, atď. Neboj sa im poslať slušnú správu, že prechádzaš zo športu do novej kariéry a rád/a by si ostal/a v kontakte alebo sa dozvedel/a viac o ich práci. LinkedIn má aj skupiny – napríklad „Olympians Networking“ alebo skupiny absolventov rôznych programov pre športovcov. Zapoj sa do nich. Platforma ti umožňuje sledovať firmy a reagovať na ich obsah – tým sa môžeš dostať do povedomia recruiterov. Dôležité je, že LinkedIn ti umožňuje budovať profesionálnu značku. Občasným zdieľaním príspevkov o tvojej ceste (napr. dokončenie kurzu alebo úvaha o tímovej spolupráci) dávate vedieť svojej sieti, že sa pripravuješ na kariérnu zmenu. Mnohí profesionálni športovci začínajú využívať LinkedIn na to, aby rozšírili svoju identitu mimo športu. Zdieľajú skúsenosti z kariéry, ktoré súvisia s leadershipom alebo prekonávaním prekážok, čím sa prezentujú ako odborníci a priťahujú pozornosť zamestnávateľov. Zváž, že to skúsiš aj ty – v rozsahu, ktorý ti je príjemný. Krátky príspevok o tom, čo si sa naučil/a v športe, môže mať veľký ohlas. Ako uvádza jeden článok: aktívnym zdieľaním svojho príbehu na LinkedIne „športovci sa prezentujú ako viac než len športovci – stávajú sa odborníkmi s prenositeľnými zručnosťami využiteľnými v rôznych odvetviach“. Zúčastňuj sa networkingových podujatí (offline aj online): Často sa konajú kariérne veľtrhy, odborné konferencie alebo networkingové stretnutia (tzv. meetupy), kde môžeš stretnúť profesionálov. Ako bývalý športovec môžeš byť pozvaný/á aj na špeciálne kariérne podujatia pre športovcov. Program IOC Athlete365 pravidelne organizuje podujatia po celom svete a niektoré národné olympijské výbory organizujú „dni kariéry pre športovcov“. Určite sa ich oplatí zúčastniť – nielenže stretneš potenciálnych zamestnávateľov, ale si aj precvičíš, ako sa prezentovať v profesionálnom prostredí. Okrem podujatí zameraných na šport zváž aj akcie v odvetví, do ktorého chceš vstúpiť – napríklad stretnutie v technologickom sektore alebo konferenciu v oblasti športového biznisu. Ak máš vizitky, vezmi si ich so sebou (ak nie, stačí zdieľať LinkedIn alebo kontaktné údaje). A nemusíš sa báť, že ako bývalý športovec budeš pôsobiť inak – mnohí ľudia považujú športové pozadie za zaujímavé a môže to byť dobrý „ice-breaker“: „Bol/a som reprezentant/ka v džude v Španielsku a teraz sa zameriavam na financie – a ty?
	– Informačné rozhovory (Informational Interviews): Jedným z najúčinnejších nástrojov networkingu sú tzv. informačné rozhovory. Ide o to, že požiadate profesionála, či by si na 20–30 minút (osobne alebo cez Zoom/telefón) našiel čas, aby vám porozprával o svojej kariére a odvetví. Nejde o priame žiadanie o prácu – ide o získanie informácií a skúseností. Môžeš osloviť napríklad bývalého športovca, ktorý dnes pracuje v marketingu, alebo niekoho z firmy, ktorá ťa zaujíma, a povedať, že obdivuješ jeho kariérnu cestu a rád/a by si sa z nej poučil/a. Mnohí ľudia sú ochotní súhlasiť. Priprav si niekoľko otázok, napríklad:„Aká bola tvoja najväčšia výzva pri prechode zo športu do biznisu?“„Aké kľúčové zručnosti by som si mal/a rozvíjať v tejto oblasti?“ „Aké rady alebo zdroje by si mi odporučil/a?“ Tieto rozhovory môžu priniesť cenné rady a niekedy aj reálne pracovné príležitosti. A ak nič iné, získaš nový kontakt, ktorý si na teba môže v budúcnosti spomenúť. Vždy sa nezabudni poďakovať (napr. krátkou správou). Networking môže pôsobiť ako „žiadanie o pomoc“, ale v skutočnosti ide o budovanie vzťahov a učenie sa. Počas športovej kariéry si mal/a pravdepodobne podporný tím a ty si tiež podporoval/a ostatných – toto je veľmi podobné, len v inom prostredí. Ako zdôrazňuje článok vo Forbes, dôležité je „rozvíjať silnú profesionálnu sieť kontaktov, ktorá umožňuje získať odporúčania – a tie zohrávajú kľúčovú úlohu pri každom úspešnom prechode“. Jednoducho povedané: príležitosti často prichádzajú cez ľudí. A ako športovec možno príjemne zistíš, koľko ľudí chce pomôcť alebo privíta vo svojej firme niekoho s tvojím pozadím. 3. Využi kariérne programy pre športovcov: Podporné programy budeme podrobnejšie rozoberať v časti 9, ale ako súčasť tvojej stratégie určite využívaj programy určené pre zamestnávanie športovcov. Jedným z hlavných príkladov je program Medzinárodného olympijského výboru: IOC Athlete Career Programme - Tento program (často v spolupráci so spoločnosťou Adecco) ponúka: kariérne poradenstvo, workshopy, služby sprostredkovania práce. Pomohol už viac ako 15 000 športovcom z viac ako 100 krajín prejsť na novú kariéru od roku 2005. Prostredníctvom ACP alebo podobných národných programov môžeš získať prístup k pracovným ponukám, ktoré nie sú verejne dostupné, a ku kariérnym koučom, ktorí rozumejú silným stránkam športovcov. K dispozícii je aj online portál IOC Athlete365, ktorý ponúka pracovné ponuky a komunitné fórum. Programy v Európe: V Európe majú mnohé krajiny vlastné iniciatívy, napríklad: Nemecký olympijský športový zväz má kariérne služby, Britský program „Game Plan“ (v spolupráci s Deloitte) poskytuje pracovné ponuky a mentoring pre britských športovcov, Mnohé hráčske asociácie (napr. vo futbale cez FIFPRO alebo v rugby) ponúkajú podporu pri kariérnom prechode Je rozumné zaregistrovať sa do týchto programov čo najskôr – ideálne ešte pred ukončením kariéry. Často ponúkajú bezplatné kurzy (napr. jazykové kurzy alebo webináre o písaní životopisu) a môžu ťa prepojiť s mentormi v odvetviach, ktoré ťa zaujímajú.
	máš veľa mediálneho obsahu  ideš do kreatívnej oblasti  chceš prezentovať projekty alebo portfólio
	5. Cielený prístup ku klubom a organizáciám: Ďalšou možnosťou je využiť svoje kontakty na konkrétne kluby, sponzorov alebo športové organizácie. Ako športovec si mohol/la nadviazať vzťahy napríklad so sponzormi (banky, poisťovne a pod.). V takom prípade ich môžeš priamo osloviť a opýtať sa, či majú trainee programy alebo pracovné príležitosti vhodné pre tvoje skúsenosti. Firmy často rady zamestnávajú ľudí, ktorí boli ich brand ambasádormi alebo už majú prepojenie na značku, pretože poznajú jej hodnoty. Podobne, ak chceš zostať v športe, môžeš kontaktovať svoju športovú federáciu alebo olympijský výbor. Aj keď nemajú zverejnené pracovné ponuky, môžu mať krátkodobé projekty alebo ťa vedieť nasmerovať inam. Niekedy stačí byť proaktívny a povedať:  👉 „Končím kariéru a rád/a by som získal/a skúsenosti vo vašom oddelení, napríklad formou stáže alebo dobrovoľníctva.“ To môže otvoriť nové dvere. 6. Buď organizovaný a vytrvalý: Pristupuj k hľadaniu práce ako k projektu. Odporúča sa používať tzv. Job Application Tracker (zoznam prihlášok) – jednoduchú tabuľku, kde si eviduješ - pracovné pozície, na ktoré si sa prihlásil/a, dátumy, kontakty, stav prihlášky, ďalšie kroky. Pomáha to sledovať pokrok, vyhnúť sa duplicitám a zostať organizovaný/á. Denná rutina: napr. 2 hodiny ráno: hľadanie práce (ponuky, emaily, networking), 1 hodina popoludní: rozvoj zručností (kurzy, príprava na pohovor) Táto štruktúra môže nahradiť tréningový režim, na ktorý si bol/a zvyknutý/á. Buď pripravený/á na čas: Získanie práce môže chvíľu trvať. Veľmi málo športovcov dostane ideálnu prácu hneď po ukončení kariéry. Často to trvá niekoľko mesiacov (alebo viac) a vyžaduje si to viac pokusov (prihlášky, pohovory).👉 Neber to ako neúspech – ber to ako tréning. Rovnako ako v športe – aj tam si musel/la veľa súťažiť (a niekedy prehrať), kým si vyhral/a.Každý pohovor, ktorý nevyjde, je prípravou na ten ďalší, ktorý zvládneš lepšie. Buď trpezlivý/á a láskavý/á k sebe: Je úplne normálne, ak ešte presne nevieš, čo chceš robiť. Môžeš skúšať viac smerov naraz: športové pozície, aj korporátne pozície. A postupne zistíš, čo ti najviac vyhovuje. 7. Využi športové siete a mentoring: V niektorých regiónoch existujú formálne programy a siete pre športovcov, napríklad: „Business Club for Athletes“, mentoringové programy spájajúce športovcov s lídrami z biznisu, iniciatívy olympijských komisií Príkladom je program Európskych olympijských výborov: European Olympic Committees a iniciatíva BOUNCEBACK, ktorá pomáha športovcom identifikovať zručnosti a prechod do novej kariéry. Tip: hľadaj programy vo svojej krajine Skontroluj, či vo tvojej krajine existujú programy pre: „dual career“ (štúdium + šport), „life after sport“, Často ich organizujú: športové inštitúcie, ministerstvá, olympijské výbory. Tieto programy ponúkajú: mentoring, kariérne poradenstvo, networking, často aj kontakty na zamestnávateľov. 👉 Mať mentora môže byť obrovská výhoda – pomôže ti, poradí a môže ťa prepojiť s ľuďmi vo svojom okolí.
	Zhrnutie: viacrozmerná stratégia hľadania práce Použi kombináciu viacerých prístupov: online hľadanie, networking, špecializované programy, osobný kontakt Tým maximalizuješ svoje šance nájsť príležitosť. 👉 Dôležité: jednotlivé stratégie sa navzájom dopĺňajú. Napríklad: networking ti môže odhaliť pracovnú ponuku, ktorú online nenájdeš, online prihláška ťa môže viesť k networkingu (napr. cez LinkedIn kontakt v danej firme). Celý proces môže pôsobiť ako „čiastočný úväzok“, ale každé úsilie je investíciou do tvojej budúcnosti. Tip (vizuálna pomôcka): Job Search Checklist Môžeš si vytvoriť jednoduchý zoznam úloh, napríklad: Aktualizovať LinkedIn profil, Zaregistrovať sa na pracovných portáloch, Kontaktovať programy pre kariéru športovcov, Zúčastniť sa networkingového podujatia, Poslať 5 žiadostí týždenne. Odškrtávanie úloh ti dá pocit pokroku a prehľad. Zvládnutie pohovoru: príprava, otázky a využitie športových príbehov Gratulujeme – pozvanie na pohovor znamená, že si o krok bližšie k práci. Pohovor je moment, kde: zo životopisu vytváraš osobné spojenie, predávaš svoje silné stránky, Pre športovca je to aj príležitosť: vysvetliť netradičné pozadie, ukázať jedinečné skúsenosti. 1. Urob si domácu úlohu o firme a pozícii Rovnako ako by si nešiel/la na súťaž bez prípravy, nechoď na pohovor bez výskumu. Zisti: čo firma robí, aké má produkty/služby, aká je jej kultúra. Kde hľadať: webová stránka (sekcia „O nás“, „Kariéra“), aktuálne správy alebo články. Príklad odpovede (po researchi): 👉 „Zaujala ma táto pozícia, pretože dlhodobo používam vaše produkty a obdivujem vašu iniciatívu v oblasti udržateľnosti.“ Prečo je to dôležité: ukazuješ záujem, dokazuješ prípravu, pôsobíš profesionálne. Zisti aj detaily o pozícii: Pozorne si preštuduj pracovný inzerát a identifikuj:
	5 najdôležitejších požiadaviek
	👉 Na pohovore potom môžeš cielene odpovedať na každú z nich a ukázať, že ich spĺňaš
	2. Priprav sa na bežné otázky na pohovore: Mnohé otázky na pohovore sú predvídateľné a je úplne v poriadku (ba dokonca nevyhnutné) si pripraviť odpovede. Neuč sa ich však naspamäť – chceš pôsobiť prirodzene. 👉 Stačí mať pripravenú základnú štruktúru a príklady. „Povedzte mi niečo o sebe.“ Toto je zvyčajne prvá otázka. Je to tvoja „elevator pitch“. Použi štruktúru: minulosť (past), súčasnosť (present), budúcnosť (future). Príklad odpovede: „Povedal/a by som, že som tímovo orientovaný/á a disciplinovaný/á človek. Posledných 10 rokov som súťažil/a ako profesionálny/á cyklista/ka, kde som sa naučil/a veľa o strategickom plánovaní a vytrvalosti. Po ukončení kariéry minulý rok som začal/la absolvovať kurzy v oblasti manažmentu a zároveň som pracoval/la na čiastočný úväzok v marketingovej agentúre, aby som získal/la skúsenosti z praxe. Teraz sa veľmi teším na príležitosť uplatniť tieto zručnosti v plnohodnotnej práci, ako je táto, kde môžem ďalej rásť a prispievať v tímovom prostredí.“ Prečo je táto odpoveď dobrá: prepája tvoju športovú kariéru s pracovným svetom, ukazuje iniciatívu a prípravu, vysvetľuje „medzeru“ po kariére, pôsobíš ako budúci zamestnanec, nie len bývalý športovec. 👉  Dôležité:  Nehovoriť príliš dlho o športe – spomeň ho, ale rýchlo prepoj so zručnosťami a budúcnosťou. „Prečo chcete pracovať práve tu?“ Tu je kľúčový výskum firmy. Ako odpovedať: vyber si veci, ktoré ťa na firme oslovili: hodnoty, produkty, reputácia, prepoj to so svojimi skúsenosťami a záujmami. Príklad odpovede: „Zaujala ma vaša firma kvôli vášmu dôrazu na excelentnosť – veľmi mi to pripomína prostredie vrcholového športu, v ktorom som pôsobil/a. Mám rád/a prostredie, kde sa pracuje na ambicióznych cieľoch, a vidím to aj vo vašich projektoch. Táto konkrétna pozícia ma oslovila, pretože rád/a koordinujem ľudí a zdroje smerom k cieľu – čo som robil/a ako kapitán tímu. Chcem priniesť túto energiu a organizačné schopnosti do vášho tímu a dosahovať výsledky.“ Prečo je táto odpoveď silná: ukazuje, že si si urobil/a research, spája tvoje skúsenosti s pracovnou pozíciou, vysvetľuje tvoju motiváciu, pôsobí autenticky a premyslene.
	„Aké sú vaše silné a slabé stránky?“ Toto je klasická otázka na pohovore.  Silné stránky: Vyber si 2–3 silné stránky, ktoré sú relevantné pre danú pozíciu, a podlož ich príkladmi. Ideálne aj mimo športu, ale športové príklady sú v poriadku, ak sú dobre vysvetlené. Typické silné stránky športovcov: líderstvo, odolnosť (resilience), tímová práca, time management, technické zručnosti,  Príklad odpovede: „Jednou z mojich silných stránok je odolnosť a schopnosť zachovať pokoj pod tlakom. Počas mojej športovej kariéry som často čelil/a náročným situáciám, napríklad pretekom s vysokými stávkami a veľkým publikom. Naučil/a som sa zostať sústredený/á a robiť rýchle rozhodnutia aj pod tlakom. V pracovnom prostredí mi to pomáha zostať pokojný/á počas stresujúcich situácií a dodržiavať termíny.  Ďalšou mojou silnou stránkou je schopnosť viesť a motivovať tím. Bol/a som kapitánom/kou 4 roky a naučil/a som sa podporovať ostatných a pomáhať im dosahovať ich najlepší výkon. Verím, že tieto schopnosti by boli veľmi užitočné pri vedení projektových tímov.“ Slabé stránky: Kľúč je vybrať si reálnu slabosť, na ktorej pracuješ. Vyhni sa odpovediam typu: „pracujem príliš tvrdo“, „som príliš súťaživý/á“, (na tieto odpovede už personalisti poznajú odpoveď) Príklad slabosti:„Ako športovec som mal/a spočiatku menšie skúsenosti s niektorými kancelárskymi nástrojmi, napríklad Excelom, ktorý je však v mnohých zamestnaniach veľmi dôležitý. Aktívne som na tom pracoval/a – absolvoval/a som online kurz Excelu a pravidelne trénujem jeho používanie. Momentálne sa v ňom cítim komfortne, aj keď sa stále učím. Beriem to ako pozitívnu skúsenosť a záväzok k neustálemu zlepšovaniu.“ Ďalší príklad slabosti: „Mal/a som tendenciu nevedieť dobre delegovať úlohy. Ako športovec som bol/a zvyknutý/á riešiť veci sám/sama. Počas jedného dobrovoľníckeho projektu som si uvedomil/a, že som preťažený/á, preto som sa naučil/a viac dôverovať tímu a efektívne rozdeľovať úlohy. Odvtedy si dávam pozor, aby som nepreberal/a všetko na seba. Je to niečo, na čom stále pracujem.“ Prečo je táto odpoveď dobrá: ukazuje sebauvedomenie, ukazuje ochotu učiť sa, pôsobí úprimne a profesionálne, ukazuje rast a zlepšovanie, „Môžete uviesť príklad výzvy, ktorú ste zvládli?“, Toto je otázka ako stvorená pre športovcov. Máš veľa príkladov: zranenia, slabšie obdobia, prehry, konflikty v tíme, balans medzi športom a životom, Vyber si príklad, ktorý ukazuje: vytrvalosť, komunikáciu, leadership, schopnosť riešiť problémy, Použi metódu STAR: S (Situation) – situácia, T (Task) – úloha, A (Action) – čo si urobil/a, R (Result) – výsledok. Príklad odpovede: „Počas sezóny 2019 bol náš štafetový tím favoritom na národný titul, ale v kvalifikácii sme spravili chybu pri odovzdaní a takmer sme sa nedostali do finále. Morálka tímu bola nízka a vzniklo napätie medzi členmi. Ako kapitán som zorganizoval tímové stretnutie, kde sme si chybu priznali bez obviňovania. Spolu s trénerom sme upravili stratégiu a ja som sa snažil povzbudiť tím a pripomenúť naše úspechy. Na druhý deň sme podali sústredený výkon a získali sme titul. Táto skúsenosť ma naučila, aké dôležité je riešiť problémy priamo, udržať tím jednotný a vedieť sa rýchlo prispôsobiť – čo je veľmi dôležité aj v pracovnom prostredí.“ Prečo je tento príklad silný: má jasnú štruktúru (STAR), ukazuje leadership, ukazuje riešenie problémov, ukazuje výsledok, je ľahko prenositeľný do práce.
	„Povedzte o situácii, keď ste pracovali v tíme“ alebo „Uveďte príklad leadershipu“ Ide o tzv. behaviorálne otázky, kde môžeš priamo čerpať zo svojich športových skúseností.  Ak ide o tímovú prácu: Hovor o spolupráci s trénermi a spoluhráčmi pri dosahovaní spoločného cieľa. 👉Príklad: „Ako tím sme vedeli, že presná koordinácia je kľúčová.  Napríklad pri boboch je tímová spolupráca doslova otázkou sekúnd – ak každý neurobí svoju časť správne, ovplyvní to celý výsledok. Vďaka jasnej komunikácii a dôvere v úlohy každého člena sme dokázali výrazne zlepšiť naše výsledky. Tento prístup spolupráce si so sebou nesiem aj do pracovného prostredia.“ Ak ide o leadership: Zdôrazni, ako si viedol/la ostatných alebo im pomáhal/la rásť. 👉  Príklad: „Ako skúsený/á hráč/ka som pomáhal/a mladšiemu kolegovi, ktorý mal problémy prispôsobiť sa profesionálnej úrovni. Zorganizoval/a som s ním dodatočné tréningy a dával/a mu spätnú väzbu. Postupne sa jeho sebavedomie aj výkonnosť zlepšili a v ďalšej sezóne sa stal základným hráčom. Táto skúsenosť bola pre mňa veľmi dôležitá a rád/a využijem podobný podporný prístup aj v práci.“ „Prečo by sme vás mali prijať?“ Táto otázka je tvoj „pitch“ – predaj seba samého/samej.  Ako odpovedať: Zhrň svoju jedinečnú hodnotu: disciplína a výsledky zo športu, konkrétne zručnosti z kurzov alebo praxe, motivácia uspieť v novej oblasti, Príklad odpovede: „Mali by ste ma prijať, pretože prinesiem rovnakú odhodlanosť a snahu o excelentnosť, akú som mal/a ako športovec na najvyššej úrovni. Mám preukázateľnú schopnosť stanovovať si ciele a dosahovať ich – napríklad som zlepšil/a svoj výkon o X vďaka systematickému tréningu a plánovaniu. Získal/a som aj silné tímové a líderské schopnosti, ktoré som rozvíjal/a ako kapitán. Okrem toho sa aktívne vzdelávam v oblasti [konkrétna oblasť] a získal/a som pozitívnu spätnú väzbu z praxe. Nebojím sa výziev ani učenia – práve naopak, motivujú ma. Verím, že dokážem byť rýchlo prínosom pre váš tím.“ Prečo je táto odpoveď silná: zdôrazňuje tvoju hodnotu, ukazuje sebavedomie (nie aroganciu), prepája šport s pracovnými zručnosťami, ukazuje motiváciu a rast, 3. Trénuj, trénuj, trénuj (ale neuc sa odpovede naspamäť): Praktický tréning je kľúčový. 👉  Skús: mock interview (simulovaný pohovor), tréning s kamarátom, prípadne kariérny kouč, Tipy: nahrávaj sa (video/audio), sleduj svoj prejav a jasnosť odpovedí, vyhýbaj sa príliš športovým výrazom,
	Dôležité: Nepredpokladaj, že interviewér rozumie športu. Pri športových príkladoch: vysvetli kontext, uveď význam situácie, popíš výsledok, Tým ukážeš: schopnosť komunikácie profesionalitu schopnosť prispôsobiť sa
	Preklad športového jazyka do pracovného:❌ „v tretej štvrtine sme zavolali audíto“, ✔ „v polovici projektu sme museli zmeniť stratégiu“
	4.Využite svoje športové príbehy strategicky: Ako už bolo spomenuté, vaše športové skúsenosti sú cenným prínosom pri odpovediach na otázky týkajúce sa správania. Dbajte však na to, aby ste každý príbeh prepojili so zručnosťami alebo výsledkami relevantnými pre prácu. Personalista si možno rád vypočuje váš príbeh o zisku zlatej medaily, ale v konečnom dôsledku potrebuje vyvodiť, čo to pre vás ako zamestnanca znamená. Vždy teda urobte jasnú súvislosť: „To ma naučilo X, čo využijem v tejto práci tým, že budem robiť Y.“ Napríklad, ak rozprávate o prekonaní zranenia: „Táto skúsenosť ma naučila trpezlivosti a tomu, ako vytvoriť podrobný plán na dosiahnutie cieľa zotavenia – rovnaký štruktúrovaný prístup by som uplatnil pri riešení akýchkoľvek projektových úloh alebo pri učení sa nových zručností tu.“ Týmto spôsobom je prepojenie jasné.
	Nezabúdajte tiež na tón. Športovci sú zvyknutí hovoriť o svojich úspechoch, ale niektorí novinári sa s tým  nemusia stotožniť alebo ich môžu veľké úspechy dokonca zastrašiť. Chcete pôsobiť sebavedome, bez toho,  aby ste vyzerali namyslene alebo akoby ste si mysleli, že vaša olympijská medaila vám automaticky  zaručuje zamestnanie. Zamerajte sa skôr na proces a zručnosti ako na pódium. Napríklad namiesto toho,  aby ste len povedali: „Ako olympijský šampión viem, ako byť úspešný,“ môžete to formulovať takto:  „Trénovanie na olympiádu vyžadovalo dôsledné časové plánovanie a odolnosť – vlastnosti, ktoré  využijem pri dodržiavaní termínov a prekonávaní výziev v práci.“ Druhá veta je realistická a relevantná.
	5.Pripravte si otázky pre nich: Takmer každý personalista sa opýta: „Máte nejaké otázky na nás?“ Majte pripravené  aspoň dve. Ukážete tým, že máte skutočný záujem. Môžete sa opýtať na dynamiku tímu, ako vyzerá typický deň  alebo ako sa v tejto pozícii meria úspech. Napríklad: „Aké sú najväčšie výzvy, ktorým tím momentálne čelí a s  ktorými by mohol niekto v tejto pozícii pomôcť?“ alebo „Som zvyknutý na to, že mi koučovia často poskytujú spätnú  väzbu – aká je tu kultúra spätnej väzby pre zamestnancov?“ Táto druhá otázka im nenápadne pripomína vaše zázemie,  ale spôsobom, ktorý ukazuje, že sa chcete prispôsobiť. Pri prvom pohovore sa vyhnite otázkam, ktoré sa príliš  zameriavajú na vaše potreby (plat, pracovný čas) – tie môžu počkať, kým vám ponúknu pracovnú pozíciu (pokiaľ to  nespomenú oni). 6.Získajte sebavedomie a zvládnite trému: Je normálne byť nervózny. Športovci často trpia trémou pred zápasom;  podobné techniky môžete využiť na zvládnutie trémy pred pohovorom:
	Mentálna vizualizácia: Pred dňom pohovoru si predstavte, ako vstupujete do miestnosti (alebo sa pripájate  k videohovoru), sebavedome pozdravujete pohovorníkov, plynulo odpovedáte na otázky a  odchádzate s úsmevom a potrasením ruky. Táto pozitívna vizualizácia môže znížiť úzkosť a budovať  sebavedomie – niečo, čo ste pravdepodobne robili pred veľkými športovými podujatiami. Rutiny a dýchanie: V deň pohovoru si doprajte nejakú rutinu, ktorá vás upokojí – napríklad ľahké cvičenie ráno na  uvoľnenie napätia alebo dychové cvičenie (hlboko sa nadýchnite na 4 sekundy, vydýchnite na 6 sekúnd,  zopakujte niekoľkokrát) tesne pred pohovorom. Berte to ako chvíle pred pretekom, keď sa sústredíte.
	Pozitívne vnútorné monológy: Pripomeňte si všetky náročné veci, ktoré ste doteraz zvládli – „Vystupoval som pred tisíckami ľudí, zvládnem aj rozhovor v kancelárii“ alebo „Prekonal som už ťažšie situácie ako je táto – toto zvládnem.“ Znie to možno trochu klišé, ale pomáha to. Sebavedomie je čiastočne otázkou nastavenia mysle a mali by ste si byť istí, že máte jedinečné skúsenosti, ktoré mnohí uchádzači nemajú. Oblečenie a etiketa: Uistite sa, že ste oblečení primerane – ak si nie ste istí, je bezpečnejšie zvoliť o niečo formálnejší štýl. Pre mužov je to oblek alebo sako s kravatou (v závislosti od zvyklostí v danom odvetví); pre ženy kostým alebo elegantné šaty. Ak ide o pozíciu v odvetví s veľmi neformálnou atmosférou (napríklad v technologickom startupu), na pohovor sa aj tak obliekajte v štýle business casual, pokiaľ nie je uvedené inak. Ako športovec ste možno zvyknutý nosiť tepláky ako formálne oblečenie (napríklad na slávnostné otvorenia!), teraz je však čas vytiahnuť zo skrine business oblečenie. Vhodný vzhľad môže tiež posilniť vaše sebavedomie. A základná etiketa: prídite skôr (alebo sa prihláste skôr, ak ide o virtuálny pohovor), pevne potraste rukou (ak ste osobne), udržiavajte očný kontakt a usmievajte sa, keď je to vhodné – prejavte nadšenie, že ste tam.
	7.Predvídajte obavy a aktívne na ne reagujte: Vžite sa do kože personalistu – čo by ho mohlo trápiť pri prijímaní  bývalého športovca? Typické obavy sú: „Vie táto osoba skutočne, do čoho ide v korporátnom prostredí alebo v  práci?“ „Nebude sa nudiť alebo rýchlo odíde, aby sa vrátila k športu?“ „Má potrebné odborné znalosti?“ Bez toho, aby  ste sa bránili, môžete tieto obavy vo svojich odpovediach rozptýliť. Napríklad, ak sa vás spýtajú, prečo ste opustili  šport, môžete spomenúť, že ste dosiahli to, čo ste chceli, alebo že nastal čas na novú výzvu a že ste plne  odhodlaní budovať kariéru v tejto oblasti (t. j. že neodídete o 6 mesiacov). Ak máte pocit, že si myslia, že vám  chýbajú skúsenosti, zdôraznite, ako rýchlo sa učíte, a spomeňte akékoľvek rýchle učenie, ktoré ste absolvovali v  športe (nové taktiky, návrat po zranení, pri ktorom ste museli prispôsobiť svoj štýl atď., čím preukážete schopnosť  prijať tréning). Niekedy sa vás personalista môže priamo opýtať: „Je to pre vás dosť veľká zmena – ako  očakávate, že sa prispôsobíte kancelárskemu prostrediu?“ Mohli by ste odpovedať niečím ako: „Chápem, že je to  iné prostredie. Vlastne práve preto som po ukončení kariéry začal pracovať na čiastočný úväzok v kancelárii – aby som  sa s týmto prostredím zoznámil. Zistil som, že ma spolupráca a rutina naozaj bavia. Všimol som si aj niektoré  podobnosti – napríklad dôležitosť dochvíľnosti, rešpektu a práce na dosiahnutí tímových cieľov. Som veľmi  prispôsobivý; počas mojej športovej kariéry som žil v rôznych krajinách a pracoval s trénermi rôznych štýlov,  takže sa rýchlo učím nové kultúry. Som presvedčený, že sa tu dobre začlením – pravdepodobne už za pár  týždňov to bude pre mňa normálne. A teším sa na to – je to ako vstúpiť do nového tímu.“ Takáto odpoveď ukazuje,  že ste si to premysleli, a ubezpečuje ich, že tu nebudete ako ryba na suchu. 8.Používajte športové analógie s mierou a rozvahou: Hoci sú športové metafory pre mnohých prirodzené („Ten projekt  zvládnem“, „Potrebujeme herný plán“ atď.), dávajte pozor, aby ste to neprehnali. Niektorí personalisti milujú  športové analógie, iní ich môžu považovať za klišé. Zhodnoťte svoje publikum – ak personalista spomenie šport alebo  pôsobí športovo, vhodne použitá analógia môže pomôcť nadviazať kontakt (napr. „Áno, súhlasím – rovnako ako vo  futbale, aj v medzioddelových projektoch je kľúčová komunikácia.“). V opačnom prípade sa sústreďte na  jednoduchý jazyk.
	9.Zakončite silným dojmom: Na záver sa vás zvyčajne opýtajú, či máte ešte niečo na srdci. Ak máte pocit, že ste nespomenuli niečo dôležité, alebo chcete ešte raz zdôrazniť svoj záujem, teraz je na to správny čas. Môžete povedať niečo ako: „Chcel by som len zopakovať, ako veľmi ma táto pozícia nadchla. Po ukončení športovej kariéry som si veľmi starostlivo vyberal svoju ďalšiu cestu a táto príležitosť ma nadchla, pretože [zopakujte osobný dôvod alebo dôvod, prečo sa na túto pozíciu hodíte]. Som presvedčený, že vlastnosti, ktoré prinášam – [opäť spomeňte dve alebo tri, napr. „disciplína, rýchle učenie sa a vedenie tímu“] – mi umožnia pozitívne prispieť k tejto práci. Ďakujem, že ste ma zvážili.“ Takéto záverečné vyhlásenie zanecháva pozitívny dojem sebavedomia a nadšenia. 10.Ďalší postup: Po pohovore je vhodné poslať krátky ďakovný e-mail (do 24 hodín) osobám, ktoré viedli  pohovor (alebo personálnemu manažérovi, ak nemáte e-mailové adresy jednotlivých osôb). Poďakujte im za ich  čas, vyjadrite, že ste radi, že ste sa dozvedeli viac o danej pozícii, a možno spomeňte niečo z rozhovoru.  Znovu potvrďte svoj záujem o pozíciu. Je to zdvorilé gesto, ktoré môže v prípade tesného rozhodnutia  nakloniť misky váh vo váš prospech. Ako disciplinovaný športovec vám tieto malé následné kroky pravdepodobne prídu prirodzene, rovnako ako poďakovanie fanúšikom po zápase.
	Nezabúdajte, že pohovor je zručnosť, ktorú môžete zakaždým zdokonaľovať. Ak vám prvých pár pohovorov  neprinesie ponuku, zamyslite sa nad tým, ktoré otázky vás zaskočili alebo v ktorých ste sa cítili nepríjemne,  a na ďalšíkrát si pripravte lepšie odpovede. Niektorým športovcom pomáha, keď si po pohovore vymenia  názory s mentorom alebo kariérnym poradcom a získajú spätnú väzbu. Ešte jedna vec: sebavedomie verzus arogancia. Športovci sú často sebavedomí, čo je skvelé, ale v rozhovore sa  snažte zostať skromní a otvorení. Firmy si cenia sebavedomie, ale rovnako aj skromnosť a ochotu učiť sa –  najmä u niekoho, kto mení oblasť pôsobenia. Prejavte teda hrdosť na svoje úspechy s tónom vďačnosti a ochoty  učiť sa. Napríklad namiesto toho, aby ste povedali: „Bol som najlepší v tíme“, môžete povedať: „Bola to pre  mňa česť, keď ma vyhlásili za najužitočnejšieho hráča, čo bolo možné len vďaka skvelému tímu, ktorý ma  podporoval, a naučilo ma to hodnotu kolektívneho úsilia.“ Týmto spôsobom stále vyzdvihujete svoj úspech, ale  pôsobíte skôr ako tímový hráč než ako egocentrik. Ak sa dôkladne pripravíte a prebudíte v sebe súťažného ducha, môžete k pracovným pohovorom  pristupovať s rovnakým odhodlaním a sebavedomím, aké ste preukazovali v športe. Možno zistíte, že vás to  dokonca baví – je to nová aréna, kde si môžete vyskúšať svoje schopnosti a zažiariť.
	Prispôsobenie sa kultúre na pracovisku: Z šatne do kancelárie
	Nezabúdajte tiež na rozmanitosť. Športové tímy sa často skladajú z ľudí rôzneho pôvodu, ale na pracovisku môžete naraziť na ešte väčšiu rozmanitosť, čo sa týka veku, kultúry, pohlavia atď. Spôsob, akým pristupujete k 22-ročnému stážistovi, sa bude líšiť od toho, ako pristupujete k 55-ročnému vedúcemu pracovníkovi. Prispôsobte tomu svoj štýl – pravdepodobne ste to robili už v prípade mladších a starších spoluhráčov, takže tieto komunikačné zručnosti využite aj tu. A pamätajte, že v práci má každý v tíme svoju úlohu (dôležitý je aj junior asistent). Prejavujte rešpekt voči všetkým pozíciám. Skromný prístup vás u kolegov zviditeľní, zatiaľ čo dojem, že sa považujete za nadradeného určitým úlohám alebo ľuďom, pretože ste boli športovou hviezdou, vás odcudzí. 3.Rovnováha medzi prácou a súkromným životom a rozvrh: Jeden veľký rozdiel, ktorý športovci často spomínajú:  v športe bol váš život neuveriteľne prísne organizovaný – ranné tréningy, prísna strava atď. Pracovný život  môže byť flexibilnejší, ale zároveň menej jasne ohraničený. Možno máte štandardnú pracovnú dobu od 9 do 17 hodín,  ale v mnohých povolaniach sa projekty pretiahnu aj za tieto hodiny alebo vám večer chodia e-maily. Paradoxne  zistíte, že v niektorých ohľadoch máte viac voľného času (žiadne šesťhodinové tréningové dni), ale musíte sa  naučiť spravovať si svoj čas bez trénera, ktorý vám naplánuje každú minútu. Niektorí športovci spočiatku zápasia  s absenciou prísnej rutiny. Na pomoc si môžete vytvoriť vlastnú rutinu: napr. choďte do posilňovne alebo si  zabehajte pred prácou, ak vám chýba ranný tréning; používajte diár na plánovanie úloh a prestávok v práci. Na  druhej strane buďte pripravení na to, že kolegovia môžu byť po práci menej dostupní – v športe sú spoluhráči  často aj blízkymi priateľmi, s ktorými trávite veľa času. V kancelárii, keď príde 17:00 alebo 18:00, ľudia idú domov  do svojho súkromného života. Ak chcete spoločenské kontakty, možno ich budete musieť aktívne vyhľadávať  (napríklad pozvať kolegu na obed alebo kávu). Jedna športovkyňa, Emily Allardová, spomenula, ako po ukončení športovej kariéry objavila pojem rovnováhy  medzi pracovným a súkromným životom, čo je niečo, na čo „predtým nikdy nemyslela“ – venovať si čas pre seba,  vedieť povedať „nie“ atď., čo ako športovkyňa nikdy nemala[5 1]. Vo svete športu možno platilo, že šport je na  prvom mieste a všetko ostatné až na druhom. V práci, najmä v Európe, však panuje zdravý rešpekt voči životu  mimo práce. Nečudujte sa, ak si kolegovia vezmú dovolenku (sviatky) alebo ak sa v piatok o 17:00 všetko zatvorí.  To je normálne. Aj vy by ste sa mali naučiť rovnováhu – využite si dovolenku, nájdite si koníčky (možno budete mať  konečne čas na rekreačný šport alebo na naučenie sa novej zručnosti). Môže sa vám zdať zvláštne, že nie ste  „v pohotovosti“ 24/7 ako počas vašej športovej kariéry. Táto rovnováha je však dôležitá pre dlhodobé blaho.  Zároveň je vaša športová pracovná morálka obrovským prínosom – len ju múdro nasmerujte. Niektorí bývalí  športovci sa spočiatku prepracujú, pretože sú zvyknutí tlačiť na pílu bez prestávky. Hoci je iniciatíva dobrá, riziko  vyhorenia je reálne. Pozorujte tempo, akým pracujú vaši kolegovia. Často ide o konzistentnú produktivitu v  priebehu hodín, nie o maximálne nasadenie až do zrútenia.
	4.Prejavovanie iniciatívy a riadenie očakávaní: V športe ste trénovaní na to, aby ste sa neustále zlepšovali a prejavovali iniciatívu s cieľom dosiahnuť lepšie výsledky (ďalšie opakovania, analýza videozáznamov atď.). Na niektorých pracoviskách môžu byť ľudia pasívnejší alebo len vykonávajú svoju stanovenú prácu. Váš proaktívny prístup pravdepodobne zapôsobí na manažérov – firmy milujú ľudí, ktorí vedia konať z vlastnej iniciatívy. Na začiatku však buďte opatrní, aby ste to neprehnali. Najprv si nájdite čas na to, aby ste sa naučili, ako sa veci robia, skôr než navrhnete radikálne zmeny. Bežnou radou je „naučte sa pravidlá, potom ich porušte (alebo vylepšite)“. Prvé týždne venujte pochopeniu procesov a budovaniu dôvery. Akonáhle preukážete, že ste tímový hráč, vaše návrhy na zlepšenie budú brané vážnejšie. Ak prídete hneď prvý deň a poviete: „Váš systém je neefektívny, v mojom tíme sme to robili takto,“ môže to ľudí nahnevať. Najprv skromnosť, potom iniciatíva. Navyše si nastavte správne očakávania. V športe môžete pravidelne vidieť hmatateľné výsledky (výhry a  prehry každý týždeň). V biznise sa projekty môžu ťahať celé mesiace bez jasného „víťazstva“. Prispôsobte sa  tomuto pomalšiemu cyklu spätnej väzby. Stanovte si menšie ciele, aby ste si udržali motiváciu (napr. „Do konca mesiaca  sa úplne naučím pracovať s týmto softvérom“ alebo „Uzatvorím X predajov“). A neočakávajte, že váš  kariérny postup bude rovnako rýchly, ako bol možno ten športový. Je to ako vrátiť sa na začiatok cesty rozvoja – možno  nebudete vo svojej novej oblasti hneď „kapitánom“, a to je v poriadku. Jeden olympionik, ktorý sa stal  zamestnancom, poradil, že športovcom by sa mal „dať priestor na pristátie“ a prispôsobenie sa bežnému životu –  to znamená, dajte si trochu času na to, aby ste si zvykli na to, že nie ste v centre pozornosti, a pomaly sa  rozbiehajte. Je normálne, že spočiatku pocítite určitú stratu statusu alebo zmyslu. Zameriavajte sa na malé  úspechy vo svojej práci – dokončenie projektu, osvojenie si novej zručnosti – a oslavujte ich súkromne alebo so  svojimi blízkymi podporovateľmi. 5.Profesionálna etiketa a správanie: Niekoľko konkrétnych tipov, ktoré sa môžu líšiť od športovej kultúry:
	Punctualita: Športovci sú v tomto zvyčajne veľmi dobrí, ale majte na pamäti, že v niektorých  kancelárskych kultúrach sa stretnutia môžu začať s približne 5-minútovým meškaním. Napriek tomu  choďte do práce a na stretnutia načas alebo trochu skôr, ako ste zvyknutí; bude to vnímané pozitívne. Buďte  trpezliví, ak ostatní nie sú takí dochvíľni (a nekritizujte ich prísne, ako by to urobil tréner – pokiaľ sa  jedného dňa nestanete ich šéfom!).
	Oblečenie: Pravdepodobne ste roky nosili športové oblečenie. Teraz, v závislosti od pracovnej pozície, budete  možno musieť dodržiavať štýl „business casual“ alebo formálne oblečenie. Venujte pozornosť tomu, ako sa  obliekajú kolegovia, a ak si nie ste istí, radšej sa obliekajte o niečo formálnejšie. Športové oblečenie si  nechajte na posilňovňu – aj keď je vaše pracovisko neformálne, spočiatku sa vyhnite príliš  športovému vzhľadu. Pomôže vám to zapadnúť; nechcete predsa vyzerať, ako keby ste boli stále na  ihrisku, zatiaľ čo všetci ostatní majú košele s golierom.
	Jazyk a humor: Vtipkovanie v šatni môže byť… pestré. Jazyk na pracovisku je zvyčajne zdržanlivejší a profesionálnejší. Hlasné nadávanie, vulgárne vtipy alebo šikanovanie – to by ste mali nechať za sebou, pretože to môže byť vnímané ako obťažovanie alebo môže vytvárať nepríjemnú atmosféru. Dávajte si pozor aj na kultúrne narážky – nie všetci vaši kolegovia možno sledujú šport podrobne, takže váš vtipný vtip o súperovi môže vyjsť naprázdno alebo byť nesprávne pochopený. Hľadajte spoločnú reč v humore (napríklad komentár k populárnemu programu alebo niečo podobné) namiesto vtipov, ktoré sú zrozumiteľné len pre športových fanúšikov. Časom zistíte, aký zmysel pre humor majú vaši kolegovia, a budete sa môcť uvoľniť. Začnite trochu opatrne, aby ste náhodou nikoho neurazili. Dodržiavanie kancelárskych noriem: Dôležité sú aj maličkosti – napríklad etiketa pri komunikácii e-mailom či  na schôdzach (nechať druhých dohovoriť, neprerušovať – pokiaľ kultúra daného prostredia nevyžaduje  diskusný štýl). Na schôdzach športových tímov môže dôjsť k búrlivým diskusiám, čo je však bežné.  Na obchodných schôdzach je kľúčové zachovať pokoj a úctu aj v prípade nesúhlasu. Tiež, ak ste v hierarchickej  kultúre, oslovujte nadriadených primerane (používajte tituly alebo priezviská, kým vás nevyzývajú, aby ste to  nerobili, napríklad v niektorých európskych spoločnostiach). Ak si nie ste istí, pozorujte a napodobňujte  profesionálnu zdvorilosť, ktorú používajú ostatní.
	6.Ako zvládnuť hierarchiu a spätnú väzbu: Ste zvyknutí na to, že vás trénujú tréneri. Na pracovisku je vaším  „trénerom“ váš nadriadený. V ideálnom prípade vám poskytuje mentorstvo, ale nemusí mať toľko času, aby sa  venoval výlučne vám, ako to robil športový tréner. Neočakávajte neustálu spätnú väzbu o vašom výkone – niektorí  šéfovia budú predpokladať, že ste v poriadku, pokiaľ nepočujete opak. Tento nedostatok spätnej väzby môže byť  znepokojujúci (športovci často túžia po koučovaní). Dobrým prístupom je aktívne požiadať o spätnú väzbu po tom,  čo ste v danej pozícii už nejaký čas: napr. „Rád by som vedel, ako si vediem a či máte nejaké návrhy na zlepšenie.“  Manažéri zvyčajne ocenia takúto iniciatívu a poskytnú vám užitočné rady. Ukazuje to, že ste ochotní prijímať rady  (túto vlastnosť môžete výslovne spomenúť – „Som veľmi otvorený spätnej väzbe; ako športovec som sa spoliehal na  koučing, aby som sa zlepšil, a teším sa, že v tomto procese učenia budem pokračovať aj tu“ – tým dáte svojmu  manažérovi najavo, že nebudete v defenzíve). Keď dostanete spätnú väzbu alebo kritiku, uplatnite svoj športový prístup: neberte si to osobne, využite to na  zlepšenie. Možno zistíte, že kritika na pracovisku je miernejšia, než na akú ste zvyknutí – to je dobré, len sa uistite,  že na ňu aj naozaj zareagujete. Naopak, niektorí kolegovia vám problémy možno neoznámia priamo (vyhýbanie sa  konfliktom) a o probléme sa dozviete cez klebety alebo až potom, čo sa zhorší. Snažte sa vytvoriť prostredie, v  ktorom sa vaši kolegovia budú cítiť pohodlne, keď vám povedia, že niečo nie je v poriadku. Dajte im hneď na  začiatku najavo, že k vám môžu byť úprimní a že sa nezbláznite – „Vážim si priamu komunikáciu, zo športu  mám hrubú kožu, takže mi prosím bez obáv priamo oznámte akékoľvek obavy.“ Tým môžete predísť pasívno- agresívnym situáciám.
	7.Ako zvládnuť súťaživosť: Pravdepodobne máte silný súťažný duch – v športe vám to pomáhalo. Na pracovisku síce existuje konkurencia (o povýšenie, predajné ciele atď.), ale rovnako sa cení aj spolupráca. Dávajte pozor, aby ste kolegov nevnímali ako „súperov“. Ste na jednej lodi a snažíte sa pomôcť spoločnosti uspieť. Niektorí bývalí športovci môžu byť v pracovnej súťaži príliš agresívni, čo môže odradiť kolegov. Svoju súťaživosť nasmerujte zdravým spôsobom: súťažte s cieľmi a referenčnými hodnotami, nie so svojimi kolegami. Ak ste napríklad v predajnom tíme, samozrejme chcete byť najlepším predajcom, ale zároveň povzbudzujte svojich kolegov a zdieľajte s nimi tipy – ukážte, že si ceníte úspech tímu. Mnohé firmy používajú nielen individuálne, ale aj tímové ukazovatele.
	Ďalší aspekt: ako zvládnuť neúspech v práci. Môže sa stať, že prehráte súťaž o klienta alebo urobíte chybu v  projekte. Na rozdiel od športu, kde sú prehry jasné a vy sa posuniete k ďalšiemu zápasu, v práci môže byť  „prehra“ niekedy nejednoznačná alebo zdĺhavá (napríklad projekt, ktorý nepriniesol očakávané výsledky).  Využite svoju športovú odolnosť – analyzujte, čo sa nepodarilo, ale buďte zhovievaví k sebe aj k ostatným.  Nezamýšľajte sa nad tým príliš dlho a nehádžte vinu na druhých. Kultúra v kancelárii sa často zameriava na  riešenia zamerané do budúcnosti, namiesto podrobného rozboru neúspechu (pokiaľ nejde o formálne  hodnotenie). To sa môže líšiť od trénerov, ktorí analyzujú každú prehru krok za krokom. Kľúčom je  rovnováha.
	8.Prekonávanie generačnej a kultúrnej priepasti: Ak ste ukončili športovú kariéru napríklad vo veku 35 rokov a  teraz pracujete s 23-ročnými ľuďmi, ktorí práve vyštudovali univerzitu, možno cítite určitú priepasť. Oni vyrastali a  začínali svoju kariéru, zatiaľ čo vy ste mali úplne iný život. Využite to ako príležitosť: môžete byť mentorom v  oblasti pracovnej etiky alebo vodcovstva a oni môžu byť vašimi mentormi v akýchkoľvek technických alebo  generačných trendoch, ktoré poznajú (napríklad najnovší softvér alebo sociálne médiá, ak v tom nie ste zbehlí).  Rešpekt je obojstranný – neprejavujte nadradenosť frázami typu „za mojich čias“ ani na nich nepozerajte zhora  len preto, že sú mladší; rovnako skromne zdieľajte svoje skúsenosti, keď je to relevantné, bez toho, aby ste  pôsobili dojmom, že viete všetko. Mnohé tímy oceňujú prítomnosť človeka s rozmanitými životnými skúsenosťami,  aj keď nie priamo pracovnými, pretože prinášate zrelosť a nadhľad. 9.Chýbajúca sláva a identita: Jedným z najťažších kultúrnych prispôsobení je vnútorná zmena – vyrovnať sa s  tým, že už nie ste v centre športového diania. Na pracovisku vás väčšina ľudí bude poznať ako nového  marketingového analytika, nie ako šampióna alebo držiteľa rekordu. Niektorí možno ani nebudú vedieť o vašej  športovej minulosti, pokiaľ sa táto téma sama nenastolí. To môže byť nepríjemné, ak ste boli zvyknutí na verejné  uznanie. Spočiatku vám možno bude chýbať adrenalín zo súťaže a jasný zmysel športu. Je dôležité nájsť zmysel  vo vašej novej úlohe: stanovte si profesionálne ciele, nájdite hrdosť v menších úspechoch (ako je dokončenie zložitej  analýzy alebo úspešné odprezentovanie prezentácie). Mimo práce pokračujte v zapájaní sa do športu  prostredníctvom trénovania alebo dobrovoľníctva, ak vám to pomáha udržať túto časť seba nažive – ale zároveň  rozvíjajte svoju novú profesionálnu identitu. Postupom času, keď budete v práci úspešní, začnete čerpať  sebavedomie a identitu z toho, že ste v tom tiež dobrí.
	A nebojte sa: tímová práca, disciplína a sústredenie, vďaka ktorým ste sa stali skvelým športovcom, z vás urobia vynikajúceho zamestnanca. Ako poznamenal jeden manažér, ktorý zamestnáva športovcov: „Športovci prinášajú disciplínu, odolnosť, schopnosť tímovej práce, zvládanie tlaku a orientáciu na rast – vďaka čomu sú v biznise veľmi cennými zamestnancami.“ Budete žiariť a kolegovia budú tieto vlastnosti pravdepodobne obdivovať. Nezabudnite však aj počúvať, zoznámiť sa s prostredím a zapadnúť do kolektívu. 10.Využite zdroje na hladký nástup: Mnohé firmy majú programy na zapracovanie nových zamestnancov – využite  ich. Niektoré vám možno pridelia kolegu alebo mentora; neváhajte sa na túto osobu obrátiť s akýmikoľvek  „hlúpymi“ otázkami o tom, ako veci fungujú. Ak je to možné, zúčastnite sa seminárov zameraných na  profesionálny rozvoj (time management, komunikácia atď.). Možno sa vám budú zdať základné, ale práve tam  môžete pochopiť jemné nuansy firemného života. Ak sa niekedy budete cítiť naozaj stratení v niektorom aspekte firemnej etikety alebo kultúry, neváhajte sa opýtať  dôveryhodného kolegu alebo nadriadeného. Je lepšie sa opýtať, ako nechtiac urobiť niečo nevhodné. Ľudia oceňujú  úprimnosť – môžete povedať: „Som v tejto firemnej kultúre nový, tak by som sa chcel uistiť: je v poriadku, ak urobím  XYZ, alebo existuje nejaký preferovaný spôsob?“ Tým preukážete skromnosť a ochotu prispôsobiť sa, s čím vám  kolegovia pravdepodobne radi pomôžu. Napríklad, ak sa možno pýtate, či je v poriadku oslovovať šéfa krstným  menom – môžete sa nenápadne opýtať kolegu: „Hej, oslovujeme tu riaditeľa John alebo pán Smith?“ Tieto malé  otázky vám môžu ušetriť nepríjemné situácie. A nakoniec, nestrácajte sebavedomie. Je normálne, že sa opäť cítite ako „nováčik“ a možno vás občas  prepadne pocit, že ste podvodník. Nezabúdajte však, ako ďaleko ste sa dostali a že ste si svoje miesto v tomto  pracovnom prostredí zaslúžili. Jednou z vašich bývalých športových zručností bola pravdepodobne schopnosť  rýchlo sa prispôsobiť novým súperom alebo podmienkam – túto prispôsobivosť využite teraz. Za pár  mesiacov sa to, čo sa vám zdalo cudzie, stane rutinou a zistíte, že v kancelárskom žargóne uvažujete rovnako  prirodzene, ako ste kedysi uvažovali pri športových rozhodnutiach.
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	Budovanie siete kontaktov a osobnej značky: Ako si vybudovať meno mimo ihriska
	Dávajte pozor na to, čo zdieľate. Budovanie osobnej značky nie je len o propagovaní úspechov; ide aj o to, aby ste profesionálnym spôsobom prezentovali svoje hodnoty a osobnosť. Ak vás niečo nadchýna (napríklad udržateľnosť alebo ženy v športe či podnikaní), venujte sa tejto téme – napíšte krátky blog alebo zdieľajte článok s vlastným komentárom. Športovci majú často skvelé inšpiratívne príbehy; zvážte napísanie článku s názvom „5 lekcií z vrcholového športu, ktoré uplatňujem v podnikaní“ a jeho zverejnenie na LinkedIn alebo na stránke ako Medium. To vás predstaví ako premýšľavú osobu, ktorá sa delí o svoje vedomosti. Mnohí športovci v dôchodku úspešne rozvinuli svoju značku tým, že rozprávali svoj vlastný príbeh o prechode – to nielen pomáha ostatným, ale aj signalizuje zamestnávateľom a kolegom vašu proaktívnu mentalitu. Zároveň odstráňte zvyšky svojho starého online života, ktoré nezapadajú do vašej značky. Spomenuli sme  nastavenia súkromia na osobných sociálnych sieťach. Je v poriadku, ak na Instagrame naďalej zverejňujete fotky z  posilňovne alebo spomienky na šport, ak je váš profil súkromný alebo určený pre priateľov. Na svojich verejných  profiloch sa však snažte, aby obsah zodpovedal tomu, ako vás majú vnímať kolegovia alebo potenciálni klienti. Môžu  to byť profesionálne príspevky, motivačné postrehy alebo aktivity v rámci komunity, ktorým sa venujete.  Jeden športovec v príspevku na LinkedIn spomenul, že budovanie osobnej značky je ako plánovanie dôchodku  – nezačínate na konci, ale budujete ju už dávno predtým[54]. Takže aj keď ste na začiatku svojej novej kariéry,  začnite si túto image budovať už teraz. 3.Budujte si sieť kontaktov neustále, nielen pri hľadaní práce: Budovanie sietí kontaktov nie je jednorazová záležitosť,  ale neustály proces budovania vzťahov. Pokračujte v uplatňovaní taktík z 5. kapitoly aj po tom, čo si nájdete prácu. V  rámci firmy nadväzujte kontakty vo vašej spoločnosti – spoznávajte ľudí z iných oddelení pri neformálnych  rozhovoroch pri káve, prihláste sa do medzioddelových tímov. Externé kontakty nadväzujte na konferenciách,  seminároch alebo webinároch v danom odvetví. Ak vo vašom odbore existuje profesijné združenie, staňte sa jeho  členom (mnohé z nich majú skupiny mladých profesionálov alebo mentorské programy). EÚ má napríklad siete pre  mladých lídrov alebo orgány špecifické pre jednotlivé sektory. Ak vás stále zaujíma šport, môžete to prepojiť s  nadväzovaním kontaktov na podujatiach v oblasti športového biznisu. Jednou z účinných metód je nájsť si v novom odbore mentora, ktorý nemusí pochádzať práve zo športového  prostredia (okrem prípadných športových mentorov). Môže to byť niekto so skúsenosťami, kto vás bude viesť,  otvárať vám dvere a dokonca sa za vás aj zasadzovať. Niekedy existujú formálne mentorské programy  (napríklad program „Women in Tech“ atď.). Ak nie, môžete si mentora získať prirodzeným spôsobom –  udržiavaním vzťahu s niekým, koho obdivujete, pravidelným žiadaním o radu a informovaním ho o svojom  pokroku. Ľudia sú často ochotní investovať čas do menteeho, ktorý vykazuje potenciál a vďačnosť.
	Nezabudnite ani na svoju sieť športových známych. Aj vaši bývalí spoluhráči alebo súperi možno prešli na inú kariéru – zostaňte s nimi v kontakte, môžu byť cennými kontaktmi v rôznych odvetviach. Športový svet je veľmi prepojený a tieto väzby môžu viesť k obchodnej spolupráci alebo odporúčaniam. Napríklad, možno váš bývalý súper teraz pracuje vo finančnom sektore a môže vás predstaviť niekomu, kto hľadá nových zamestnancov. Alebo vás priateľ, ktorý stále pôsobí v športe, jedného dňa osloví s ponukou na pozíciu v športovej administratíve. Máte jedinečnú sieť kontaktov – udržiavajte ju tým, že sa občas ozvete, zablahoželáte ostatným k ich novým projektom na LinkedIn alebo sa stretnete na podujatiach pre bývalých študentov. Komunita IOC Athlete365 môže tiež uľahčiť nadväzovanie kontaktov so športovcami v rôznych krajinách, ktorí sa venujú oblastiam, ktoré vás zaujímajú. 4.Vytvorte si svoj „elevator pitch“ a využite ho: Čiastočne sme to už spomenuli v súvislosti s pohovormi, ale  pri networkingu máte často len krátky okamih na to, aby ste urobili dojem. Ak sa vás niekto na konferencii opýta:  „Aké máte zázemie?“, mali by ste mať pripravenú stručnú odpoveď: „Vlastne pochádzam zo športového prostredia –  bol som profesionálny šprintér v talianskom národnom tíme. Teraz som prešiel do oblasti podnikového  poradenstva, kde využívam túto disciplínu a výkonnostné myslenie, aby som pomáhal klientom riešiť problémy.“  To vyvolá otázky („Zaujímavé, povedzte mi viac!“) a pravdepodobne si vás zapamätajú ako „šprintéra, ktorý sa  stal konzultantom“. Čo je dobré – je to faktor, ktorý vás odlišuje. Pri stretnutiach s novými kontaktmi sa teda  opierajte o svoj príbeh, ale vždy ho spojte s hodnotou, ktorú prinášate v súčasnosti. 5.Využite príležitosti na vystúpenia a staňte sa autoritou v odbore: Jedným zo spôsobov, ako budovať značku, je  stať sa známym hlasom. Nemusíte hneď prednášať na konferenciách TED, ale hľadajte menšie príležitosti:  napríklad vystúpte na dni kariéry na miestnej univerzite a porozprávajte o prechode športovcov do civilného života,  zapojte sa do panelovej diskusie organizovanej obchodnou komorou na tému tímovej práce alebo vo svojej firme  zorganizujte obedové vzdelávanie o technikách stanovovania cieľov inšpirovaných športom. Tým sa etablujete  ako osoba s jedinečným pohľadom na vec. Verejné vystupovanie nemusí byť silnou stránkou každého športovca,  ale ak sa pri tom cítite pohodlne, môže to výrazne zvýšiť vašu popularitu. Ako už bolo spomenuté, mnohí  športovci sa venujú motivačným prednáškam – aj keď to nie je vaša hlavná kariéra, trochu sa tomu venovať  môže posilniť vašu značku a sieť kontaktov (spoločnosti, v ktorých vystupujete, si vás zapamätajú). Ak je písanie  viac vaším štýlom, napíšte článok pre firemný blog alebo odborný časopis z pohľadu športovca v biznise. Napríklad „Čo  sa firemné tímy môžu naučiť od športových tímov“[28] – takýto obsah môže pritiahnuť pozornosť na platformách ako  LinkedIn a zrazu vás kolegovia vo vašom odvetví budú vnímať ako zaujímavý hlas. Len sa uistite, že akékoľvek  myšlienkové líderstvo je profesionálne, premyslené a nie príliš sebapropagačné – malo by prinášať hodnotu  alebo pohľad. 6.Udržujte svoju sieť kontaktov v dobrom stave: Budovanie sietí je ako starostlivosť o záhradu – treba ju  polievať. To znamená pravidelne sa ozývať svojim kontaktom, a to nielen vtedy, keď niečo potrebujete. Pošlite  blahoželanie, ak na LinkedIn uvidíte, že niekto z vašich známych dostal povýšenie. Zdieľajte články alebo zdroje s  ľuďmi, pre ktorých by mohli byť užitočné (napr. „Ahoj Alex, spomínam si, že ťa zaujímajú športové technológie –  narazil som na túto správu a hneď som si na teba spomenul.“). Takéto drobné gestá udržujú vzťahy nažive. Ako  športovec ste možno mali fanúšikov alebo podporovateľov v komunite – k svojej sieti sa správajte s podobnou  vďačnosťou a rešpektom. Nie sú to fanúšikovia v pravom slova zmysle, ale môžu sa stať vašimi zástancami v  profesionálnej sfére, ak vás majú radi a pamätajú si vás. Reagujte tiež, keď sa na vás obrátia iní. Ako budete  napredovať, možno vás budú o radu žiadať mladší športovci. Aj keď ste zaneprázdnení, skúste im venovať trochu času  – je to dobrá karma a zároveň to posilní vašu reputáciu ako ochotnej osoby.
	7.Osobná značka v osobnom kontakte – ako sa prezentujete: Budovanie značky sa neodohráva len online. Ide aj o to, ako sa prezentujete každý deň. Preukazujete dôsledne hodnoty, o ktorých hovoríte? Ak je napríklad spoľahlivosť súčasťou vašej značky, dbajte na to, aby ste vždy dodržiavali termíny a dotiahli veci do konca. Ak sú vašou silnou stránkou pozitívny prístup a budovanie tímu, buďte tým, kto povzbudzuje kolegov a zachováva si dobrý postoj aj v ťažkých časoch. Ľudia si všímajú konzistentnosť. A tiež fyzickú prítomnosť: športovci často vyžarujú sebavedomie a energiu – využite to vo svoj prospech (pevný stisk ruky, dobrá držanie tela, optimistické správanie), ale dávajte pozor, aby ste nikoho neintimidovali. Ak ste v miestnosti s introvertnejšími ľuďmi, prispôsobte tomu svoj prejav a nielen hovorte, ale aj počúvajte. Ak chcete získať dôveru, vaša značka by mala zahŕňať aj „dobrého poslucháča“. A nezabudnite na prvky osobného štýlu: možno nosíte na klope malú brošňu s olympijskými kruhmi alebo niečo  nenápadné, čo môže byť podnetom na rozhovor („Aha, čo je to za brošňu?“ – „Je to spomienka na to, keď som  súťažil v X.“). Alebo si vyzdobte pracovný priestor jednou zarámovanou športovou fotografiou alebo ocenením –  vkusným spôsobom to ostatným pripomenie vašu minulosť a odlíši vás od ostatných. Len to nepreháňajte (nevyzdobte  si svoju kanceláriu desiatkami medailí; jeden predmet stačí ako téma na rozhovor). 8.Využite networking a budovanie značky na dosiahnutie svojich kariérnych cieľov: Ako budete postupovať ďalej,  neustále prispôsobujte svoje aktivity v oblasti networkingu a budovania značky svojim cieľom. Ak zistíte, že sa  chcete presunúť do novej oblasti, začnite nadväzovať kontakty s ľuďmi v danej oblasti a možno začnite zdieľať  alebo vytvárať obsah, ktorý sa k nej viaže. Vaša značka sa môže vyvíjať – možno ste spočiatku „športovec, ktorý sa  stal marketingovým spolupracovníkom“, a neskôr sa z vás stane „expert na stratégiu značky a bývalý športovec  presadzujúci wellness marketing“. Nie je potrebné sa obmedzovať; len sa uistite, že v danom momente je to autentické  vo vzťahu k tomu, kým ste a kam chcete smerovať. 9.Výhoda športovca pri budovaní značky: Zaujímavé je, že skutočnosť, že ste bývalý športovec, vám môže pri  budovaní značky skutočne pomôcť. Mnohé firmy a ľudia vnímajú športovcov s určitým obdivom alebo  rešpektom. Využite to! Mohlo by vám to zabezpečiť pozvanie na prednášku alebo zváženie na určité pozície,  pretože sa o vás predpokladá, že máte vrodené vlastnosti ako disciplína či vodcovské schopnosti. Napríklad  ambasádori spoločnosti Allianz a zamestnávanie športovcov poukazujú na to, ako firmy využívajú príbehy  športovcov na inšpirovanie svojich zamestnancov[55][56]. Možno nebudete kolegom dávať tréningy ako v ich  programe, ale vaša prítomnosť a príbeh môžu byť pre ostatných motivujúce. To sa môže stať súčasťou vašej značky:  „kolega, ktorý vždy prinesie motivačnú anekdotu alebo dokáže zmobilizovať tím“. Využite to, ak sa cítite  pohodlne. Zvážte tiež podporu projektov alebo iniciatív súvisiacich so športom a kariérou. Možno by ste sa mohli stať členom  poradného výboru miestneho športového klubu v oblasti kariérneho plánovania alebo sa zapojiť ako dobrovoľník do  programu pre mládež. Nielenže vám to prinesie dobrý pocit, ale zároveň si tak rozšírite sieť kontaktov v  komunitách, ktoré si vážia vašu športovú minulosť a uznávajú vašu profesionálnu hodnotu.
	10.Sledujte a upravujte svoju stratégiu: Raz za pár mesiacov zhodnoťte svoju stratégiu budovania sietí a budovania osobnej značky. Stretávate sa s ľuďmi, s ktorými by ste sa mali stretávať? Je vaša online prezentácia aktuálna a odráža vaše najnovšie úspechy? Ak hľadáte novú prácu alebo klientov, prezentujete správne zručnosti? Budovanie osobnej značky nie je statický proces – aktualizujte svoje profily o nové certifikáty, občas zverejňujte príspevky o nedávnych projektoch (pričom nezabúdajte na pravidlá dôvernosti vo vašom pracovnom prostredí). Ak ste získali ocenenie alebo dosiahli míľnik vo svojej novej kariére, podelte sa o tento úspech rovnako, ako by ste sa podelili o športové víťazstvo – potvrdzuje to, že ste úspešní aj mimo ihriska. Zhrnuté a podčiarknuté: konajte zámerne: v športe ste zámerne trénovali a sledovali svoj pokrok. Postupujte  rovnako aj v prípade svojej siete kontaktov (s kým by som sa mal spojiť ako ďalším? S kým som sa v poslednej dobe  neozval?) a svojej osobnej značky (aký odkaz vysielam? Je v súlade s mojimi kariérnymi cieľmi?). Postupom času  budete známi nielen ako „ten bývalý športovec“, ale ako rešpektovaný profesionál so svojím vlastným  príbehom, ktorý vás odlišuje od ostatných.
	Systémy a programy podpory pre športovcov po ukončení kariéry: Pomoc je na dosah
	2.Programy národných olympijských výborov (NOC) a športových federácií: Mnohé krajiny majú vlastné iniciatívy šité na mieru: - Francúzsko: Francúzsky olympijský výbor (CNOSF) má vysoko cenený program s názvom „Parcours Athlètes“ a „Parcours Ambition Internationale“, o ktorom sme sa už skôr zmienili. Jedným z hlavných cieľov je príprava športovcov a športových odborníkov na kariéru v medzinárodných športových organizáciách (prostredníctvom seminárov na témy ako športová geopolitika, jazyky atď.). Od roku 2013 tento program absolvovalo takmer 250 ľudí, z ktorých mnohí sa dostali do významných pozícií. Pokiaľ ide o všeobecné zamestnanie, Francúzsko má tiež podporu kariéry, ktorá zahŕňa partnerstvá s firmami a vládne financovanie vzdelávania športovcov (často v rámci iniciatív „Agenda 2024“). - Spojené kráľovstvo: Tím GB prostredníctvom Britskej olympijskej asociácie a UK Sport spustil programy ako „Athlete Futures“ a spolupracuje s Asociáciou profesionálnych športovcov (pre olympionikov) a s hráčskymi odbormi (pre športy ako futbal, ragby, kriket). Významným programom je program Performance Lifestyle Anglického inštitútu športu (EIS), ktorý podporuje aktívnych športovcov pri plánovaní vzdelávania a pracovných skúseností. UK Sport a Deloitte vytvorili program The Game Plan (spomenutý vyššie) pre riadenie kariéry po olympijských hrách, ktorý ponúka pracovný portál s flexibilnými príležitosťami pre športovcov, mentoring od bývalých športovcov a workshopy osobného rozvoja. - Nemecko: Nemecká olympijská športová konfederácia (DOSB) prevádzkuje iniciatívy „Dual Career“, často financované štátom, ktoré pomáhajú športovcom získať učňovské miesta alebo práce na čiastočný úväzok, ktoré môžu po ukončení športovej kariéry prejsť na plný úväzok. Nemecko má tiež sieť „Olympiastützpunkte“ (olympijských tréningových centier), z ktorých každé má vo svojom tíme kariérneho poradcu a partnerstvá s univerzitami pre flexibilné štúdium. - Taliansko: Taliansky olympijský výbor (CONI) má programy na vzdelávacie štipendiá a spolupracuje s vojenskými športovými skupinami (mnohí talianski športovci sú v policajných alebo vojenských športových sekciách, ktoré poskytujú pracovné miesta po ukončení športovej kariéry). CONI tiež spustil projekt kariéry športovcov „Dual Career“ s financovaním EÚ s cieľom zdieľať osvedčené postupy. - Severské krajiny: Často majú programy kariéry športovcov integrované do svojich vzdelávacích systémov; napríklad Fínsky olympijský výbor pomáha športovcom v získaní vysokoškolského vzdelania a nedávno realizoval projekt financovaný EÚ s názvom „MYPATH“ na školenie športovcov v oblasti podnikania. - Východná Európa: Športový program EÚ Erasmus+ financoval projekty ako „Be a Winner In Sport and Employment (B-WISER)“, zamerané na zlepšenie zamestnateľnosti športovcov v rôznych fázach kariéry. Poľský olympijský výbor sa zúčastnil na projektoch „Athletes 2 Business (A2B)“ a „Olympic Dual Career“, v rámci ktorých vytvoril súbory nástrojov a školenia pre športovcov. Poľský olympijský výbor má teraz prebiehajúci kariérny program, ktorý ponúka poradenstvo a spolupracuje s firmami. - Maďarsko: Nedávny príklad: Maďarsko začalo v roku 2023 program dvojakých kariér, do ktorého sa za pár mesiacov zapísalo 163 športovcov z 30 športov, aby získali podporu pri kariére, čo ukazuje rastúci záujem o túto tému vo východnej Európe.
	Európska únia už roky podporuje koncepciu „dvojitej kariéry“ (myšlienku, že športovci by mali mať možnosť  trénovať a zároveň sa pripravovať na akademickú alebo profesionálnu dráhu). Vďaka usmerneniam EÚ o dvojitej  kariére (2012) a následným opatreniam disponuje mnoho krajín určitou štruktúrou. Informujte sa u svojho národného  olympijského výboru (NOC) alebo ministerstva športu, aké možnosti sú k dispozícii – možno je k dispozícii  špecializovaná kontaktná osoba pre dvojitú kariéru alebo informačné centrum.
	3.Zväzy hráčov a prepojenia so športovými univerzitami: Ak pochádzate z profesionálneho tímového športu, váš zväz hráčov môže ponúkať rôzne programy. Napríklad: - FIFPRO (Medzinárodný zväz futbalistov): Ponúka kurzy a realizuje projekty ako „Mind the Gap“, ktoré pripravujú hráčov na zmenu kariéry. FIFPRO tiež nadviazalo spoluprácu s inštitúciou v Holandsku (HBO Academy) s cieľom poskytovať hráčom online vzdelávanie v oblasti podnikania. Ak ste futbalista, kontaktujte svoj národný hráčsky zväz – mnohé z nich disponujú vzdelávacími fondmi (napr. anglická PFA poskytuje granty na kurzy a má poradenský tím pre „druhú kariéru“). - EU Athletes (Európska asociácia zväzov hráčov): Prevádzkujú program Erasmus+ „Athletes Adjusting“ a disponujú zdrojmi týkajúcimi sa kariérnej zmeny. - Iné športové zväzy: IRPA (Medzinárodná asociácia hráčov ragby) a ďalšie podobné organizácie ponúkajú kariérne poradenstvo a majú partnerstvá v oblasti stáží (napr. IRFU v Írsku zabezpečuje hráčom stáže v spoločnostiach). - Mnohé univerzity majú v súčasnosti flexibilné programy pre súčasných alebo bývalých športovcov (diaľkové štúdium atď.). Niektoré majú dokonca kvóty alebo štipendiá pre športovcov, ktorí nastupujú ako dospelí študenti. Pozrite sa na programy ako sieť „European Athlete as Student“, ktorá povzbudzuje univerzity, aby vychádzali v ústrety športovcom. 4.Pracovné príležitosti vo verejnej správe a ozbrojených silách: V niektorých krajinách môžu športovci po  ukončení kariéry nájsť uplatnenie vo verejnej správe v pozíciách súvisiacich so športom alebo vstúpiť do ozbrojených  síl či polície v špeciálnych jednotkách pre športovcov: - Napríklad talianske jednotky Fiamme Gialle, Carabinieri atď.  sú zoskupenia, v ktorých športovci pôsobia ako vojaci alebo policajti počas svojej kariéry a môžu v týchto zložkách  pokračovať aj po jej skončení. - Francúzsko a Spojené kráľovstvo často zamestnávajú bývalých športovcov v  športovej administratíve alebo na trénerských pozíciách financovaných ministerstvami športu. - Niektoré  vlády majú kvóty na zamestnávanie športovcov alebo stimuly pre firmy, aby zamestnávali športovcov (napríklad daňové  úľavy alebo uznanie ako zamestnávateľ priateľský k športovcom). 5.Iniciatívy vedené spoločnosťami (firemné programy pre športovcov): Okrem spoločnosti Allianz (ktorej program  TeamAllianz sme podrobne opísali) začali aj iné firmy realizovať iniciatívy zamerané na zamestnávanie alebo  mentorovanie športovcov: - Iniciatíva spoločnosti Deloitte pre športovcov: V Kanade nadviazala spoločnosť  Deloitte spoluprácu s Olympijským výborom v rámci projektu Game Plan a priamo zamestnala mnoho  olympionikov (a poskytla im odbornú prípravu). - P&G, GE, Coca-Cola a ďalší olympijskí sponzori často organizujú  krátkodobé „olympijské stáže“ v rokoch, keď sa konajú olympijské hry – ak ste olympionik alebo paralympionik,  dajte si na ne pozor. - Equinix (technologická spoločnosť): V roku 2020 začali spolupracovať s organizáciou  Athlete Career Transition (ACT) s cieľom zapojiť bývalých špičkových športovcov do rôznych pozícií v rôznych  oddeleniach. - Allianz, ako už bolo spomenuté, zamestnáva desiatky športovcov po celom svete vo Francúzsku,  Veľkej Británii, Turecku, Austrálii atď. a má dokonca aj talentovú databázu a program mentorovania. V súčasnosti  je do programu zapojených viac ako 165 športovcov. Ak vás zaujíma oblasť financií/poistenia, Allianz by mohol byť  vaším cieľovým zamestnávateľom – aktívne hľadajú športovcov. - Medzi ďalšie spoločnosti v Európe, ktoré sú  známe tým, že zamestnávajú športovcov, patrí Adecco (nielen ako partner, ale aj interne), Bosch (v Nemecku  mali program pre športovcov, ktorí sa stávali učňami v obchodných jednotkách) a banky ako Deutsche Bank  alebo Barclays, ktoré mali programy stáží pre športovcov.
	6.Projekty a zdroje Európskej únie: Program EÚ Erasmus+ Sport financoval množstvo medzinárodných projektov zameraných na vývoj nástrojov na podporu kariéry športovcov: - „Athletes2Business“ (A2B): Vytvoril školenia pre športovcov aj zamestnávateľov, vrátane online pracovnej platformy pre športovcov. - „PROtect Integrity Plus“: Zameriava sa čiastočne na mentoring hráčov v oblasti kariérnych zručností prostredníctvom hráčskych zväzov. - Európska kancelária pre kariérnu pomoc (ECAO): Nie je to fyzická kancelária, ale kancelária Európskych olympijských výborov (EOC) v Bruseli, ktorá uverejnila plány a usmernenia pre osvedčené postupy. Zdôrazňujú veci ako zapojenie sponzorov do ponúkania pracovných miest, rozvoj mentorstva a zabezpečenie vzdelania pre športovcov. - Sieť Dual Career: EÚ podporuje Európsku sieť Dual Career (EDCN) – odborníci, ktorí pracujú v oblasti podpory športovcov, sa spájajú a zdieľajú pracovné príležitosti a výskum. Ako športovec môžete tieto príležitosti využiť tak, že sa opýtate svojich národných športových zväzov,  na akých medzinárodných projektoch sa podieľajú. Niektorí športovci napríklad získali stáže v zahraničí v  rámci projektov Erasmus+ alebo sa zúčastnili medzinárodných workshopov (čo je skvelé aj na budovanie  kontaktov). 7.Postgraduálne vzdelávacie programy pre športovcov: Existujú aj akademické programy šité na mieru športovcom: -  Napr. programy MBA pre športovcov: niektoré obchodné školy ponúkajú špeciálne skupiny alebo štipendiá pre  športovcov (Leadership Transition Institute vo Veľkej Británii mal program pre špičkových športovcov; spomínaný  magisterský program FIFA a program MIP organizácie UEFA by mohli vyhovovať futbalistom alebo olympijským  športovcom, ktorí sa chcú venovať kariére v oblasti športového manažmentu).  - Univerzity ako Yale (USA) začali  ponúkať certifikačné programy (napr. partnerstvo Yale s Athlete365), ktoré sú dostupné online pre športovcov z  celého sveta a zameriavajú sa na odborné zručnosti.  - Olympic Solidarity (odnož MOV) poskytuje národným  olympijským výborom (NOC) finančné prostriedky na vzdelávanie športovcov – váš NOC môže mať  prostriedky na pomoc pri úhrade kurzu alebo certifikácie, ak o to požiadate.
	8.Psychologická podpora a podpora rovesníkov: Prechod do nového života môže byť emocionálne  náročný. Mnohé programy sa dnes zameriavajú aj na duševné zdravie a podporu identity: - Program IOC ACP a  niektoré národné olympijské výbory (NOC) ponúkajú individuálne psychologické poradenstvo pre športovcov, ktorí  ukončujú kariéru. - Organizácie ako The Well-Being for Retired Athletes (WRA) (ak sú v danom regióne k  dispozícii) alebo miestne podporné skupiny, kde sa bývalí športovci stretávajú a zdieľajú svoje skúsenosti. -  Nepodceňujte jednoduché nadviazanie kontaktu s bývalými športovými priateľmi a rozhovory o vašich zmenách  – podpora rovesníkov je veľmi silná. Môže to byť prostredníctvom neformálnych klubov absolventov alebo skupín  bývalých športovcov na sociálnych médiách. 9.Využitie podpory z viacerých sektorov: Najlepšiu podporu často prináša kombinácia viacerých zdrojov. Môžete  napríklad:
	- Využiť služby IOC/Adecco na kariérne poradenstvo a prípravu životopisu.
	- Získať štipendium od svojho  národného olympijského výboru (NOC) na absolvovanie kurzov programovania.  - Poprosiť hráčsku úniu, aby vám našla krátkodobú stáž. - Potom využiť kontakt z firemného programu na získanie práce na plný úväzok. Je  to ako krížový tréning – využite všetky nástroje.  Dobrou správou je, že tieto organizácie často spolupracujú (napr. váš  NOC môže spolupracovať s Adecco, aby vám pomohol nájsť prácu, alebo vaša únia môže koordinovať  programy s Olympijským výborom).
	10.Ako zistiť, čo je k dispozícii: Aby vám nič neuniklo, tu je zoznam:  - Obráťte sa na komisiu pre športovcov alebo koordinátora pre dvojitú kariéru vo vašom národnom olympijskom výbore – opýtajte sa na kariérne programy, granty alebo partnerov. - Kontaktujte federáciu vášho športu alebo asociáciu športovcov – napríklad atletika, plávanie atď. majú často niekoho zodpovedného za blaho/prechod športovcov.  - Obráťte sa na miestnu pobočku spoločnosti Adecco alebo iného partnera a spomeňte program pre športovcov.  - Skontrolujte webovú stránku Athlete365, kde nájdete aktualizácie o kariérnych podujatiach alebo nových iniciatívach (často zverejňujú príbehy úspechu, ktoré vám môžu dať nápady).  - Ak ste v EÚ, navštívte webovú stránku EOC EU Office alebo vyhľadajte „Športovci s dvojitou kariérou [vaša krajina]“ – môžete nájsť stránky projektov EÚ alebo dokumenty o národnej politike, ktoré obsahujú zoznam kontaktov.  - Opýtajte sa nedávno ukončených športovcov vo vašej sieti, aké programy využili. Aby sme zdôraznili dosah: V jednom tlačovom článku sa uvádzalo, že od začiatku spolupráce realizovali MOV a  Adecco programy v 35 krajinách a viac ako 15 000 športovcov si našlo nové kariérne smerovanie. To v podstate  predstavuje štadión plný bývalých športovcov, ktorí teraz úspešne pôsobia v rôznych povolaniach. Medzitým  program spoločnosti Allianz do roku 2024 zamestnal 37 športovcov a zapojil 165 ľudí po celom svete, a kanadský  program Game Plan poskytol tisíckam ľudí služby v oblasti wellness a kariéry. Tieto čísla ukazujú, že ste súčasťou oveľa  väčšieho hnutia – nie ste sami a existuje systém, ktorý sa snaží pomôcť vám. Využite túto istotu. Aj keď ste sebavedomí a nezávislí, nie je hanba prijať pomoc. Ako povedal jeden bývalý  športovec: „Všetko, čo môže pomôcť športovcom pripraviť sa na zmysluplnú kariéru, si zaslúži uznanie... nielenže  im to uľahčuje prechod, ale môže to obohatiť aj pracoviská, na ktoré nastúpia.“ Využívaním týchto podporných  služieb si vytvárajú predpoklady pre úspech a zároveň neskôr prinášajú pridanú hodnotu organizáciám, ktoré vás  zamestnajú. Je to skutočne výhodné pre všetkých.
	Súbor nástrojov: Praktické nástroje a šablóny pre váš prechod
	*Ďalšia práca alebo stáže:* **Stážista v oblasti marketingu – agentúra XYZ**[Rok–Rok]
	Pomáhal pri plánovaní kampaní pre klientov v oblasti športového priemyslu; vykonával prieskum trhu a prezentoval zistenia tímu. Osvojil si základy digitálneho marketingu a komunikácie s klientmi. (Stáž mimo sezóny v rámci programu na podporu kariéry športovcov)
	Získal ocenenie za pracovnú morálku a schopnosť podávať výkony v krátkych termínoch – čo priamo
	súvisí s mentalitou športovca zameranou na vysoký výkon.
	**Vzdelanie a certifikáty:** Bakalár umení v odbore [predmet] – [názov univerzity]
	[Rok]
	Vyvážil akademické štúdium s viac ako 20 hodinami tréningu týždenne a absolvoval s [vyznamenaním/GPA]
	(preukázal schopnosť time managementu a odhodlanie).
	Certifikát v odbore [príslušná zručnosť] – [inštitúcia], [rok]
	(napr. Základy projektového manažmentu, Coursera, 2024)
	**Dobrovoľnícka činnosť a zapojenie do komunity:**
	Dobrovoľný tréner mládeže, ABC Sports Club (mentoroval 15 teenagerov v základoch basketbalu a športovom
	správaní, 2022–súčasnosť).
	Veľvyslanec, program mentorovania športovcov – prednášal na 5 školách o rovnováhe medzi vzdelávaním a
	športom (2021).
	**Referencie:** K dispozícii na vyžiadanie (vrátane bývalých trénerov a vedúcich stáží). Ako na to: Vyplňte príslušné údaje. Štruktúra šablóny vyzdvihuje vaše športové skúsenosti ako „Profesijné  skúsenosti“ (aby neboli skryté alebo podceňované) a pomocou podbodov prekladá športové úspechy do pracovných  zručností. Umožňuje tiež uviesť akékoľvek stáže alebo dobrovoľnícku činnosť. Venujte pozornosť dôrazu na  akčné slovesá a popisy zamerané na výsledky (napr. „dosiahol X, viedol Y“). Sekcie si môžete ľubovoľne  preusporiadať podľa toho, čo chcete zdôrazniť (ak máte kvalitné vzdelanie alebo významnú prax mimo športu,  umiestnite sekciu Vzdelanie alebo Pracovné skúsenosti nad sekciu Športová kariéra).
	ŠABLÓNA ŽIVOTOPISU PRE PRECHOD
	ŠPORTOVCA DO INEJ OBLASTI
	Pripravte si odpovede na bežné otázky:
	Pripravte si 2–3 otázky, ktoré chcete položiť:
	Logistika:
	Materiály, ktoré si prineste:
	Príprava mysle:
	Plán po pohovore:
	Kontrolný zoznam pre networkingové
	stretnutie pri káve
	Preverte si ich profil na LinkedIn, webovú stránku alebo najnovšie články, aby ste získali základné informácie.
	Pripojte sa na Linkedin, ak ešte nie ste pripojení. Uveďte ďalšie kroky a ponúknite pokračujúcu podporu.

	3.Sledovanie žiadostí o zamestnanie (šablóna Excel/tabuľka): Sledovanie žiadostí je veľmi dôležité. Jednoduchá tabuľka môže urobiť zázraky pre organizáciu a sledovanie. Stĺpce, ktoré môžete zahrnúť: ·Spoločnosť | Pozícia, o ktorú ste sa uchádzali | Miesto | Dátum podania žiadosti | Kontaktná osoba (ak  existuje) | Stav (Podaná žiadosť/Pohovor/Ponuka/Odmietnuté) | Ďalší krok | Poznámky Príklad riadku: ABC Sports Marketing | Junior Marketing Associate | Berlín | Prihlásený 5. októbra 2025 | Kontakt: [Meno] (HR) |  Stav: Pohovor 20. októbra | Ďalší postup: Poslať poďakovanie do 21. októbra; ak do 27. októbra nebude odpoveď,  poslať e-mail s otázkou, ako to vyzerá | Poznámky: prostredníctvom odporúčania na LinkedIn od Johna Doe; zdôrazniť  skúsenosti s tímovými projektmi. Ďalší príklad: XYZ Finance Co. | Management Trainee | Londýn | Prihlásený 1. novembra 2025 | Kontakt: N/A (online portál) |  Stav: Prihláška odoslaná | Ďalší postup: Ak do 15. novembra nebude odpoveď, skontrolujte  portál/aktualizujte životopis | Poznámky: Použil som odporúčací kód programu Athlete Career Program;  zodpovedá záujmu o analýzu dát. Ak si tieto údaje pravidelne aktualizujete, vyhnete sa premeškaniu termínov alebo pomiešaniu údajov o  jednotlivých spoločnostiach. Je to obzvlášť užitočné, ak sa uchádzate o prácu na viacerých miestach. Môžete si údaje  zoradiť podľa stavu, aby ste videli, kde je potrebné zasiahnuť, alebo podľa dátumu, aby ste zistili, kto sa už dlhšie  neozval. Zároveň sa z toho stane záznam o vašom pokroku – je to motivujúce, keď vidíte, ako sa záznamy postupne  napĺňajú. 4.Záznam o kontaktoch a zoznam kontaktov: Podobne ako v prípade sledovania pracovných príležitostí si  vytvorte miesto na vedenie svojich kontaktov. Môže to byť tabuľka, do ktorej zapíšete: - Meno | Organizácia/funkcia |  Vzťah (ako sa poznáte) | Dátum posledného kontaktu | Ďalší krok - Napr.: „Jane Smithová | Bývalá spoluhráčka –  teraz pracuje v marketingu spoločnosti Nike | Stretli sme sa na káve 10. septembra | Ďalej: poslať vianočné  pozdravy v decembri.“ - Alebo „Mark Lee | Mentor z programu prechodu športovcov (právnik) | Zavolať 5.  októbra kvôli rade ohľadom zmluvy | Ďalej: informovať ho o pokroku v hľadaní práce do konca novembra.“ Týmto spôsobom si udržíte vzťahy a nezabudnete na kľúčové detaily. Časom sa z toho stane váš profesionálny  adresár. Môžete to tiež integrovať s LinkedIn pomocou označovania kontaktov alebo využitím jeho CRM funkcií,  ale osobný denník môže obsahovať viac súkromných poznámok. 5.Tlačiteľný formulár na stanovenie cieľov: Keď to budete mať na papieri, napríklad pripnuté pri stole, pomôže vám to udržať si sústredenie a pri odškrtávaní jednotlivých bodov vám to dodá pocit naplnenia. Vytvára to dojem tréningového plánu, čo môže byť upokojujúce a motivujúce.
	List na stanovenie kariérnych cieľov
	Uistite sa, že viete, ako sa tam dostať.
	deň 1
	ýž
	Akcia

	Skontroluj te

	6.Vzor sprievodného listu: Pri mnohých žiadostiach o zamestnanie sa vyžaduje sprievodný list. Môže sa hodiť vzor, ktorý ukazuje, ako by ho mohol napísať športovec: [Vaše meno] [Vaša adresa] [Dátum] [Meno personalistu] [Názov  spoločnosti] [Adresa  spoločnosti] Vážený [meno personalistu]: s radosťou sa uchádzam o pozíciu [pozícia] v spoločnosti [názov spoločnosti]. Ako bývalý profesionálny športovec v [športe] s viac ako [X] rokmi skúseností so súťažením na najvyššej úrovni som si vybudoval pracovnú morálku a tímového ducha, ktoré by som rád priniesol do [oddelenia/tímu] spoločnosti [názov spoločnosti]. Počas svojej športovej kariéry som pochopil dôležitosť [schopnosti 1] a [schopnosti 2]. Napríklad ako kapitán národného  [športového] tímu som zdokonalil svoje vodcovské a komunikačné zručnosti tým, že som s trénermi koordinoval  tréningové stratégie a motivoval spoluhráčov prostredníctvom náročných súťaží[35]. V situáciách pod  veľkým tlakom – napríklad vo finále majstrovstiev sveta – som si vybudoval odolnosť a schopnosť rýchleho  rozhodovania[49]. Verím, že tieto vlastnosti úzko odzrkadľujú to, čo je potrebné na pozícii [pozícia], najmä  [spomeňte niečo z popisu práce, napr. „schopnosť viesť projekty s krátkymi termínmi a spolupracovať medzi  oddeleniami“]. Okrem športového zázemia mám aj [uvedenie relevantného vzdelania alebo skúseností]. Popri náročnom  tréningovom programe som absolvoval štúdium v odbore [odbor], kde som nadobudol znalosti v  [relevantná téma]. Nedávno som v rámci programu Athlete Career Programme absolvoval stáž v spoločnosti  [spoločnosť/skúsenosť], čo mi poskytlo praktické skúsenosti v [odvetvie alebo zručnosť] a posilnilo môj  entuziazmus pre túto oblasť. To, čo ma na spoločnosti [Názov spoločnosti] osobitne priťahuje, je [dôvod – napr. jej vynikajúca povesť,  hodnoty, s ktorými sa stotožňujete]. Rovnako ako som na ihrisku usiloval o dosiahnutie vynikajúcich výsledkov, aj  v práci som odhodlaný podávať špičkové výkony. Som presvedčený, že vďaka mojej disciplíne, schopnosti  pracovať v tíme a rýchlej schopnosti učiť sa budem môcť efektívne prispievať k dosahovaniu cieľov  spoločnosti [Názov spoločnosti]. Rád by som využil príležitosť a prediskutoval, ako môžu moje skúsenosti prospieť vášmu tímu. Ďakujem vám za  zváženie mojej žiadosti. S pozdravom,  [Vaše meno]
	Táto šablóna ukazuje, ako do textu zakomponovať športové skúsenosti tak, aby neprevažovali – a všetko pritom prepojiť s požiadavkami danej pozície. Zároveň nenápadne reaguje na možné výhrady (dokazuje, že máte skúsenosti v danom odvetví alebo príslušné vzdelanie, a preukazuje skutočný záujem o spoločnosť). Schopnosti a príklady si prispôsobíte svojmu príbehu a danej pozícii. Dobre napísaný motivačný list môže doplniť váš životopis tým, že zdôrazní príbeh vášho prechodu (napr. „Dokázal som, že sa viem prispôsobiť a vyniknúť v nových prostrediach – po odchode do dôchodku som...“). 7.Tipy pre správny postoj a duševnú pohodu: Nie je to síce šablóna, ale skôr jednostránkový zoznam „Tipov pre  športovcov v prechodnom období“, ktorý si môžete vytlačiť a nechať si ho:
	- Pamätajte na svoje športové  prednosti: odolnosť, prispôsobivosť, schopnosť rýchlo sa učiť – využite ich aj teraz. - Je normálne cítiť sa ako  začiatočník: Prijmite to, že ste znova nováčikom – každý šampión niekedy začína od začiatku.
	- Buďte trpezliví a  vytrvalí: Hľadanie práce môže trvať nejaký čas. Z dlhých tréningových sezón viete, že sa nesmie vzdávať.
	-  Kľúčom je rovnováha: Počas tohto kariérneho procesu si zachovajte fyzickú aktivitu a starostlivosť o seba –  zdravé telo napája bystrú myseľ.  - Nie ste sami: Keď potrebujete podporu alebo radu, obráťte sa na bývalých  športovcov alebo mentorov.
	- Oslavujte malé víťazstvá: Či už je to dokončenie životopisu, pozvánka na pohovor  alebo jednoducho naučenie sa niečoho nového, ocenenie si to. - Udržujte svoj súťažný duch pozitívny: Súťažte so  svojimi cieľmi, nie s ostatnými. Spolupracujte a povzbudzujte ostatných, keď stúpate nahor. - Vizualizujte si úspech:  Rovnako ako pred veľkým zápasom – predstavte si svoj prvý deň v skvelej novej práci, ako sa zapadnete a  prispievate. Pracujte na dosiahnutí tejto vízie. Slúži to ako motivačný nástroj. Môžete to dokonca podpísať ako sľub, ktorý dáte sami sebe. Mnohí športovci sú  zvyknutí na motivačné citáty a mantry; mať vlastný text prispôsobený tejto situácii vám môže pomôcť nájsť  vnútornú rovnováhu. Na záver si uvedomte, že všetky tieto nástroje majú slúžiť ako doplnok vašej cesty. Konečne ste to vy, kto riadi  tento proces svojím úsilím a postojom. Ale podobne ako tréningové vybavenie pomáha športovcovi podávať  výkony, tieto kariérne nástroje a šablóny vám môžu poskytnúť štruktúru a sebavedomie. Používajte ich podľa potreby –  prispôsobte ich svojmu štýlu – a pokračujte v zdokonaľovaní svojho prístupu, keď zistíte, čo vám najviac  vyhovuje.
	Prípadové štúdie: Úspešné príbehy kariérnych prechodov športovcov
	Emilyin prechod neprebehol bez pretrvávajúcich pocitov – „Softbal mi stále chýba, každý deň, neustále,“ priznáva. Našla však nové naplnenie. „Rovnováha medzi prácou a súkromným životom bola niečo, nad čím som predtým nikdy nerozmýšľala. Vyhradiť si čas pre seba, odstúpiť, povedať nie – to všetko som počas aktívnej kariéry nemala. Teraz to mám,“ hovorí Allardová. Uvedomila si, že v športe bola na 100 % zapnutá bez možnosti vypnúť, zatiaľ čo korporátny život jej umožnil väčšiu rovnováhu. Prekvapivo si túto rovnováhu cení a vo voľnom čase sa venuje novým koníčkom (ako rekreačnú aktivitu začala jazdiť na bicykli) a cez víkendy mentoruje mladých športovcov. Hlavné ponaučenia z príbehu Emily: Aktívne sa vzdelávala, aby si vybudovala dôveryhodnosť v novej oblasti, využila  svoju sieť kontaktov (sponzorov a hráčsku asociáciu) na otvorenie nových príležitostí a svoju odolnosť a  súťaživosť premenila na výhodu vo svete marketingu. Prípad Emily ukazuje, že aj keď váš šport nie je široko  známy alebo lukratívny, zručnosti a myslenie, ktoré vám dal, sú uznávané a odmeňované v iných  oblastiach. Zdôrazňuje tiež potrebnú emocionálnu odolnosť – dovolila si smútiť nad „stratou“ svojej športovej  kariéry a potom svoju vášeň nasmerovala na to, aby vynikla v niečom novom. Prípadová štúdia 2: Odklon od atletiky k technológiám – prechod Andry Mihai (Estónsko)
	Andra Mihai (fiktívna postava vytvorená na základe príbehov viacerých európskych športovcov vrátane obsahu z  programu spoločnosti Allianz) bola estónska päťbojárka, ktorej športová kariéra sa kvôli zraneniam skončila už v  mladom veku 21 rokov. Ako juniorka bola Andra majsterkou krajiny a smerovala na olympijské hry. Náhle ukončenie  kariéry ju postavilo na rozcestie: jej identita ako „Andry, športovky“ zrazu zmizla a ona ešte nedokončila  vysokoškolské štúdium. „Mala som pocit, že mi zrazu vzali všetko, na čom som pracovala,“ hovorí, keď  opisuje svoje počiatočné pocity. Ale ako správna športovkyňa vnímala túto prekážku ako výzvu, ktorú treba  prekonať. Andra sa rozhodla okamžite preorientovať na štúdium a využila voľný čas po skončení tréningov na dokončenie  magisterského štúdia na Technickej univerzite v Mníchove. Zvolila si informatiku – odbor, v ktorom vždy vynikala už  na škole – s tým, že analytická precíznosť, ktorú využívala v športe (pri plánovaní šermiarskych zápasov  alebo rozložení síl v behu na 800 metrov), jej dobre poslúži pri programovaní a algoritmoch. Nebolo ľahké byť o  niečo staršia ako jej spolužiaci a roky neprogramovať, ale jej disciplína sa vyplatila. Na štúdium aplikovala  svoj tréningový režim športovky: konzistentný rozvrh, jasné ciele, hľadanie spätnej väzby (k profesorom pristupovala  ako k trénerom).
	Počas štúdia Andra využila jedinečnú príležitosť: prostredníctvom siete na podporu športovcov Európskej únie sa dozvedela o stážovej ponuke v spoločnosti Allianz (globálna poisťovňa), ktorá realizovala iniciatívu zameranú na zamestnávanie športovcov[80][59]. Zaradila sa do talentovej databázy spoločnosti Allianz pre športovcov a prejavila záujem o pozície v oblasti technológií. Čoskoro sa ocitla na pozícii stážistky v oblasti riadenia IT projektov v mníchovskej pobočke spoločnosti Allianz. Tam bola Andra zaradená do programu „buddy“ – mentora z firmy – v rámci programu Allianz Athlete Buddy Program[9 1]. Tento mentor jej pomohol zvyknúť si na firemné prostredie. Na oplátku Andra občas zdieľala svoje poznatky zo športových skúseností s kolegami (dokonca viedla obedňajší workshop na tému „Mentálna odolnosť pri realizácii projektov“, ktorý mal veľký ohlas – zamestnanci boli fascinovaní tým, ako prepojila techniky športovej koncentrácie s riadením pracovného stresu). Za jeden rok sa Andrin stáž premenila na pozíciu na plný úväzok ako špecialistka pre analýzu dát v tíme  pre personálne údaje spoločnosti Allianz. Vynikala svojou prispôsobivosťou a schopnosťou rýchlo sa učiť. Jeden z  manažérov poznamenal: „Andrina schopnosť ponoriť sa do úplne novej oblasti a vynikať v nej je dôkazom  schopností športovcov. Prináša pozitívny prístup a odhodlanie, ktoré inšpirujú celé oddelenie.“ Andra sama našla  paralely vo svojej novej práci: „V päťboji som zvládala päť disciplín, tu zvládam viacero projektov. Tá schopnosť  preorientovať sa a zachovať si pokoj sa priamo prenáša do práce,“ hovorí. Po niekoľkých rokoch vo svojej funkcii sa Andra stala aj ambasádorkou programov zameraných na kariéru  športovcov. Zúčastňuje sa náborových podujatí spoločnosti Allianz, aby povzbudila viac športovcov k podaniu prihlášky,  a pôsobí ako mentorka bývalého tureckého šermiara, ktorý do spoločnosti nastúpil[9 2][93]. Zastáva názor, že  zamestnávanie športovcov je, ako to sama vyjadrila, situácia, z ktorej majú prospech všetky strany –  športovci získajú kariéru a spoločnosti zase pracovitých a nadšených zamestnancov[79]. Jedným z momentov, na ktoré je Andra najviac hrdá, bola účasť na úspešnom projekte zavádzania nového dátového  systému – čo bolo pred pár rokmi niečo, čo vôbec nefigurovalo v jej životných plánoch. Spomína: „Keby ste mi v  osemnástich povedali, že skončím ako dátová analytička vo veľkej spoločnosti, bola by som prekvapená. Ale  uvedomujem si, že podstata toho, kým som – niekto, kto miluje výzvy a neustále sa učí – je rovnaká, či už som v športe  alebo v biznise.“ Vyjadruje tiež vďaku za podporu, ktorú dostala: „Skutočnosť, že Allianz a programy ako Athlete365  Career+ EÚ skutočne oceňujú to, čo športovci ponúkajú, mi veľmi dodala sebavedomie. Nebolo ľahké začať od  nuly, ale nikdy som sa v tom necítila sama. A teraz môžem povedať, že mám dve rodiny – športovú a pracovnú – a  som vďačná za obe.“ Poučenia z Andrinej skúsenosti: Využívajte štruktúrované systémy podpory (ona si našla stáž prostredníctvom  kanálu určeného špeciálne pre športovcov), využite svoju schopnosť rýchlo sa učiť (jej zmena  akademického zamerania bola úspešná, pretože k učeniu pristupovala ako k tréningu) a nebojte sa začať na  najnižšej pozícii a dokázať, čo vo vás je. Jej príbeh tiež zdôrazňuje dôležitosť mentorov a podporujúcich  zamestnávateľov – hľadanie spoločnosti s jasným programom podpory športovcov jej poskytlo priaznivé zázemie. Z  kultúrneho hľadiska Andra integrovala svoj športový prístup do úspechov na pracovisku, čím obohatila firemnú  kultúru a zároveň našla nové potvrdenie vo svojich profesionálnych úspechoch.
	Tieto prípadové štúdie ukazujú, že hoci žiadne dve cesty nie sú identické, úspech po ukončení športovej kariéry je veľmi reálny. Emily aj Andra sa neistote a emocionálnym ťažkostiam postavili čelom a následne zrealizovali svoj plán – podobne ako pri príprave na novú sezónu, avšak v inom prostredí. Zamerali sa na vzdelávanie, využili svoje siete kontaktov (mentori, programy, bývalé športové kontakty), začali v pozíciách, ktoré im umožnili učiť sa, a postupne si vybudovali nové odborné znalosti. Dôležité je, že nikdy nestratili pozitívne vlastnosti, ktoré im šport dal – jednoducho ich nasmerovali do nových aktivít. Keď uvažujete o svojich ďalších krokoch, zamyslite sa nad týmito príbehmi. Predstavte si seba o pár rokov, keď ste svoj plán dotiahli do konca a robíte niečo, čo ste si spočiatku možno ani nedokázali predstaviť – a vynikáte v tom s tichou sebadôverou športovca, ktorý vie, ako vyhrávať. Prinesiete svojim kolegom jedinečný pohľad a vytvoríte si novú identitu, ktorá stavia na vašej športovej minulosti, namiesto toho, aby ju vymazala. V podstate nezačínate od nuly; začínate od skúseností. (Motivačný vizuál na záver: Možno fotomontáž športovcov v súťaži vedľa nich na ich nových pracoviskách, symbolizujúca „život po športe“. Alebo jednoducho silný záverečný citát, ako ten od šprintérky, ktorá sa stala podnikateľkou, Lauryn Williamsovej: „Šport bol kapitolou v mojom živote, nie celým príbehom. Schopnosti a odhodlanie, ktoré som získala na atletickej dráhe, ma odvtedy sprevádzajú v každej kapitole.“) Záver: Prechod zo športovca na profesionála je významná životná zmena – ktorá so sebou prináša výzvy, áno, ale aj  veľký potenciál. Ako sme videli v tejto kapitole, pochopením situácie, vybavením sa novými nástrojmi,  opieraním sa o podporu a premenou vašich silných stránok môžete touto cestou úspešne prejsť. Tie isté  vlastnosti, ktoré z vás urobili skvelého športovca – disciplína, vytrvalosť, túžba zlepšovať sa – z vás urobia  vynikajúceho zamestnanca alebo podnikateľa. Toto nové ihrisko je na vás, aby ste ho dobyli. Vstúpte do tejto cesty s  srdcom súťažiaceho a otvorenosťou nováčika pripraveného učiť sa a nájdete svoje ďalšie víťazstvo.
	Kapitola 6: Podnikanie a založenie
	vlastného podniku
	Je podnikanie pre vás to pravé?

	Sebahodnotenie: Je podnikanie pre vás to pravé? (Položte si nižšie uvedené otázky a zaškrtnite tie, na ktoré s istotou odpoviete „áno“.)
	Nevadí mi riziko a neistota? – Začatie podnikania znamená, že nebudete mať istotu pravidelného príjmu. Musíte byť v pohode s finančnou neistotou a prijať možnosť neúspechu ako príležitosť na učenie sa. Som sebamotivovaný a disciplinovaný aj bez vonkajšej štruktúry?  – Ako podnikateľ nemáte žiadneho kouča ani šéfa, ktorý by vám stanovoval rozvrh. Budete potrebovať vnútornú motiváciu, aby ste si stanovili ciele a každý deň na nich vytrvalo pracovali. Baví ma riešiť problémy a byť kreatívny? – Podnikatelia sú v podstate riešitelia problémov. Mal by ťa nadchýnať nápad hľadať riešenia, inovovať a prekonávať prekážky vo svojom podnikaní. Dokážem zvládnuť neúspechy s odolnosťou? – Rovnako ako v športe, aj v podnikaní sú vzostupy a pády. Dokážete sa vzchopiť po prehrách, vytrvať v ťažkostiach a „neúspechom napredovať“ tým, že sa poučíte z chýb? Cítim sa pohodlne pri rozhodovaní a preberaní zodpovednosti? –  Podnikatelia musia prijímať nespočetné množstvo rozhodnutí, často pod tlakom. Budete zodpovedný za rozhodnutia, ktoré priamo ovplyvnia úspech alebo neúspech vášho podnikania. Budem hľadať nové vedomosti a pomoc, keď to budem potrebovať?  – Vedenie firmy si vyžaduje zvládanie mnohých úloh (financie, marketing, prevádzka). Mali by ste byť ochotní neustále sa učiť (prostredníctvom kurzov, mentorov atď.) a požiadať o pomoc alebo odbornú radu v oblastiach, ktoré nie sú vašou špecializáciou. Viem dobre komunikovať a baví ma nadväzovanie kontaktov? – Založenie podniku si vyžaduje prezentáciu vášho nápadu, marketing zameraný na zákazníkov a budovanie partnerstiev. Ak máte dobré komunikačné zručnosti a ste ochotní rozširovať si sieť kontaktov, budete mať náskok. Baví ma budovanie podniku viac ako pohodlie bežného zamestnania?  – V konečnom dôsledku zvážte svoju vášeň. Mali by ste sa skutočne tešiť na to, že vytvoríte niečo vlastné. Sloboda, zmysel a priame odmeny z podnikania by pre vás mali prevážiť nad lákavosťou stabilnej kariéry.
	Neexistujú tu žiadne správne ani nesprávne odpovede, ale ak ste zaškrtli väčšinu z týchto bodov, podnikanie by pre vás mohlo byť tou správnou voľbou. Ak nie, možno sa rozhodnete najprv sa lepšie pripraviť (napríklad si nasporiť finančné prostriedky, získať podnikateľské vzdelanie alebo nájsť spoluzakladateľa), než sa do toho pustíte – alebo sa môžete vydať inou naplňujúcou kariérnou cestou po ukončení športovej kariéry. Kľúčom je byť k sebe úprimný, pokiaľ ide o vaše zmýšľanie a komfortnú zónu. Podnikanie nie je pre každého a to je v poriadku. Ak vás však nadchýna predstava vedenia vlastného podniku a ste ochotní prijať výzvy, môže to byť neuveriteľne obohacujúca druhá kariéra.
	Podnikateľské nápady pre športovcov v dôchodku
	Vypracovanie podnikateľského plánu
	Business Model Canvas je obľúbený jednostránkový rámec na plánovanie nového podnikania. Pomáha vám definovať kľúčové prvky, ako sú cieľoví zákazníci, hodnotová ponuka, distribučné kanály, zdroje príjmov a nákladová štruktúra. Využitie takejto šablóny vám pomôže stručne pokryť všetky základné aspekty vášho podnikateľského plánu.
	Nech už použijete formálnu šablónu alebo si len robíte poznámky, uistite sa, že váš plán rieši základné otázky. Tu sú kľúčové prvky základného podnikateľského plánu (a tipy ku každému z nich): ·Vymedzenie problému: Aký problém alebo potrebu bude vaše podnikanie riešiť? Jasne definujte medzeru na trhu. Napríklad: „Mladí športovci v mojom meste nemajú prístup k cenovo dostupným zariadeniam na silový tréning“ alebo „Fanúšikovia chcú autentickejší obsah zo zákulisia, než aký poskytujú existujúce médiá.“ Silné podnikanie začína riešením skutočného problému.
	Cieľoví zákazníci:  Kto sú konkrétni zákazníci alebo cieľová skupina vášho produktu/služby? Podrobne opíšte svojho ideálneho zákazníka – vek, miesto bydliska, príjem, záujmy. Sú to kolegovia športovci? Športoví fanúšikovia? Bežní spotrebitelia? Možno sú vašimi zákazníkmi iné firmy (ak predávate v segmente B2B). Pochopenie vašich zákazníckych segmentov ovplyvní všetko od marketingu až po dizajn produktu. Tip: Ak máte niekoľko rôznych skupín zákazníkov, vymenujte ich všetky (napr. „stredoškolskí športovci“ a „miestne posilňovne“ môžu byť zákazníkmi aplikácie na tréning). Jedinečná hodnotová ponuka: Aká je vaša hodnotová ponuka – inými slovami, prečo si zákazníci vyberú práve vašu ponuku?  Zistite, čo robí váš produkt alebo službu jedinečnou a hodnotnou. Možno je to vaša osobná značka alebo odbornosť („trénujte s majstrom“), alebo dizajn či funkcia, ktorú konkurencia nemá, alebo vynikajúca kvalita. Vaša hodnotová ponuka by mala byť stručná: je to sľub toho, čo poskytujete. Napríklad: „Ponúkame vedecky navrhnuté tréningy, ktoré osobne zostavil olympijský medailista“ alebo „Naše kávové zrná pochádzajú priamo od farmárov, vďaka čomu sú bezkonkurenčne čerstvé.“ Produkty alebo služby: Stručne opíšte, čo presne budete predávať. Ide o fyzický produkt (športové oblečenie, výstroj, potraviny), digitálny produkt (online kurz, predplatné aplikácie) alebo službu (koučingové sedenia, poradenstvo)? Môžete začať s hlavnou ponukou a neskôr ju rozšíriť. V jednej alebo dvoch vetách opíšte všetky dôležité podrobnosti, ako je technologická platforma alebo výrobné požiadavky.  Marketing a distribučné kanály: Ako oslovíte svojich zákazníkov a ako im dodáte svoj produkt? Táto časť sa týka vašich marketingových a distribučných kanálov. Budete predávať online (e-shop, sociálne siete, trhoviská) alebo v kamenných prevádzkach (predajňa, posilňovňa, podujatia)? Ako sa o vás dozvedia zákazníci – prostredníctvom marketingu na sociálnych médiách, ústneho podania, partnerstiev, reklám alebo využitím vašej existujúcej fanúšikovskej základne?  Pre mnohých športovcov-podnikateľov sú sociálne médiá kľúčovým kanálom na oslovenie sledovateľov. Nastavte hlavné kanály, na ktoré sa zameriate, a akékoľvek počiatočné marketingové taktiky (napríklad „kampane na Instagrame a obsah na YouTube na budovanie povedomia; lokálne pop-up podujatia na zapojenie komunity“).
	Finančné základy pre podnikateľov
	Počiatočný kapitál a rozpočtovanie: Najskôr si určite, koľko peňazí potrebujete na založenie a prevádzku svojho podnikania. Vymenujte jednorazové počiatočné náklady (vybavenie, počiatočné zásoby, poplatky za založenie spoločnosti, vytvorenie webovej stránky atď.) a bežné mesačné výdavky (nájomné, energie, spotrebný materiál, marketing, prípadné mzdy). To bude váš počiatočný rozpočet. Mnohí športovci v dôchodku používajú časť svojich úspor alebo výhier ako počiatočný kapitál; iní si možno budú musieť získať finančné prostriedky (možnosti financovania si rozoberieme ďalej). Buďte realistickí a snažte sa nepodceňovať výdavky – je bežné, že nové podniky majú vyššie náklady alebo im trvá dlhšie, než začnú generovať zisk, ako sa očakávalo. Akonáhle máte rozpočet, dodržiavajte od prvého dňa dobrú finančnú disciplínu: oddeľujte podnikové a osobné financie, sledujte každý výdavok a príjem a každý mesiac prehodnocujte svoj rozpočet. Vytvorenie jednoduchého tabuľkového dokumentu alebo použitie účtovného softvéru vám pomôže udržať si prehľad. Nezabudnite, že riadenie peňažného toku je kľúčové – zabezpečte si dostatok hotovosti na pokrytie výdavkov počas rastu firmy. Často sa odporúča mať rezervu (napr. prostriedky na pokrytie výdavkov na 3 až 6 mesiacov), aby ste sa nedostali do finančnej tiesne.  Riadenie peňažných tokov: Peňažné toky sú životnou silou malých podnikov. Znamená to  sledovať načasovanie príjmov a výdavkov. Možno ste už počuli príbehy o ziskových firmách, ktoré  napriek tomu skrachovali, pretože im došli hotovostné prostriedky – k tomu zvyčajne dochádza vtedy,  keď sú splatné faktúry skôr, ako prídu tržby. Aby ste tomu predišli, venujte pozornosť platobným  podmienkam (ak fakturujete klientom, platia do 30 dní? Do 60 dní?) a pripravte sa na obdobia pokoja.  Napríklad, ak prevádzkujete sezónny športový tábor, musíte si naplánovať rozpočet na mesiace mimo  sezóny, keď máte nižšie príjmy. Užitočným zvykom je vytváranie prognózy peňažného toku:  naplánujte si mesačné príjmy a výdavky na nasledujúcich 6–12 mesiacov. Ak zistíte potenciálny  nedostatok hotovosti, môžete konať včas (znížiť náklady, nájsť krátkodobé financovanie atď.). Ak je  to možné, majte vytvorenú rezervu na nepredvídané výdavky. Majte tiež na pamäti opakujúce sa  záväzky, ako sú dane, splátky úverov alebo prenájmy zariadení, ktoré musia byť uhradené v termíne.  Stručne povedané, majte prehľad o svojich financiách – pre startup to môže znamenať rozdiel  medzi prežitím a platobnou neschopnosťou.
	Zdroje financovania: Ako budete svoj projekt financovať? Existuje niekoľko možností a výber tej správnej závisí od typu vášho podnikania a od toho, koľko prostriedkov potrebujete. Mnohí športovci-podnikatelia začínajú s vlastným financovaním (tiež nazývaným „bootstrapping“) – využívajú osobné úspory alebo príjmy zo športovej kariéry. To vám zaručuje plné vlastníctvo a kontrolu. Môžete však zvážiť aj:  Úvery – napríklad bankový úver alebo úver pre malé podniky podporovaný vládou (mnohé európske krajiny majú programy ponúkajúce nízkoúrokové úvery pre začínajúce podniky).  Granty – občas existujú granty pre malé podniky alebo pre športovcov, ktorí menia kariéru; ide v podstate o bezplatné finančné prostriedky, ak si ich dokážete zabezpečiť (pozrite sa na programy vašej národnej športovej federácie alebo miestnej samosprávy). Investori – ak máte nápad s vysokým potenciálom rastu (napríklad technologický startup alebo produkt s veľkým trhovým potenciálom), môžete osloviť anjelských investorov alebo rizikový kapitál, ale majte na pamäti, že výmenou za ich kapitál a mentorstvo sa vzdáte časti podielu/vlastníctva.  Crowdfunding je ďalšia možnosť: využitie platforiem na získanie malých súm od mnohých ľudí (to môže slúžiť aj ako marketing, ak váš produkt osloví verejnosť). Niektorí športovci tiež spolupracujú s kolegami z tímu alebo priateľmi, aby ako spoluzakladatelia spojili zdroje. Nech už sa rozhodnete pre ktorúkoľvek cestu, nezabudnite si vypočítať, koľko financií skutočne potrebujete aspoň na prvý rok prevádzky (vrátane rezervy). Pri výpočte potrebnej sumy nezabudnite zohľadniť aj svoje vlastné životné náklady po ukončení športovej kariéry – vaše podnikanie vám nemusí hneď prinášať príjem, preto si naplánujte, ako sa v medziobdobí uživíte (napr. z úspor alebo práce na čiastočný úväzok). Nakoniec, ak prijmete externé finančné prostriedky (dlh alebo kapitál), porozumte podmienkam a povinnostiam. Napríklad úvery vyžadujú pravidelné splátky; investori môžu očakávať, že budú mať slovo pri obchodných rozhodnutiach. Môže byť rozumné poradiť sa s finančným poradcom, aby ste si vybrali najlepšiu stratégiu financovania pre vašu situáciu.
	Základy účtovníctva a daní: Akonáhle začnete podnikať, budete sa musieť venovať účtovníctvu a  daňovým povinnostiam. Patrí sem vedenie záznamov o všetkých príjmoch a výdavkoch,  vystavovanie faktúr (ak je to potrebné) a podávanie daňových priznaní k ziskom vašej firmy. V EÚ (a  vo Veľkej Británii) sa môže stať, že ak váš podnik prekročí určitú hranicu tržieb, budete sa musieť  zaregistrovať na DPH (daň z pridanej hodnoty) a pravidelne podávať daňové hlásenia. Pravdepodobne  budete musieť platiť aj daň z príjmov právnických osôb alebo daň zo samostatnej zárobkovej činnosti  zo všetkých ziskov, ktoré vaše podnikanie dosiahne. Je veľmi dôležité, aby ste svoju podnikateľskú  jednotku riadne zaregistrovali (jednotlivec, spoločnosť s ručením obmedzeným atď., v závislosti od  toho, čo je najvhodnejšie – každá forma má iné daňové a zodpovednostné dôsledky). Mnohí  majitelia malých podnikov začínajú pre jednoduchosť ako živnostníci alebo jednočlenné spoločnosti,  ale pri zakladaní by ste si mali vyžiadať poradenstvo. Zvážte najatie účtovníka alebo použitie  účtovného softvéru na vedenie účtovníctva – najmä s rastom vášho podnikania. Ako radí jeden  sprievodca podnikaním, organizované vedenie účtovníctva a možno pomoc účtovníka pre malé  podniky vám môže poskytnúť „duševný pokoj“ a zaistiť, že nezmeškáte dôležité podania. Účtovníci vám  tiež môžu pomôcť využiť všetky dostupné daňové odpočty alebo úľavy (napríklad podnikateľské  výdavky ako vybavenie, služobné cesty, časť nákladov na domácu kanceláriu atď. sa často dajú odpísať,  aby sa legálne znížil zdaniteľný zisk). Okrem toho si naplánujte dane, aby vás nezaskočili – odložte si  peniaze z príjmov na platbu daní (bežným pravidlom je rezervovať 20–30 % čistého príjmu na dane, v  závislosti od sadzieb vo vašej krajine, pokiaľ neviete, že sú pokryté zrážkami alebo preddavkami).
	Finančná ochrana: Na záver zvážte opatrenia na finančnú ochranu seba aj svojho podnikania. Patrí sem poistenie (napríklad poistenie zodpovednosti za škodu v prípade, že sa zákazník pri používaní vášho produktu alebo služby zraní, alebo poistenie majetku, ak máte fyzické priestory s cenným vybavením). Niektoré krajiny ponúkajú špecifické poistenia alebo fondy pre malé podniky na riešenie nehôd alebo prerušenia prevádzky. Napríklad poistenie prerušenia prevádzky môže pokryť ušlý príjem, ak je vaša prevádzka zastavená napríklad požiarom. Ako bývalý športovec chápete hodnotu bezpečnostnej siete (rovnako ako zdravotné poistenie alebo rezerva na úrazy počas vašej kariéry); uplatnite tento prístup aj tu. Okrem toho, ak založíte spoločnosť, vaše osobné aktíva sú zvyčajne chránené pred podnikateľskými dlhmi – čo je ďalší dôvod, prečo mnohí podnikatelia zakladajú spoločnosť s ručením obmedzeným (LLC) alebo podobnú formu, aby obmedzili zodpovednosť. Aby táto ochrana platila, nezabudnite oddeľovať osobné a podnikateľské financie (nezamieňajte osobné nákupy s podnikateľským účtom atď.). A ak máte spoluzakladateľov alebo partnerov, uzavrite písomné dohody týkajúce sa vlastníckych podielov, úloh a toho, čo sa stane, ak niekto odíde – tým predídete nákladným sporom v budúcnosti.
	Zhrnuté a podčiarknuté: finančné záležitosti si dajte do poriadku čo najskôr. Nemusíte to zvládnuť úplne sami – existuje množstvo zdrojov (knihy, online návody, mentori) venovaných financiám malých podnikov a na zložitejšie úlohy si vždy môžete najať odborníka. Cieľom je zabezpečiť, aby bol váš podnik finančne udržateľný. Ako to vyjadril jeden poradca: „Každý finančný aspekt prevádzky malého podniku bude náročnejší, ak si neoddelíte svoje účty“ – dodržiavajte teda správnu finančnú hygienu a majte prehľad o svojich číslach. Vďaka obozretnému rozpočtovaniu a sledovaniu cash flow výrazne zvýšite šance vášho startupu na úspech.
	Podpora a možnosti financovania
	Národné a regionálne podnikateľské inkubátory: Prakticky každá krajina v Európe disponuje vládnymi agentúrami a miestnymi inkubátormi, ktorých poslaním je pomáhať malým podnikom pri ich založení a raste. Patria sem inkubátory, akcelerátory a inovačné centrá, ktoré často fungujú vo veľkých mestách alebo sú prevádzkované univerzitami. Napríklad v Dánsku inkubátor „The Kitchen“ na Univerzite v Aarhuse integruje podporu pre športovcov do svojho centra podnikania. Vo Veľkej Británii existujú miestne podnikateľské partnerstvá a centrá rastu; vo Francúzsku sú to inkubátory, ako napríklad program INSEP pre športovcov; v Írsku poskytujú Enterprise Ireland a miestne podnikateľské úrady mentoring a grantové programy pre startupy. Mnohé inkubátory ponúkajú bezplatné alebo lacné workshopy, priestory na coworking, mentoring a niekedy aj počiatočné financovanie. Niektoré sú všeobecné, zatiaľ čo iné sa môžu zameriavať na určité odvetvia (ako napríklad technológie, sociálne podnikanie atď.). Ako bývalý športovec sa môžete kvalifikovať do všeobecných programov, ale neváhajte spomenúť svoje športové zázemie – niektoré inkubátory vidia hodnotu v líderstkých kvalitách športovcov a môžu vás uprednostniť. Univerzitné inkubátory môžu byť skvelé, ak ste v blízkosti univerzitného mesta – často vítajú miestnych podnikateľov, nielen absolventov/študentov, a môžu vás prepojiť s mladými talentmi a inováciami.
	Granty a pôžičky pre malé podniky: Zistite si, aká finančná pomoc je vo vašej krajine k dispozícii pre  nové podniky. Mnohé európske krajiny ponúkajú granty pre malé podniky alebo startupy, najmä  pre mladých ľudí alebo konkrétne skupiny. Napríklad vo Veľkej Británii existuje program Start Up  Loans (poskytujúci nízkoúrokové pôžičky a mentoring) a niektoré krajiny EÚ organizujú grantové  súťaže na mestských alebo regionálnych úrovniach (často nazývané inovačné ocenenia alebo  startupové výzvy). Keďže prechádzate kariérnou zmenou, zistite si tiež, či vo vašej krajine existuje  fond na kariérnu zmenu (niektoré programy sociálnej podpory športovcov môžu ponúkať  príspevok na vzdelávanie alebo rekvalifikáciu, ktorý by ste mohli využiť na podnikateľské školenia  alebo náklady na rozbeh podnikania). Okrem toho banky často ponúkajú špecializované produkty pre  začínajúce podniky – niekedy s odloženou splatnosťou – a niektoré spolupracujú so športovými  organizáciami na podpore športovcov (napríklad môžu existovať partnerstvá medzi športovými zväzmi a finančnými inštitúciami, ktoré ponúkajú výhodné podmienky). Nezabudnite ani na neziskové organizácie a mimovládne organizácie: organizácie ako Nadácia princeznej Charlene z Monaka alebo iné v Európe niekedy podporujú podnikateľské aktivity športovcov v rámci tréningu životných zručností, hoci zvyčajne nepriamo.
	Organizácie zamerané na networking a mentorstvo: Okrem peňazí môže byť to, koho poznáte, rovnako dôležité ako to, čo viete. Využite organizácie, ktoré spájajú podnikateľov. Napríklad Federácia malých podnikov (FSB) vo Veľkej Británii ponúka majiteľom malých podnikov networking, zdroje a lobing. V celej Európe existujú podobné združenia malých podnikov alebo obchodné komory. Zvážte vstup do obchodnej komory alebo podnikateľskej siete v oblasti, kde sa usadíte – často organizujú stretnutia a môžu vás zoznámiť so skúsenými podnikateľmi. Keďže pochádzate zo športového prostredia, môžu sa vám hodiť aj siete zamerané špeciálne na športovcov: EU Athletes (Európska federácia športovcov) alebo národné asociácie hráčov môžu organizovať workshopy o zmene kariéry, vrátane zakladania podniku. Niekedy pozývajú bývalých športovcov, ktorí sa stali podnikateľmi, aby prednášali (tieto osobné kontakty môžu viesť k mentorstvu). Využívajte aj moderné siete: LinkedIn má skupiny pre športovcov-podnikateľov; Global Sports Innovation Center (podporované spoločnosťou Microsoft v Madride) organizuje podujatia v oblasti športového podnikania; a platformy ako Athlete 2 Business (A2B) sa zameriavajú na spájanie športovcov s firmami a investormi. Mentorstvo je neoceniteľné – ak je to možné, nájdite si mentora, ktorý má podnikateľské skúsenosti. Môže to byť bývalý spoluhráč, ktorý založil firmu, miestny podnikateľ, ktorý je fanúšikom vášho športu, alebo niekto, koho spoznáte prostredníctvom formálnych mentorských programov (ako je bezplatné mentorstvo ponúkané organizáciou SCORE v USA alebo podobné ponuky v Európe prostredníctvom podnikateľských agentúr). Mnohí úspešní športovci-podnikatelia uvádzajú mentorstvo a žiadanie o radu ako kľúč k svojmu učeniu.
	Príklady podporných iniciatív: Aby sme to konkretizovali, uvádzame niekoľko príkladov z celej Európy:
	V Rakúsku podporuje vzdelávací program KADA dvojitú kariéru a podnikanie športovcov a banky ako Erste poskytujú poradenstvo špecifické pre šport. V Slovinsku má Olympijský výbor program podnikania pre športovcov (keďže bol partnerom v AtLAS).
	Holandsko má Sport eXperience, akcelerátor pre športové startupy, a Athletes in Startup (iniciatíva spájajúca športovcov so startupmi). V Nemecku existuje množstvo startupových centier; okrem toho Nemecká športová univerzita ponúka kurzy športového manažmentu pre športovcov, ktorí uvažujú o podnikaní.  Španielsko: pozrite sa na programy v rámci podpory kariéry Španielskeho olympijského výboru alebo v barcelonskom podnikateľskom centre, ktoré často zapája bývalých športovcov. Spojené kráľovstvo: Organizácia The Prince’s Trust (hoci je zameraná na mládež vo veku 18–30 rokov) pomohla niektorým mladým športovcom začať podnikať po ukončení športovej kariéry; organizácia UK Sport tiež občas organizuje kariérne dni s podnikateľskými prvkami.
	Vyššie uvedené príklady slúžia len na ilustráciu; nové iniciatívy vznikajú často. Dobrou praxou je opýtať sa vašej športovej federácie alebo komisie športovcov, čo je k dispozícii. A nevyhýbajte sa všeobecným zdrojom pre začínajúce podniky len preto, že si myslíte, že „nemáte skúsenosti s podnikaním“ – práve preto existujú. Mnohé mestá organizujú víkendy pre začínajúce podniky, hackatóny alebo súťaže v prezentácii nápadov, ktoré vítajú začínajúcich podnikateľov; môžu to byť skvelé skúsenosti (a niekedy sú spojené s finančnou odmenou alebo záujmom investorov).
	Osobná značka a marketing
	Riadenie času a budovanie tímu
	Disciplína a plánovanie: K svojmu podnikaniu pristupujte rovnako ako k tréningu. Vytvorte si rutinu alebo denný rozvrh, ktorý maximalizuje vašu produktivitu. Pre mnohých športovcov je prirodzené vyhradiť si čas na konkrétne úlohy (rovnako ako na cvičenia alebo tréningy). Napríklad si môžete vyhradené rána na tvorivú prácu alebo plánovanie, popoludnia na telefonáty/schôdzky alebo administratívne úlohy a určiť konkrétne hodiny na e-maily a komunikáciu na sociálnych sieťach. Dodržiavanie rutiny vám pomôže zabezpečiť, že sa budete venovať všetkým aspektom podnikania bez toho, aby ste sa cítili príliš roztržití. Stanovte si tiež krátkodobé a dlhodobé ciele pre vaše podnikanie a rozdeľte ich na týždenné zoznamy úloh alebo sprinty. Tento cieľovo orientovaný prístup je pre vás ako športovca druhou prirodzenosťou a udrží vaše podnikanie na správnej ceste. Rovnako ako ste vďaka periodizácii dosiahli vrchol v správnom čase pre súťaže, môžete podobné plánovanie využiť aj pre míľniky v podnikaní (uvádzanie produktu na trh, dosiahnutie X zákazníkov atď. do určitých termínov). Kľúčové je stanovenie priorít – identifikujte úlohy, ktoré majú najväčší vplyv na úspech vášho podnikania, a vykonajte ich ako prvé. Je lákavé stratiť sa v drobných detailoch (ako je nekonečné vylepšovanie loga), ale čas je obmedzený zdroj, najmä ak začínate s minimálnymi prostriedkami. Využite svoju súťaživosť a sústreďte sa na to, čo skutočne posúva veci dopredu (či už je to vývoj produktu, obchodné hovory alebo tvorba obsahu).
	Rovnováha medzi prácou a súkromným životom a vyhorenie: Športovci majú s vyhorením bohaté skúsenosti a podnikatelia často čelia rovnakému riziku, keďže pracujú nepretržite. Buďte si vedomí svojich limitov. Riadenie času nie je len o efektívnejšej práci, ale aj o tom, kedy si oddýchnuť. Spomeňte si, aké dôležité boli dni na zotavenie počas tréningu – podobne si naplánujte prestávky a osobný čas na načerpanie energie po pracovnom strese. Prepracovanie môže viesť k zlému rozhodovaniu a zníženiu nadšenia. Ak zistíte, že pravidelne pracujete viac ako 12 hodín denne, ustúpte a prehodnoťte priority (alebo zvážte delegovanie väčšieho množstva úloh). Využite niečo zo svojho športového myslenia: kvalita práce (intenzita a sústredenie) často preváži nad samotným množstvom hodín, podobne ako sústredený 2-hodinový tréning môže byť produktívnejší ako polovičatý 5-hodinový. Do svojho režimu tiež začleňte zdravé návyky – pokračujte v cvičení, zdravo sa stravujte a dostatočne spite. Tým si udržíte energiu a duševnú bystrosť, vďaka čomu budete ako zakladateľ efektívnejší.
	Budovanie tímu: V športe majú aj jednotliví športovci svoj podporný tím (tréneri, kondiční tréneri, fyzioterapeuti). V podnikaní budete nakoniec tiež potrebovať tím – či už ide o spoluzakladateľov, zamestnancov, freelancerov alebo poradcov. Delegovanie úloh je zručnosť, ktorú je potrebné rozvíjať už od začiatku. Na začiatku budete možno všetko riešiť sami (ako to robí mnoho zakladateľov), ale ako budete rásť, identifikujte úlohy, ktoré dokážu ostatní robiť lepšie alebo ktoré vám ušetria čas, aby ste sa mohli sústrediť na stratégiu na vysokej úrovni. Možno by ste mohli outsourcovať účtovníctvo profesionálovi alebo správu sociálnych médií šikovnému študentovi na stáži. Ako športovec ste sa naučili dôverovať svojim spoluhráčom a rozdeľovať zodpovednosti podľa silných stránok – uplatnite to teraz. Napríklad, ak nie ste technický expert, bude kľúčové najať dobrého vývojára alebo IT špecialistu, namiesto toho, aby ste sa v tom snažili zorientovať sami. Skvelá rada od Venus Williamsovej (tenisovej hviezdy, ktorá sa stala podnikateľkou) bola: „Nájmite si ľudí na to, čo neovládate.“ Uvedomte si, kde sú vaše vlastné znalosti obmedzené, a pritiahnite ľudí s doplnkovými zručnosťami.
	Pri zostavovaní tímu alebo dokonca pri výbere obchodného partnera sú charakter a pracovná morálka často rovnako dôležité ako technické zručnosti. V športe ste pravdepodobne oceňovali spoluhráčov, ktorí boli spoľahliví, ochotní prijímať rady a motivovaní – hľadajte tieto vlastnosti aj u nových zamestnancov. Vedenie je niečo, čo ste si osvojili na ihrisku, možno ako kapitán alebo skúsený hráč. Vo vašom startupu bude vaša kultúra formovaná tým, že budete ísť príkladom (prejavovať oddanosť, spravodlivosť a nadšenie). Prispôsobte však svoj štýl vedenia novému kontextu: vaši zamestnanci nebudú mať rovnaké motivácie ako športoví spoluhráči; nesúťažia o medaily, takže ich motivujte spoločnou víziou obchodného úspechu, oceňujte dobrú prácu a vytvorte pozitívne prostredie.
	Poučenia zo športového líderstva: Niektoré prístupy zo športového líderstva môžete priamo aplikovať. Napríklad efektívna komunikácia je kľúčová – rovnako ako jasný herný plán v športe, aj vy sa uistite, že každý člen vášho tímu pozná firemné ciele a svoju úlohu pri ich dosahovaní. Organizujte pravidelné tímové porady alebo brífingy, aby ste všetkých udržali na jednej vlne (ale dbajte na to, aby boli stručné a vecné). Buďte tiež pripravení konštruktívne riešiť konflikty alebo neúspechy v tíme, tak ako ste možno riešili spory v šatni. Jedna prenosná skúsenosť: športovci sa naučia podávať výkony pod tlakom a robiť rýchle rozhodnutia – ako líder budete musieť robiť ťažké rozhodnutia aj v podnikaní. Keď je málo času, dôverujte svojim inštinktom, ale buďte otvorení aj názorom svojho tímu, pretože spoločné riešenie problémov často prináša najlepšie výsledky.
	Kedy vyhľadať pomoc zvonku: Ak ste sa pri športe zranili alebo ste narazili na strop, vyhľadali ste pomoc u zdravotníckeho personálu alebo špecializovaných trénerov. Podobne aj v podnikaní je dôležité vedieť, kedy vyhľadať odbornú pomoc zvonku. Môže to znamenať najatie konzultanta na krátkodobý projekt (napríklad marketingovú kampaň pre veľké spustenie produktu) alebo vyhľadanie právneho poradenstva pri príprave zmlúv. Môže to tiež znamenať nájdenie obchodného mentora alebo kouča, ktorý vás prevedie neznámymi aspektmi vedenia spoločnosti (mnohí úspešní podnikatelia sú ochotní mentorovať nováčikov a existujú formálne mentorské programy, ako bolo spomenuté skôr). Nie je hanba klásť otázky – je lepšie získať radu skôr, ako urobiť chyby, ktorým sa dá predísť. Ak sa navyše cítite preťažení, zvážte prijatie spoluzakladateľa alebo partnera, ktorému dôverujete. Mnohé prosperujúce podniky vedú dvojice alebo malé tímy, ktoré sa navzájom dopĺňajú. Ak ste napríklad vizionár a tvár firmy, možno by ste sa mohli spojiť s niekým, kto má zmysel pre detaily a postará sa o prevádzku. Výber spoluzakladateľa je ako výber partnera na štvorhru – hľadáte zosúladené hodnoty, dôveru a komplementárne silné stránky.
	Tímová kultúra a motivácia: Ako vaša firma rastie, zamyslite sa nad tým, akú kultúru vo svojej spoločnosti chcete mať. Športovci často vynikajú v vytváraní pozitívnej kultúry zameranej na vysoký výkon – viete, aké je to budovať tímového ducha, kolektívnu zodpovednosť a oslavovať víťazstvá. Prineste tú istú energiu: oslavujte malé podnikateľské víťazstvá so svojím tímom (získanie prvého veľkého klienta alebo aj len prekonanie náročného týždňa). Ak je to možné, zapojte svojich zamestnancov do stanovovania cieľov, aby mali pocit zodpovednosti. Motivovaný tím pôjde o krok ďalej, čo je kľúčové v startupe, kde sa významne počíta úsilie každého. Naopak, buďte pripravení profesionálne riešiť situáciu, ak niekto v tíme nefunguje – rovnako ako tréner môže posadiť na lavičku hráča, ktorý nie je vo forme, aj vy budete možno musieť viesť ťažké rozhovory alebo prepustiť ľudí v záujme tímu. Nikdy to nie je príjemné, ale rýchle a spravodlivé riešenie problémov je súčasťou vedenia.
	Zhrnuté a podčiarknuté, vedenie firmy preverí vaše schopnosti riadiť čas a líderstvo novými spôsobmi, ale máte silný základ zo športu, na ktorom môžete stavať. Tým, že si zorganizujete svoj deň, budete disciplinovaní, ale zároveň flexibilní, a postupne si vybudujete spoľahlivý tím, vytvoríte prostredie, v ktorom môže váš podnik prosperovať. Len si pamätajte: žiadny podnikateľ nevybuduje impérium úplne sám a žiadny športovec nevyhrá majstrovstvá bez podpory. Spravujte si čas tak, aby ste sa mohli sústrediť na to, čo viete robiť najlepšie, a obklopte sa schopnými ľuďmi, ktorí zdieľajú vašu víziu. Ako to vyjadril jeden športovec, ktorý sa stal generálnym riaditeľom: „Byť šéfom neznamená robiť každú prácu – znamená to vybudovať správny tím“.
	Pracovný list: Brainstorming a plánovanie vášho podnikania (na vytlačenie) Aby sme vám pomohli uviesť všetky vyššie uvedené rady do praxe, v tejto časti nájdete dvojdielny pracovný list na vytlačenie. Tieto cvičenia vás prevedú procesom vytvárania podnikateľského nápadu a vypracovania jednostránkového podnikateľského plánu. Venujte trochu času zapísaniu svojich myšlienok – ich zaznamenanie na papier vám pomôže získať prehľad a naštartovať váš podnikateľský proces. Môžete si tento dokument skopírovať a vyplniť, alebo ho jednoducho použiť ako mentálny sprievodca.
	Pracovný list: Brainstorming a plánovanie vášho podnikania (na vytlačenie)
	ČASŤ 2: NÁĆRT OBCHODNÉHO PLÁNU NA JEDNEJ STRANE  ČASŤ 1: PREHĽAD PODNIKANIA Názov podniku (pracovný názov): Popis produktu alebo služby:
	ČASŤ 2: HODNOTOVÁ PONUKA Aká hodnotu poskytujete zákazníkom?
	Prečo si zákazníci vyberú
	práve vás a nie inú alternatívu?
	ČASŤ 3: MODEL PRÍJMOV Ako budete zarábať peniaze?
	(napr. predaj produktov, predplatné, koučingové
	sedenia, poradenstvo, partnerstvá)
	ČASŤ 4: MARKETING A ZNAČKA Ako budete priťahovať zákazníkov?
	(napr. sociálne médiá, prednášky,
	partnerstvá)
	športový príbeh alebo osobnú značku?
	Ako využijete svoj
	ČASŤ 5: PODPORA A ZDROJE. Aké zručnosti alebo podporu potrebujete?
	(napr. pomoc s marketingom, financovanie, mentor, právne poradenstvo, technická podpora)
	ČASŤ 6: PRVÉ KROKY Uveďte 3 konkrétne kroky, ktoré
	podniknete v najbli
	žší
	ch 30 dňoch:
	Reflexia Čo ma na tejto myšlienke najviac nadchýna?
	Pomocou nižšie uvedených podnetov premýšľajte o potenciálnych podnikateľských nápadoch, ktoré vám vyhovujú. Odpovede si úprimne zapíšte; cieľom je vygenerovať postrehy, ktoré vás nasmerujú k životaschopnému a zaujímavému podnikateľskému konceptu.
	1.Vášeň a záujmy: Ktoré témy, oblasti alebo činnosti vás hlboko nadchýnajú (v rámci športu alebo mimo neho)? Čomu by ste sa radi venovali celé hodiny? (napr. „Výživa a zdravé varenie“, „Technológie a hry“, „Móda a dizajn“, „Mentorstvo pre mládež“)
	–Moje záujmy/vášne: …………………………………………………………………………………
	2.Schopnosti a silné stránky: Uveďte svoje kľúčové schopnosti, odborné znalosti a vlastnosti.  Nezabudnite na športové zručnosti (technické znalosti, trénerské schopnosti), osobnostné vlastnosti  (vodcovské schopnosti, vystupovanie na verejnosti) a akékoľvek akademické či profesijné zručnosti  (vysokoškolské vzdelanie v oblasti podnikania, jazykové znalosti atď.). (napr. „Disciplína a schopnosť  stanovovať si ciele“, „Rozsiahla sieť kontaktov v atletike“, „Znalosti v oblasti športových zranení a  rehabilitácie“)
	–Schopnosti, ktoré prinášam: ……………………………………………………………………………………………
	3.Významné problémy alebo potreby (v športe alebo komunite): Zamyslite sa nad problémami, frustráciami alebo nedostatkom, ktoré ste zaznamenali počas svojej športovej kariéry alebo v bežnom živote. Aké služby alebo produkty by ste si priali, aby existovali? Na čo sa sťažujú alebo s čím bojujú vaši kolegovia športovci alebo ľudia vo vašej komunite? (napr. „Športovci majú problém nájsť zdroje na hľadanie práce po ukončení kariéry“, „V okolí nie je žiadna zdravá kaviareň pre športovcov“, „Mládežnícke kluby nemajú moderné tréningové vybavenie“)
	–Problémy/medzery, ktoré som si všimol: ………………………………………………………………………
	4.Možné podnikateľské nápady: Vzhľadom na uvedené záujmy, zručnosti a problémy vymenujte  niekoľko podnikateľských nápadov, ktoré vám napadajú. Môžu byť len hrubé a kreatívne – neskôr ich  doladíte. Skúste formulovať, kto by bol zákazník a čo by ste mu ponúkali. (napr. „Založiť službu prípravy  jedál pre nadšencov fitnessu s využitím mojich vedomostí o výžive“, „Vytvoriť tréningovú aplikáciu pre  mladých basketbalistov, aby sa mohli učiť zručnosti doma“, „Otvoriť kaviarňu, ktorá bude slúžiť aj ako bar so zdravými smoothie pre športovcov a fanúšikov“)
	–Nápad 1: ……………………………………………………………………………………………………… –Nápad 2: ……………………………………………………………………………………………………… –Nápad č. 3………………………………………………………………………………………………………
	5.Kontrola obľúbených nápadov: Prejdite si svoj zoznam a vyberte nápad, ktorý vás najviac nadchne a  zdá sa vám realizovateľný. Ktorý nápad vás najviac láka? Označte ho ako svoj predbežný podnikateľský  zámer do budúcnosti.
	–Nápad, ktorý chcem realizovať: …………………………………………………………………………
	Teraz, keď máte potenciálny podnikateľský nápad, vytvorme preň stručný podnikateľský plán.
	Časť 2: Náčrt 1-stránkového podnikateľského plánu
	Pre váš vybraný nápad vyplňte každú časť tohto jednostránkového náčrtu plánu. Snažte sa byť struční – postačia body alebo niekoľko viet ku každej časti. Pomôže vám to ujasniť si kľúčové prvky vášho podnikania:
	Problém:
	Problém a riešenie: Aký problém budete riešiť a aké je vaše riešenie?
	Riešenie/produkt: ……………………………………………………………………………………………
	Segment zákazníkov:
	Hodnotová ponuka: Prečo si zákazníci vyberú práve vaše riešenie a nie iné? Akú kľúčovú výhodu alebo jedinečnú hodnotu ponúkate?
	Konkurencia: (Voliteľné, ale užitočné) Kto ďalší robí niečo podobné? Ako sa odlíšite od konkurencie?
	Konkurencia a odlíšenie sa: …………………………………………………………………………… Marketingové
	Kanály (online, obchody, sociálne médiá atď.): ………………………………………………………
	Zdroje príjmov: Ako bude podnik zarábať peniaze? Za čo a ako budú zákazníci platiť (jednorazové predaje, predplatné, poplatky atď.)?
	Model príjmov: …………………………………………………………………………………………………
	Kľúčové zdroje a partneri: Čo potrebujete na dodanie svojho produktu (vybavenie, dodávatelia, webová stránka atď.)? Budete mať nejakých kľúčových partnerov (distribútorov, sponzorov, spoluzakladateľov)?
	Zdroje/partneri: …………………………………………………………………………………………
	Štruktúra nákladov: Aké sú hlavné náklady na prevádzku tohto podniku (fixné a variabilné)?
	Hlavné náklady: ………………………………………………………………………………………………………  Ciele/míľniky:
	Aké sú niektoré merateľné ciele na prvý alebo druhý rok?
	Ciele: ………………………………………………………………………………………………………………
	Cieľový zákazník: Kto je váš ideálny zákazník? Opíšte segment ľudí alebo firiem, ktorým budete slúžiť.
	A je to – máte hotový hrubý jednostránkový podnikateľský plán. Ak sa v niektorej časti zaseknete, pozrite sa späť na predchádzajúce časti tejto kapitoly. Napríklad časť 4 o prvkoch podnikateľského plánu a časť 5 o financiách vám môžu pomôcť dopracovať podrobnosti. Môžete tiež využiť bežne dostupné šablóny; mnohí podnikatelia používajú Business Model Canvas (uvedený vyššie), ktorý pokrýva podobné body v štruktúrovanom rozložení. Dôležité je mať jasný plán, podľa ktorého môžete konať. Po vyplnení tohto pracovného listu by ste mali mať pevný základ pre ďalšie kroky, či už ide o ďalší prieskum trhu, vytvorenie prototypu alebo vyhľadanie poradenstva v oblasti financovania. Veľa šťastia – plánovanie je dôležitým prvým úspechom!
	OSOBNÁ ZNAČKA ŠPORTOVCA ROBIŤ
	NEVYHOVUJ

	Prípadová štúdia: Z ragbyového ihriska k podnikaní v oblasti kávy – Príbeh Damiena Hoylanda
	Zameranie na podnikanie: Namiesto toho, aby vnímal prestávku spôsobenú zranením ako čisto negatívnu, sa Damien rozhodol vnímať ju ako príležitosť venovať sa svojim záľubám mimo ihriska. Jednou z vecí, ktoré miloval, bola káva – začal sa intenzívne zaujímať o prípravu kávy. V roku 2019, keď ešte aktívne hral, spolu s kolegom z tímu dokonca založili malý kávový podnik (čo dokazuje, že zasadiť semienka podnikania ešte počas aktívnej kariéry môže byť múdre rozhodnutie). Po ukončení kariéry vo veku okolo 25 rokov sa Damien naplno vrhol do budovania Damo’s Coffee, svojho vlastného mobilného kávového podniku. V podstate vymenil ragbyové ihrisko za kávový vozík a do servírovania latté vkladal rovnakú energiu ako do skórovania.
	Využitie športových zručností: Damien rýchlo zistil, že jeho športová minulosť mu v podnikaní poskytuje výhodu. Najvýraznejšou vlastnosťou bola odolnosť. „Jedna vec, ktorá vyniká nad všetko ostatné, je schopnosť premeniť neúspechy a sklamania na príležitosti na zlepšenie,“ hovorí. Tento postoj pochádza priamo z ragby: vždy, keď čelil prehre alebo zraneniu, naučil sa vrátiť silnejší a analyzovať, čo by sa dalo zlepšiť. V jeho kávovom podnikaní sa to prejavilo v inováciách, keď bol predaj slabý alebo stratégia nevyšla. Napríklad, ak v jednom mesiaci nezískal toľko zákazníkov, koľko dúfal, nevnímal to ako neúspech – namiesto toho to bral ako ťažkú prehru, ktorá ho podnietila k úprave svojho plánu. Proaktívne vylepšil svoj marketingový prístup, začal ponúkať novú príchuť kávy a vyhľadával spätnú väzbu od zákazníkov, namiesto toho, aby sa nechal odradiť. Táto vytrvalosť tvárou v tvár obchodným neúspechom bola priamo vycibrená rokmi športového tréningu.
	Damien tiež využíval efektívne riadenie času a disciplínu z tréningov. Skoré vstávanie pre neho nebolo problémom (športovci sú zvyknutí na tréningy za úsvitu!), takže už o 7. hodine ráno varil kávu pre ľudí, ktorí dochádzali do práce. Pre svoj podnik si stanovil ciele rastu podobne, ako si stanovuje ciele v posilňovni. A chápal dôležitosť rutiny – čistenie zariadení, dopĺňanie zásob – podobne ako disciplínu každodenného tréningu.
	Budovanie tímu a značky: Spočiatku Damien prevádzkoval kávový biznis prevažne sám, občas mu pri organizovaní podujatí pomáhali rodinní príslušníci alebo priatelia. Uvedomil si však, že rovnako ako ragby je tímový šport, takým je aj podnikanie. Nadviazal kontakty v ragbyovej komunite a získal podporu a rady od bývalých spoluhráčov, ktorí sa dali na podnikanie. Príbeh jeho značky sa prakticky napísal sám: vášeň ragbyového hráča pre kávu, ktorá do vašej rannej šálky vnáša atmosféru komunity a športové rozhovory. Zákazníci milovali túto autenticitu – mohli sa rozprávať o ragby a zároveň si vychutnávať kvalitné espresso. Damien aktívne využíval svoju osobnú značku: na sociálnych médiách zverejňoval príspevky o káve a ragby, čím prilákal športových fanúšikov, aby sa stali zákazníkmi. Svoj kávový príves dokonca zaparkoval pri miestnych ragbyových zápasoch a podujatiach, čím spojil svoje dva svety. Vďaka tomuto šikovnému marketingu sa jeho podnik odlíšil na preplnenom trhu s kávou.
	Výzvy a ponaučenia: Prechod neprebehol bez problémov. Damien sa musel zoznámiť so systémom povolení a hygienickými predpismi v oblasti stravovacích služieb – čo bola oblasť, v ktorej nemal žiadne skúsenosti. Boli dni, keď sa predaj ťahal, a fyzicky náročné bolo aj ťahanie vybavenia (hoci žartoval, že ho to udržalo v kondícii po skončení ragbyovej kariéry!). Jeho najväčším ponaučením však bolo, že neúspech v podnikaní nie je konečný hvizd, ale súčasť hry. Ku každej prekážke (ako napríklad daždivý deň bez zákazníkov alebo problém s dodávateľom) pristupoval s rovnakou mentalitou ako k vypadnutej lopte v zápase: zreorganizovať sa a vyskúšať novú taktiku. Túto mentalitu pripisuje športu a tvrdí, že situácie v podnikaní odzrkadľujú šport – pripravíte sa, podáte výkon, niekedy zaváhate, ale potom analyzujete a zlepšujete sa. Naučil sa tiež prosiť o pomoc, oslovil miestneho trénera baristov, aby zdokonalil svoje kávové remeslo, a pripojil sa k sieti malých podnikov, aby pochopil základy účtovníctva. Táto pokora pri učení sa a prispôsobovaní sa bola kľúčová.
	Výsledok: Po niekoľkých rokoch od začiatku podnikania sa Damo’s Coffee rozrástlo z malého stánku na uznávanú miestnu značku. Damien rozšíril svoju činnosť o online predaj kávových zŕn (vytvoril tak ďalší zdroj príjmov) a často ho pozývajú, aby si zriadil svoj kávový stánok na športových turnajoch a komunitných jarmokoch. Z finančného hľadiska dosiahol zisk už v prvom roku – čo je v oblasti stravovacích služieb impozantný výkon –, čo pripisuje tomu, že začínal v malom a prísne riadil náklady (schopnosť, ktorú s humorom spája s obmedzeným rozpočtom ragbyového klubu počas zápasov vonku). Okrem finančných výsledkov našiel Damien v tejto novej kapitole aj osobné naplnenie. Často hovorí, že pocit, že niečo buduje sám a každý deň nadväzuje kontakty s ľuďmi, mu dal zmysel podobný súťaženiu, ale spôsobom, ktorý je udržateľnejší pre jeho telo a život. Dôležité je, že sa mu podarilo vytvoriť kariéru po skončení športovej dráhy, ktorá ho udržala v blízkosti športovej komunity a umožnila, aby jeho súťaživý duch prežil prostredníctvom podnikania.
	Majte záložný plán a ak je to možné, venujte sa svojim záujmom už počas aktívnej kariéry. Jeho skoré záujmy o kávu mu pomohli pripraviť sa na hladší prechod do dôchodku. Využite svoj športový prístup. K obchodným cieľom pristupujte ako k tréningovým a nebojte sa neúspechu. „Prehra v zápase bolí, ale vždy sa z nej niečo naučíte – rovnako to platí aj v podnikaní,“ hovorí. Využite svoju sieť kontaktov a neváhajte sa zviditeľniť. Mnohí z jeho prvých zákazníkov a príležitostí prišli vďaka kontaktom z ragbyového prostredia. Ľudia boli nadšení, že môžu podporiť miestneho športového hrdinu v jeho novom podnikaní. Zostaňte skromní a neustále sa učte. Rovnako ako ste sa v športe neustále zdokonaľovali, staňte sa študentom podnikania. Absolvoval kurzy baristických zručností a riadenia malých podnikov, pričom si uvedomil, že samotná vášeň nestačí – potreboval aj vedomosti. Vyvažujte vytrvalosť s prispôsobivosťou. Poukazuje na rozdiel medzi tvrdohlavým trvaním na neúspešnej taktike a prispôsobením herného plánu. V startupoch musíte počúvať spätnú väzbu a v prípade potreby zmeniť smer, nielen presadzovať pôvodnú myšlienku. Kľúčová bola jeho ochota zmeniť marketingovú stratégiu a ponuku na základe spätnej väzby od zákazníkov. Dbajte o svoje zdravie. Na záver pripomína, že na začiatku sa musel vyhnúť pasci, keď sa venoval len práci a nemal žiadny oddych. Plánuje si voľné dni a dodržiava cvičebný režim, čo mu v skutočnosti dodalo viac energie, ktorú môže venovať svojmu podnikaniu.
	Rady pre kolegov športovcov: Damienov príbeh ponúka niekoľko rád pre ostatných športovcov, ktorí končia s kariérou:
	Záverom možno povedať, že prechod Damiena Hoylanda z ragby k podnikaní je príkladom cesty, s ktorou sa môže stotožniť mnoho športovcov. Nebolo to jednoduché víťazstvo hneď od prvého dňa; skôr to bol ťažko vybojovaný zápas, ktorý si vyžadoval stratégiu, vytrvalosť a schopnosť prispôsobiť sa. Vďaka tým istým vlastnostiam, ktoré z neho urobili skvelého športovca – odolnosti, sústredenosti a pozitívnemu prístupu k výzvam – si však vybudoval úspešnú druhú kariéru. Jeho príbeh dokazuje, že so správnym nastavením mysle a podporou môže byť koniec športovej kariéry začiatkom ešte naplňujúcejšieho podnikania. Ako by povedal Damien, prechod zo športu do podnikania neznamená zabudnúť na svoj doterajší život, ale „premeniť ho na novú arénu, kde môžete naďalej súťažiť a rásť“. A pre neho táto nová aréna vonia ako čerstvo uvarená káva v sviežom škótskom ráne, s radom zákazníkov a novým cieľom na dohľad.
	Záver:
	Prechod zo štruktúrovaného sveta športu do nepredvídateľnej sféry podnikania je nepochybne veľkým skokom. Ako sme však v tejto kapitole ukázali, ide o skok s padákom – zručnosti a skúsenosti zo športovej kariéry vás bezpečne (a úspešne) doprajú do vášho podnikania. Posúdením vašej vhodnosti, brainstormingom nápadov, ktoré roznietia vašu vášeň, inteligentným plánovaním, riadením financií, hľadaním podpory, budovaním vašej značky a vedením ako šampión, ktorým ste, môžete urobiť cestu od športovca k podnikateľovi víťaznou. Cesta môže byť dlhá a miestami strmá, ale pamätajte, že ste už predtým zdolali náročné tréningové režimy a tvrdé súťaže. Začatie vlastného podnikania je nový druh výzvy – taký, ktorý vám môže priniesť vzrušenie z víťazstva v podnikaní a uspokojenie z budovania vlastného odkazu mimo športu. Vaša podnikateľská kariéra sa môže stať „druhým polčasom“, v ktorom dosiahnete veľkosť mimo ihriska. Tak si zaviažte šnúrky na túto novú hru, použite tento sprievodca ako herný plán a s istotou vykročte do úlohy podnikateľa. Vašou trofejou môže byť úspešná spoločnosť alebo vplyv na komunitu namiesto medaily, ale bude to nesmierne zmysluplné. Keď stojíte na tomto prahu, položte si otázku: ak nie teraz, tak kedy? Vezmite si toho súťažného ducha, nasmerujte ho do tvorby a prijmite dobrodružstvo podnikania – môže to byť práve to najviac obohacujúce majstrovstvo, o ktoré ste kedy usilovali.
	Kapitola 7: Finančné plánovanie a správa
	financií
	Úvod
	Finančná realita po ukončení športovej kariéry

	Táto náhla zmena príjmov môže mať psychologické dôsledky a vplyv na životný štýl. Nejde len o čísla – ide aj o prispôsobenie životného štýlu a s tým súvisiacu zmenu myslenia. Ako hráč ste si možno zvykli na určitú životnú úroveň: pekné reštaurácie, nové oblečenie alebo technické vychytávky, možno finančnú podporu rodiny a priateľov a vo všeobecnosti výdavky bez prísnych obmedzení. Po ukončení kariéry môže udržanie rovnakého životného štýlu rýchlo vyčerpať vaše úspory. Znížiť svoje výdavky môže byť náročné a niektorí športovci pociťujú tlak, aby „udržali fasádu“, akoby sa nič nezmenilo. Popieranie alebo odklad prispôsobenia svojho životného štýlu často vedie k problémom. Bohužiaľ, je to veľmi bežné; jeden prieskum v Spojenom kráľovstve zistil, že 52 % bývalých profesionálnych hráčov malo finančné ťažkosti do piatich rokov od ukončenia kariéry a približne 6 % muselo v tomto období vyhlásiť bankrot (withersworldwide.com). V USA podobne štúdia hráčov NFL ukázala, že približne jeden z šiestich hráčov vyhlásil bankrot len niekoľko rokov po ukončení kariéry, bez ohľadu na to, ako dlho hrali alebo koľko zarobili (withersworldwide.com). Tieto štatistiky zdôrazňujú, že finančná nestabilita po ukončení športovej kariéry je reálnym rizikom, a to aj pre tých, ktorí počas svojho športového vrcholu zarobili značné sumy.
	Prečo sa to stáva tak často? Dôvody sú rôzne, medzi bežné faktory však patria:
	Krátke obdobie zarábania: Na rozdiel od typickej kariéry s viac ako 40 rokmi stabilných príjmov majú športovci často 5–10 rokov vysokých príjmov a potom desaťročia bez príjmov zo športu handaldunaway.com. Bez plánovania je ľahké prežiť svoje úspory alebo sa ocitnúť v ťažkostiach, keď prestanú prichádzať výplaty. Nadmerné výdavky a postupné zvyšovanie životnej úrovne: Počas kariéry môžete voľne utrácať za domy, autá alebo dovolenky. Niektorí športovci sa tiež cítia povinní finančne podporovať príbuzných alebo priateľov. Keď príjmy klesnú, tieto výdavkové návyky sa stanú neudržateľnými. Nedostatočné finančné vzdelanie: Mnohí športovci sú ešte mladí, keď začnú zarábať veľké peniaze, a nemusia mať k dispozícii potrebné poradenstvo, aby s týmito peniazmi rozumne hospodárili a investovali ich. Ak vám nikto nepomohol včas naplánovať dôchodok, po ukončení kariéry sa môžete ocitnúť v zložitej situácii.  Psychologické faktory: Koniec športovej kariéry môže vyvolať krízu identity alebo stres, ktorý ovplyvňuje rozhodovanie. Niektorí bývalí športovci robia riskantné investície, naletia na podvody
	alebo sa dokonca obrátia
	pochybnéým
	schémam.
	Iní sa možno zo strachu alebo hrdosti vyhýbajú konfrontácii s finančnou realitou, čím nechávajú problémy zhoršovať sa. Nedostatočné systémy podpory: Športové organizácie sa zlepšujú, ale v minulosti sa športovcom venovala len minimálna systematická príprava na finančné zabezpečenie po ukončení kariéryhandaldunaway.comhandaldunaway.com. Možno ste mali počas aktívnej kariéry agentov alebo manažérov, ktorí sa starali o finančné záležitosti, ale po ukončení kariéry môžete ostať bez akejkoľvek pomoci na to, aby ste sa o seba postarali sami.
	Dobrou správou je, že finančný úpadok po ukončení športovej kariéry nie je nevyhnutný. So správnym plánovaním a zmenou myslenia môžete prevziať kontrolu nad svojimi financiami a vyhnúť sa tomu, aby ste sa stali ďalšou štatistikou. V ďalšej časti tejto kapitoly vám ukážeme, ako na to.
	Rozpočtovanie a správa výdavkov
	Ako si zostaviť rozpočet na obdobie po ukončení kariéry: Môžete použiť jednoduché nástroje, ako je zošit alebo tabuľkový procesor, alebo aplikácie na tvorbu rozpočtu (v Európe je k dispozícii mnoho takých, ktoré sa pripájajú k bankovým účtom, hoci postačí aj základný Excel alebo Google Sheet). Kľúčové kroky sú:
	1.Určite si svoj príjem: Uveďte všetky zdroje príjmu po ukončení športovej kariéry. Môže ísť o plat z nového zamestnania, honoráre za prácu na voľnej nohe alebo za trénovanie, príjmy z investícií alebo štipendium/podporu, ak poberáte nejaké prechodné finančné prostriedky. Ak je váš príjem nepravidelný, odhadnite ho konzervatívne. Ak ste napríklad medzi dvoma zamestnaniami alebo začínate podnikať, zahrňte do výpočtu prípadné dávky v nezamestnanosti alebo príjmy z vedľajších činností. 2.Sledujte a zaznamenávajte svoje výdavky: Začnite s pevnými nevyhnutnými výdavkami – vecami,  ktoré musíte platiť každý mesiac. Patria sem bývanie (nájomné alebo hypotéka), energie, potraviny,  doprava, poistenie a splátky akýchkoľvek dlhov (pôžičky, minimálne splátky kreditných kariet). Ďalej si  vymenujte voliteľné výdavky – veci, ktoré nie sú nevyhnutné, ako napríklad stravovanie v  reštauráciách, zábava, nakupovanie alebo koníčky. Buďte k sebe úprimní, pokiaľ ide o vaše výdavky.  Možno budete musieť preveriť výpisy z bankového účtu alebo účty z kreditnej karty za posledných pár  mesiacov, aby ste zistili, kam vaše peniaze miznú. 3.Porovnajte príjmy a výdavky: Od celkových príjmov odpočítajte celkové výdavky. Ak zistíte, že výdavky prevyšujú príjmy, je to varovný signál – budete musieť situáciu napraviť znížením nepodstatných výdavkov alebo hľadaním spôsobov, ako zvýšiť príjmy. Ak máte prebytok, naplánujte, na čo tieto peniaze použijete (vytvorenie núdzového fondu, rýchlejšie splatenie dlhov alebo investovanie na dôchodok). 4.Prispôsobte sa a stanovte priority: Zistite, v ktorých oblastiach môžete v prípade potreby znížiť  výdavky. Ako bývalý športovec si možno uvedomíte, že musíte obmedziť niektoré luxusné výdavky  spojené so športom. Možno to znamená prejsť na menšie auto, presťahovať sa do lacnejšieho bytu alebo  obmedziť nákladné spoločenské aktivity. Uprednostnite nevyhnutné výdavky, stanovte si rozumný limit  na výdavky na „zábavu“ a držte sa ho. Bežným pravidlom je pravidlo 50/30/20: snažte sa použiť približne  50 % svojho príjmu na potreby, 30 % na želania a 20 % na sporenie/splácanie dlhov – hoci po ukončení  športovej kariéry si možno spočiatku zvolíte ešte vyšší percentuálny podiel na sporenie, aby ste dohnali  zameškané. 5.Využívajte nástroje a buďte disciplinovaní: Zvážte používanie aplikácií na správu rozpočtu alebo  nástrojov internetového bankovníctva, ktoré vám pošlú upozornenie, keď sa v danej kategórii blíži k  limitu. Niektoré obľúbené aplikácie na správu rozpočtu dostupné v Európe sa dajú prepojiť s účtami v  rôznych menách a pomáhajú automaticky sledovať výdavky. Aj jednoduchá pripomienka v kalendári,  aby ste si každý týždeň skontrolovali rozpočet, vám pomôže udržať sa na správnej ceste. Berte to ako  tréning – kľúčom je vytrvalosť. Sledujte svoj rozpočet každý mesiac a prispôsobujte ho zmenám vašej  situácie (napríklad ak získate novú prácu s iným platom alebo splatíte úver).
	Tip: Môže byť veľmi užitočné zapojiť do procesu tvorby rozpočtu svojho partnera alebo rodinu, ak sú súčasťou vášho finančného života. Otvorená komunikácia o peniazoch zabezpečí, že všetci budú mať po ukončení športovej kariéry rovnaké očakávania.
	Voliteľné výdavky:
	Vytvorenie núdzového fondu
	Správa dlhov
	Zhodnoťte svoju zadlženosť: Začnite tým, že si všetky svoje dlhy zapíšete na jedno miesto. Pri každom z nich si zapíšte zostatok, úrokovú sadzbu a výšku mesačnej splátky. Medzi bežné typy dlhov patria:
	Dlh na kreditnej karte: Možno sa nahromadil v dôsledku luxusného životného štýlu alebo krytia výdavkov medzi zmluvami. Tieto dlhy majú často vysoké úrokové sadzby (15–20 % alebo viac).  Úver na auto: Ak ste si financovali auto (najmä drahé počas vašej kariéry), táto mesačná splátka môže byť teraz záťažou.  Hypotéka: Ak ste si kúpili dom alebo byt, zapíšte si zostávajúcu výšku úveru a úroky. Ak máte v porovnaní s novým príjmom príliš drahý dom, mohli by ste zvážiť presťahovanie sa do menšieho bytu alebo refinancovanie s cieľom znížiť splátky.  Osobné alebo rodinné pôžičky: Niektorí športovci si požičiavajú na základe budúcich príjmov alebo si berú pôžičky na investovanie do podnikov, ktoré sa možno neosvedčili. Ak máte dlhy voči priateľom, rodine alebo dokonca voči agentovi či odborovému fondu, zahrňte ich tiež.  Študentská pôžička alebo dlh súvisiaci so štúdiom: Ak ste študovali na univerzite alebo získali vysokoškolský titul (napríklad v rámci programu kombinovaného štúdia a práce alebo po odchode do dôchodku), možno máte splácať študentské pôžičky.
	Keď si urobíte celkový prehľad, môže to byť skľučujúce – ale teraz si môžete vypracovať plán na splatenie dlhov. Tu sú stratégie, ktoré stojí za zváženie:
	Uprednostnite dlhy s vysokým úrokom: Dlhy s vysokým úrokom (ako sú kreditné karty alebo pôžičky do výplaty, ak nejaké máte) by ste mali splácať ako prvé, pretože vás v dlhodobom horizonte vyjdú najdrahšie. Jednou z metód je takzvaná „dlhová lavína“ – nadštandardné splátky smerujte na dlh s najvyššou úrokovou sadzbou, zatiaľ čo na ostatné splácajte len minimálne splátky. Akonáhle tento dlh splatíte, prejdite k ďalšiemu s najvyššou úrokovou sadzbou a tak ďalej. Týmto spôsobom minimalizujete celkovú sumu úrokov, ktoré zaplatíte. Alebo rýchle úspechy pre motiváciu: Niektorí uprednostňujú metódu „snehovej gule“ – najskôr splatia najmenší dlh, aby dosiahli rýchly úspech a psychickú vzpruhu, a potom prejdú k ďalšiemu najmenšiemu. To môže posilniť sebavedomie a dodávať elán. Z matematického hľadiska je síce výhodnejšia metóda „lavíny“, ale najlepšia metóda je tá, ktorá vás motivuje, aby ste pri nej vydržali. Vyhnite sa novým dlhom: Možno to znie ako samozrejmosť, ale v prechodnom období sa vyhnite hromadeniu nových zbytočných dlhov. To znamená obmedziť používanie kreditných kariet (neplaťte na úver to, čo nemôžete splatiť), byť opatrný pri čerpaní pôžičiek na veľké nákupy, ako je nové auto, alebo pri zakladaní riskantného podnikania, aspoň dovtedy, kým nedosiahnete finančnú stabilitu.  Môže byť lákavé napríklad si prenajať luxusné auto, aby ste si udržali imidž, ale spýtajte sa sami seba,  či to stojí za to, aby ste odložili svoje finančné zotavenie. Zvážte konsolidáciu alebo refinancovanie:  Ak máte viacero dlhov s vysokými úrokmi, zistite, či ich môžete konsolidovať do jednej pôžičky s  nižšou úrokovou sadzbou. Niektoré banky napríklad ponúkajú pôžičky na konsolidáciu dlhov, alebo ak  máte s bankou dobré vzťahy, môžete vyjednať lepšie podmienky. V niektorých krajinách vám môžu s  finančným poradenstvom alebo konsolidáciou pomôcť úverové družstvá alebo špeciálne športové  asociácie. Buďte opatrní pri ponukách, ktoré sa zdajú príliš dobré na to, aby boli pravdivé; vždy si  prečítajte drobné písmo (alebo si ho nechajte skontrolovať poradcom), aby ste sa nedostali do horšej  situácie (napríklad výmena nezabezpečeného úverového dlhu za úver zabezpečený vašou  nehnuteľnosťou by mohla ohroziť váš domov – urobte to len vtedy, ak ste si istí splácaním).
	Investície a plánovanie dôchodku
	Ďalej si ujasnite svoje ciele: Predstavujete si pohodlný dôchodok, povedzme vo veku 65 rokov, s možnosťou cestovať? Chcete mať do tej doby splatený dom? Plánovanie s ohľadom na konečný cieľ vám pomôže určiť, ako budete teraz šetriť a investovať.
	Základné princípy investovania: Nemusíte sa stať expertom na akciový trh, ale pochopenie základných princípov vám pomôže. Dva kľúčové pojmy:
	Začnite včas a buďte vytrvalí: Čas je vaším najväčším spojencom vďaka úrokom z úrokov – procesu, pri ktorom vaše investičné výnosy v priebehu času generujú ďalšie výnosy. Aj keby ste mohli každý mesiac investovať len skromnú sumu, jej pravidelné vkladanie odteraz až do dôchodku môže priniesť značný nárast. Napríklad investícia 200 € mesačne počas 30 rokov môže vďaka úrokom z úrokov priniesť vyšší výnos ako jednorazová suma 20 000 €. Čím skôr začnete, tým viac času majú vaše peniaze na zhodnotenie.  Diverzifikácia: Nevkladajte všetky vajcia do jedného košíka. Je rozumné rozložiť investície medzi rôzne aktíva (akcie, dlhopisy, prípadne nehnuteľnosti alebo indexové fondy), čím znížite riziko. Ako športovec to možno vnímate ako „vyvážený útok“ – ak jeden zdroj príjmu alebo investícia neprináša očakávané výsledky, ostatné to môžu kompenzovať.
	Dôchodkové účty a dôchodkové programy: V mnohých krajinách EÚ budete mať po nástupe do pravidelného zamestnania prístup k národnému systému sociálneho zabezpečenia alebo dôchodkového systému, prípadne aj k dôchodkovému programu financovanému zamestnávateľom. Ak napríklad pracujete v krajine EÚ s povinným zamestnaneckým dôchodkom, váš zamestnávateľ môže za vás prispievať do fondu (podobne ako v prípade zamestnaneckého dôchodku vo Veľkej Británii, kde zamestnávateľ aj zamestnanec prispievajú určitým percentom zo mzdy – withersworldwide.com). Nezabudnite sa do týchto programov zapísať a prispievať dostatočne na to, aby ste získali príspevok od zamestnávateľa – v podstate ide o peniaze zadarmo na váš dôchodok. Okrem toho môžete často prispievať do súkromných dôchodkových programov alebo dlhodobých sporiacich účtov s daňovými výhodami (tieto sa líšia podľa krajiny: napr. osobné dôchodkové programy, IRA alebo Roth IRA, ak ste v USA, atď.). Keďže sa táto príručka zameriava na EÚ: väčšina krajín EÚ ponúka daňové úľavy na príspevky do schválených dôchodkových úspor. Poradte sa s finančným poradcom alebo si zistite informácie o konkrétnych možnostiach vo vašej krajine. Aj keby vaša športová kariéra neposkytovala veľa z hľadiska dôchodku, teraz máte šancu si ho vybudovať.
	Vyhľadajte odborné poradenstvo – ale vyberajte opatrne: Zvážte konzultáciu s licencovaným finančným poradcom alebo správcom majetku, ktorí vám pomôžu vypracovať investičnú stratégiu. Buďte však opatrní: uistite sa, že ide o renomovaných odborníkov, ktorí majú v ideálnom prípade skúsenosti so športovcami alebo klientmi v podobnej situácii. Bohužiaľ, niektorí športovci po celom svete prišli o celé majetky tým, že dôverovali nekvalifikovaným alebo dokonca bezohľadným poradcom (withersworldwide.com). Je v poriadku, ak si vypočujete niekoľkých poradcov, overíte si ich referencie a opýtate sa, ako sú odmeňovaní (poradcovia, ktorí si účtujú len poplatok za poradenstvo, a nie tí, ktorí zarábajú provízie z predaja produktov, majú zvyčajne menej konfliktov záujmov). Ak sa s poradcom ešte necítite komfortne, bezpečnejším dočasným riešením môže byť držať sa jednoduchých investícií, ako sú indexové fondy alebo akcie blue-chipových spoločností, než sa púšťať do zložitých schém.  Dávajte si pozor na príležitosti, ktoré sú „príliš dobré na to, aby boli pravdivé“: Mnohým bývalým  športovcom sa ponúkajú obchodné dohody alebo lákavé investície – od trendových startupov cez  realitné projekty až po podvody sľubujúce vysoké výnosy. Pamätajte, že s vyššou návratnosťou  zvyčajne prichádza aj vyššie riziko. Buďte mimoriadne opatrní pri akejkoľvek investícii, ktorá nie  je transparentná alebo vás tlačí k rýchlemu konaniu. Ak vás niekto žiada, aby ste investovali do  podnikania (napríklad do novej franšízy posilňovne, reštaurácie alebo technologického projektu),  vykonajte dôkladnú hĺbkovú analýzu. Môže pomôcť, ak to s vami prejde dôveryhodný mentor alebo  poradca. Dobré pravidlo: ak úplne nerozumiete, ako investícia funguje alebo aké sú riziká,  neinvestujte do nej svoje peniaze. Ako sa presvedčil jeden bývalý profesionál po tom, čo prišiel o  svoje zárobky, často je lepšie držať sa toho, čo poznáte, alebo širokých, osvedčených investičných  nástrojov, ako naháňať sa za „horúcimi“ tipmi.  Využite kombináciu investícií, ktorá zodpovedá vášmu časovému horizontu: Ak máte teraz 30 alebo 40 rokov, do dôchodku vám zostáva ešte niekoľko desaťročí. Môžete si dovoliť podstúpiť určité riziko v záujme dosiahnutia rastu (napríklad v podobe akcií alebo akciových fondov), pretože máte dostatok času na to, aby ste sa zotavili z výkyvov na trhu. Možno však budete chcieť mať aj nejaké stabilné aktíva (napríklad dlhopisy alebo termínované vklady), najmä ak nezvládate príliš veľkú volatilitu. S pribúdajúcim vekom sa zvyčajne prechádza na konzervatívnejšie investície. Mnoho ľudí sa riadi alokáciou aktív, ktorá sa stáva konzervatívnejšou, čím viac sa blížia k dôchodku. Existujú aj vyvážené fondy alebo robotickí poradcovia, ktorí túto kombináciu zvládnu za vás.  Nezabúdajte na infláciu a dane: Ak si všetky peniaze nechávate v hotovosti (napríklad na  sporiacom účte), môže sa to zdať bezpečné, ale v dlhodobom horizonte ich hodnotu zníži inflácia.  Investovanie pomáha vašim peniazom rásť rýchlejšie ako inflácia. Zohľadnite tiež daňové dôsledky  – niektoré investície sa zdaňujú odlišne. Napríklad pri predaji nehnuteľnosti môže vzniknúť daň z  kapitálových výnosov. To je ďalší dôvod, prečo môže byť užitočný dobrý finančný poradca alebo  daňový poradca, najmä ak ste počas svojej kariéry zarobili peniaze v rôznych krajinách.
	Rozumné investovanie: Ak ste si zo svojich športových čias nasporili značnú sumu, možno premýšľate, ako ju investovať. Tu je pár tipov:
	Porozumenie zmluvám a výhodám
	Základy pracovných zmlúv: Ak nastúpite do novej práce (napríklad v oblasti koučingu, manažmentu alebo v úplne novom odbore), pravdepodobne budete požiadaní o podpísanie pracovnej zmluvy. V tomto dokumente budú uvedené váš plat, pracovný rozvrh, povinnosti a benefity. Na čo by ste si mali dávať pozor: ·Plat a bonusy: Uistite sa, že suma (a mena) zodpovedá tomu, na čom ste sa dohodli. Ak sú súčasťou zmluvy bonusy (ročné, výkonnostné atď.), mala by zmluva presne uvádzať, ako fungujú. Nebudú to síce presne také bonusy, aké sa vyplácajú za športové výkony, ale môže ísť napríklad o koncoročný bonus alebo províziu, ak ide o pozíciu v oblasti predaja.
	Typ zmluvy: Ide o trvalý pracovný pomer, zmluvu na dobu určitú alebo prácu na voľnej nohe/ako dodávateľ? Trvalý pracovný pomer zvyčajne ponúka najviac výhod a istoty. Zmluva na dobu určitú znamená, že končí po uplynutí určitého termínu (bežné v oblasti koučingu alebo sezónnej práce). Ak ste na voľnej nohe alebo ako dodávateľ, nemusíte mať nárok na rovnaké benefity – možno si budete musieť sami vybavovať dane a poistenie. Je dôležité vedieť, do ktorej kategórie patríte, aby ste mohli podľa toho plánovať (napríklad, ak ste v podstate samostatne zárobkovo činná osoba, odložte si peniaze na dane a poistenie).  Benefity (zdravotné poistenie atď.): V mnohých krajinách EÚ je základná zdravotná starostlivosť hradená štátom, zamestnávatelia však často poskytujú doplnkové zdravotné poistenie alebo iné benefity. Prečítajte si, čo zamestnávateľ ponúka: doplnkové zdravotné poistenie, životné alebo invalidné poistenie, stravné lístky, služobné auto atď. Ak máte vyživované osoby, skontrolujte, či sa zdravotné poistenie vzťahuje aj na ne. Niektoré pracovné miesta ponúkajú aj wellness benefity (napríklad príspevky na členstvo v posilňovni – čo by mohlo byť pre vás ako bývalého športovca zaujímavé!). Nenechajte si tieto výhody ujsť; môžu vám ušetriť peniaze.  Príspevky na dôchodkové poistenie: Ako bolo spomenuté v predchádzajúcej časti, ak má spoločnosť dôchodkový program alebo za vás prispieva do dôchodkového fondu, bude to podrobne uvedené v zmluve alebo v balíku zamestnaneckých benefitov. Nezabudnite vyplniť všetky potrebné formuláre, aby ste sa do týchto programov mohli zapojiť. Zmluva môže napríklad uvádzať, že časť svojho platu môžete prispievať do dobrovoľného dôchodkového poistenia a spoločnosť vám k tomu prispieva určitým percentom – ak je to možné, využite túto možnosť naplno, pretože ide o súčasť vášho odmeňovania.  Ustanovenia o ukončení pracovného pomeru: Pozrite sa, čo sa stane, ak sa vy alebo zamestnávateľ rozhodnete rozísť. Je stanovená výpovedná lehota (napr. jeden mesiac)? Existujú ustanovenia o odstupnom? Možno sa vám to zdá ako nepríjemná téma na začiatku nového zamestnania, ale je dobré poznať svoje práva pre prípad, že by to nevyšlo alebo ak by spoločnosť musela prepúšťať. V športe ste možno zvyknutí na zmluvy, pri ktorých sa v prípade vylúčenia z tímu prestane vyplácať mzda (pokiaľ nie je garantovaná) – v bežných zamestnaniach zákony často vyžadujú výpovednú lehotu alebo odstupné, takže si uvedomte tieto ochrany.
	Ak si nie si istý, či vieš správne posúdiť zmluvu, neváhaj požiadať o radu – napríklad bývalého spoluhráča, ktorý má viac pracovných skúseností, právneho poradcu alebo hráčsku úniu, ak ponúka služby pre bývalých hráčov. V niektorých krajinách existujú bezplatné alebo lacné poradenské služby v oblasti pracovného práva. Je dôležité, aby si rozumel tomu, čo podpisuješ, a uistil sa, že zmluva zodpovedá tomu, čo ti bolo sľúbené.
	Zdravotné a invalidné poistenie: Počas vašej športovej kariéry sa o zdravotné poistenie, najmä v prípade úrazov, pravdepodobne staral váš tím alebo športová federácia. Teraz si však musíte zabezpečiť zdravotné poistenie ako občan/zamestnanec. V EÚ máte spravidla prístup k štátnej zdravotnej starostlivosti, jej kvalita a rozsah sa však môžu líšiť. Mnoho ľudí si ho dopĺňa súkromným poistením. Ak vám zamestnávateľ ponúka zdravotný plán, zvážte, či je dostatočný. Ak ste samostatne zárobkovo činná osoba alebo ste medzi zamestnaniami, zistite si, ako si udržať zdravotné poistenie – možno budete musieť dobrovoľne vstúpiť do systému verejného zdravotného poistenia alebo si uzatvoriť súkromné poistenie. Zvážte aj poistenie pre prípad invalidity: ako športovec viete, že zranenia môžu nastať kedykoľvek. Poistenie pre prípad invalidity vám zabezpečí príjem, ak nebudete môcť pracovať zo zdravotných dôvodov. Niektoré programy prechodu športovcov do civilného života kladú na toto poistenie dôraz, pretože bývalí športovci sa môžu príliš namáhať a riskovať zranenie pri manuálnej práci alebo dokonca pri zachovaní fyzickej aktivity. Skontrolujte, či vám ho poskytuje nový zamestnávateľ; ak nie, mali by ste zvážiť uzatvorenie vlastnej poistky, najmä ak máte vyživované osoby, ktoré sú závislé od vášho príjmu.
	Prenos zručností a rokovania o zmluvách: So zmluvami sa môžete stretnúť aj v prípade, že vykonávate krátkodobé konzultácie, pracujete v médiách (napríklad ako televízny komentátor) alebo ak po ukončení kariéry uzatvárate reklamné zmluvy (niektorí športovci si zachovávajú sponzorstvo alebo sa stávajú ambasádormi značiek). Tieto zmluvy môžu byť zložité. Vždy si vyjasnite platobné podmienky (paušálny poplatok alebo platba za vystúpenie), používanie vášho obrazu (ako dlho môžu používať vaše meno/podobizeň) a akékoľvek doložky o zákaze konkurencie (napr. nemôžete súčasne propagovať konkurenčnú značku). Aj keď sa tieto zmluvy nachádzajú mimo typickej sféry zamestnancov, prispievajú k vašim príjmom a mali by ste k nim pristupovať s rovnakou dôkladnosťou, ako ste pristupovali k vašim hráčskym zmluvám. Spomeňte si, ako ste vy alebo váš agent vyjednávali ustanovenia v športe (napr. motivačné bonusy alebo výstupné doložky) – túto skúsenosť teraz využite pri akýchkoľvek nových dohodách. Ak už nemáte agenta, zvážte najatie právnika pre dôležité zmluvy, aby ste mali istotu, že ste chránení.
	Porozumenie vašim právam: Ako zamestnanec v EÚ máte podľa zákona často nárok na určité dávky – napríklad na minimálnu platenú dovolenku, nemocenskú dovolenku a poistenie v nezamestnanosti. Ak ste napríklad boli na výplatnej listine tímu a platili ste sociálne príspevky, po skončení športovej zmluvy môžete mať nárok na dávky v nezamestnanosti (závisí to od krajiny a od toho, či sú športovci podľa zákona považovaní za zamestnancov). V niektorých krajinách sú profesionálni športovci skutočne považovaní za zamestnancov a platia poistné na poistenie v nezamestnanosti; v iných sú samostatne zárobkovo činné osoby alebo dodávatelia a túto istotu nemusia mať. Ak sa po ukončení športovej kariéry ocitnete bez práce, zaregistrujte sa na miestnom úrade práce – môžete mať nárok na dávky v nezamestnanosti alebo aspoň na programy rekvalifikácie. Využívanie týchto systémov nie je nijakým hanbou; platili ste do nich dane a existujú na to, aby pomáhali ľuďom v prechodných obdobiach.
	Okrem toho nezabudnite na akúkoľvek podporu po ukončení kariéry, ktorá bola sľúbená vo vašej poslednej športovej zmluve. Kluby alebo športové organizácie občas ponúkajú hráčom, ktorí končia kariéru, malý prechodný príspevok alebo štipendium na vzdelávanie (napríklad niektoré národné tímy majú pre dlhoročných hráčov „odchodné bonusy“). Sledujte tieto ponuky; nenechajte žiadnu ponúknutú podporu nevyužitú len kvôli nepozornosti.
	Stručne povedané, prechod do pracovného sveta mimo športu znamená naučiť sa nové pravidlá týkajúce sa zmlúv a benefitov. Venujte čas tomu, aby ste sa oboznámili so svojimi novými pracovnými podmienkami. Každý benefit alebo ochrana, ktorú si zabezpečíte, je v podstate súčasťou vášho celkového finančného balíka. Dôraz na detaily v zmluvách je ďalšou formou finančnej ochrany – zaručuje, že neprídete o hodnotu ani sa nevystavíte zbytočným rizikám. Programy finančnej podpory pre prechod (s dôrazom na EÚ) Športovci, ktorí ukončujú kariéru v Európe, nie sú na to sami – existujú rôzne programy finančnej podpory a zdroje určené na pomoc pri prechode do nového povolania. Tieto programy môžu poskytovať športové inštitúcie, vlády alebo športové zväzy. Hoci dostupnosť a rozsah programov sa líšia v závislosti od krajiny a športu, stojí za to si ich vyhľadať a využiť akúkoľvek ponúkanú pomoc. Takáto podpora môže zahŕňať financovanie vzdelávania, dočasný príjem alebo odbornú prípravu, čo všetko môže zmierniť finančný tlak pri budovaní kariéry po ukončení športovej dráhy.
	Športové zväzy a olympijské výbory: Olympijské výbory alebo športové zväzy v mnohých krajinách ponúkajú programy zamerané na dvojitú kariéru alebo prechod do civilného života. Tieto programy často zahŕňajú štipendiá alebo granty na vzdelávanie a odbornú prípravu. Napríklad program Athlete365 Career+ Medzinárodného olympijského výboru (realizovaný prostredníctvom národných olympijských výborov) ponúka workshopy a niekedy aj finančnú podporu pre športovcov, aby si osvojili nové zručnosti (cris.uni-muenster.de). Niektoré národné federácie majú partnerstvá s univerzitami (napríklad špeciálne štipendiá alebo zjednodušený vstup pre bývalých športovcov) – informujte sa u zväzu alebo federácie vášho športu. Ako príklad môžeme uviesť štipendijné fondy, ako napríklad ten z roku 2025, ktorý umožnil ôsmim európskym športovcom pokračovať v akademickom štúdiu v rámci iniciatívy v oblasti spoločenskej zodpovednosti podnikójohancruyffinstitute.com. Sledujte oznámenia o takýchto príležitostiach prostredníctvom oficiálnych športových kanálov alebo sietí bývalých športovcov.
	Zväzy a odbory hráčov: Ak vo vašom športe existuje zväz hráčov (napr. futbalistov, basketbalistov, ragbistov), môže poskytovať pomoc pri prechode do civilného života. Je známe, že napríklad FIFPro (Medzinárodná federácia profesionálnych futbalistov) a národné odbory hráčov v Európe podporujú hráčov prostredníctvom grantov na rekvalifikáciu alebo poradenstva pri hľadaní druhej kariéry. Vo Veľkej Británii poskytuje Asociácia profesionálnych futbalistov (PFA) svojim členom finančné prostriedky na absolvovanie kurzov alebo kariérne poradenstvo po ukončení kariéry. Podobné programy existujú aj v ragby a krikete. Tieto organizácie chápu, že je potrebný proaktívny prístup – ako sa uvádza v správe komisie EÚ pre športovcov: „Príliš veľa špičkových športovcov dosiahne koniec svojej športovej kariéry nepripravených na prechod do ďalšej kariéry“ a existuje potreba finančnej podpory (dôchodky, štipendiá, poistenie) a kariérneho poradenstva na uľahčenie úspešného prechodu euathletes.orgeuathletes.org. Využite teda tieto zdroje: kontaktujte zväz vášho športu a opýtajte sa, čo je k dispozícii. Aj keby ponúkali len niečo ako bezplatnú konzultáciu o finančnom plánovaní alebo malý grant na vzdelávanie, môže to byť cenné.
	Vládne a verejné programy: Niektoré európske vlády majú programy pre športovcov v dôchodku, najmä pre tých, ktorí súťažili na špičkovej úrovni (olympionici, členovia národných tímov). Môžu zahŕňať:
	Dôchodkové príspevky alebo odmeny: Niekoľko krajín odmeňuje olympijských medailistov alebo šampiónov doživotnými príspevkami alebo jednorazovými platbami. Napríklad niektoré východoeurópske krajiny v minulosti poskytovali olympijským medailistom mesačný štátny dôchodok. Hoci to neplatí pre každého, ak máte významné úspechy, zistite si, či vaša krajina takéto ocenenia poskytuje (a uistite sa, že ste zaregistrovaní, aby ste ich mohli poberať). Špeciálne fondy na podporu prechodu: V niektorých prípadoch ministerstvá športu vyčleňujú finančné prostriedky na pomoc športovcom pri získaní vysokoškolského vzdelania alebo pri založení podniku po ukončení kariéry. Môže ísť o granty alebo nízkoúročené pôžičky. Všeobecné služby v oblasti nezamestnanosti a odbornej prípravy: Ako už bolo spomenuté, ak máte nárok na dávky v nezamestnanosti, môžu vám na obmedzený čas zabezpečiť určitý príjem. Okrem toho väčšina krajín EÚ ponúka bezplatné alebo dotované programy odbornej prípravy a vzdelávania pre nezamestnaných – v rámci vládnych programov sa môžete naučiť remeslo alebo získať certifikát. Neváhajte sa do nich zapísať; keďže ste športovec, účasť v nich vám môže otvoriť dvere k novým kontaktom, pretože ľudia považujú váš pôvod za zaujímavý.
	Príklady podporných programov: Aby sme to konkretizovali, pozrime sa na pár príkladov:
	V Taliansku sú profesionálni športovci (napríklad futbalisti v najvyšších ligách) zaradení do špeciálneho systému sociálneho zabezpečenia (FPLS – Dôchodkový fond pre profesionálny šport), ktorý im umožňuje získať nárok na dôchodok v mladšom veku ako väčšina pracujúcich (withersworldwide.com). Okrem toho existuje v talianskom futbale indennità di fine carriera, príspevok na konci kariéry, do ktorého prispievajú všetci profesionálni hráči a tréneri počas trvania svojich zmlúv a ktorý sa vypláca po ukončení kariéry. Hoci táto suma nemusí stačiť na doživotné zabezpečenie, je to užitočná jednorazová suma, ktorú je možné investovať alebo použiť na prechod do ďalšej fázy života (napríklad na financovanie štúdia na univerzite alebo na založenie malého podniku). Vo Francúzsku je mnoho športovcov počas tréningu zamestnaných vo verejnom sektore (armáda,  polícia, colná správa), čo im poskytuje pracovné skúsenosti a zamestnanie, v ktorom môžu  pokračovať po ukončení športovej kariéry. Ak sú na výplatnej listine, majú tiež prístup k  všeobecnému francúzskemu systému poistenia v nezamestnanosti. Severoeurópske krajiny často integrujú dvojité kariéry – napríklad vo Fínsku alebo v Holandsku  existujú programy, ktoré umožňujú športovcom flexibilné štúdium a niekedy aj finančnú pomoc na  dokončenie štúdia. Niektoré krajiny majú tiež centrá pre kariéru športovcov financované národnými  športovými orgánmi alebo lotériami, ktoré ponúkajú poradenstvo a pomoc pri hľadaní zamestnania. Samotná Európska únia (prostredníctvom programu Erasmus+ Sport) podporila mnoho projektov  (napríklad projekt ATTACH-U cris.uni-muenster.de), ktorých cieľom je zlepšiť podporu pre  športovcov pri prechode do civilného života. Hoci tieto projekty neposkytujú finančné prostriedky  priamo jednotlivým športovcom, často vytvárajú bezplatné zdroje, príručky (ako je táto!) alebo siete,  ktoré môžete využiť. Stojí za to vyhľadať na webovej stránke Athlete365 alebo v zdrojoch EU Athletes  príručky o osobnom brandingu, hľadaní práce a ďalších témach – mnohé z nich sú bezplatné.
	Plánovanie dlhodobej finančnej stability
	Zosúlaďte voľbu kariéry s finančnými potrebami: Pri zvažovaní kariéry po ukončení športovej kariéry zohľadnite finančné dôsledky každej z možností. Je dôležité nasledovať svoje záujmy, ale zvážiť aj praktické faktory. Ak napríklad milujete trénovanie, ale pozície trénera na nižšej úrovni sú slabo ohodnotené, mali by ste zvážiť doplnenie tohto záujmu ďalším zdrojom príjmu (napríklad tréningové kempy, vedľajšia živnosť alebo brigáda v inej oblasti), kým sa neposuniete vyššie. Ak sa rozhodnete pre ďalšie vzdelávanie, zistite si návratnosť investície: povedie titul alebo certifikát k práci, ktorá ospravedlní náklady? Mnohí športovci sa vydávajú do oblastí ako športový manažment, fitness tréning, médiá alebo úplne nových oblastí, ako je podnikanie alebo technológie. Čokoľvek si vyberiete, naplánujte si to finančne: koľko budete musieť minúť (na kurzy, certifikáty) a aké sú reálne vyhliadky na zárobok? Tým sa vyhnete nepríjemným prekvapeniam, keď miniete úspory na vzdelávanie pre kariéru, ktorá vám neprinesie očakávaný príjem. Plánovanie dopredu môže zahŕňať aj načasovanie – možno sa rozhodnete absolvovať dvojročné vzdelávanie hneď po ukončení kariéry (a počas tohto obdobia žiť skromne z úspor alebo podpory) s plánom, že v treťom roku budete opäť zarábať.
	Neustále vzdelávanie v oblasti financií: Svet financií – dane, investovanie, ba dokonca aj poistenie – môže pôsobiť zložito, ale stojí za to sa v tejto oblasti neustále vzdelávať. Prečítajte si základné knihy o osobných financiách alebo navštívte renomované webové stránky, prípadne absolvujte krátky kurz o spravovaní financií (niektoré športové asociácie alebo odbory ponúkajú tieto workshopy zadarmo). Informovanosť vám pomôže robiť lepšie rozhodnutia a nenechať sa ľahko ovplyvniť zlými radami. Napríklad sa dozviete niečo o tom, ako fungujú dane vo vašej krajine, aby ste ich mohli optimalizovať (jeden jednoduchý príklad: ak začnete podnikať, aké výdavky si môžete odpočítať? Alebo ak sa presťahujete do inej krajiny, ako sa vyhnete dvojitému zdaneniu?). Podobne, pochopenie toho, ako vás ovplyvňujú úrokové sadzby a inflácia, vám pomôže pri výbere medzi splatením dlhu a investovaním voľných finančných prostriedkov. Nepotrebujete titul z financií, stačí sa zaviazať k postupnému zlepšovaniu svojich vedomostí. Berte to ako učenie sa „pravidiel hry“ vo svete financií.
	Prijmite mentalitu športovca: Spomeňte si na vlastnosti, vďaka ktorým ste dosiahli úspech v športe – disciplínu, vytrvalosť, stanovovanie cieľov, odolnosť voči neúspechom. Tieto zručnosti môžete preniesť do svojho finančného života. Možno čelíte finančnému neúspechu (napríklad investícia nevyšla alebo ste prišli o pracovnú príležitosť), ale môžete sa z toho dostať a prispôsobiť stratégiu, rovnako ako keď sa zotavujete z ťažkej prehry v súťaži. Mnohí bývalí športovci zistili, že keď pristupujú k finančným a kariérnym výzvam s rovnakou odhodlanosťou ako k tréningu, darí sa im. Môže to byť dokonca motivujúce: niektorí športovci sa veľmi angažujú v zlepšovaní svojich „nových kariérnych štatistík“ – napr. sledujú, ako sa zlepšuje ich kreditné skóre, rastú ich úspory, rozširuje sa ich podnikanie – ako zdravú súťaživosť sami so sebou.
	Voľby týkajúce sa životného štýlu z dlhodobého hľadiska: Dlhodobá stabilita nespočíva len v tom, že budete zarábať viac; ide aj o to, aby ste žili podľa svojich možností a vyhli sa zvyšovaniu životných nákladov v súvislosti s rastom príjmov, ktorý, dúfajme, opäť nastane.
	Ak vo svojej novej kariére začnete zarábať viac peňazí, pripravte si plán, ako zodpovedajúcim spôsobom zvýšiť svoje úspory alebo investície, namiesto toho, aby ste každé zvýšenie platu okamžite kompenzovali vyššími výdavkami. Je v poriadku, ak si užijete ovocie svojej tvrdej práce, ale snažte sa viesť umiernený životný štýl, ktorý zaručuje, že vždy miniete menej, ako zarobíte. Niektorí bývalí športovci skutočne nachádzajú spokojnosť v jednoduchšom živote po ukončení športovej kariéry, kde sa sústreďujú na rodinu a nové záujmy namiesto drahých zážitkov. To neznamená, že si nemôžete nikdy dopriať pekné veci – znamená to len uprednostňovať to, čo skutočne pridáva hodnotu vášmu životu, a byť si vedomý kompromisov.
	Pravidelné finančné prehliadky: Rovnako ako chodíte na zdravotné prehliadky, robte si aj finančné prehliadky. Možno raz ročne (alebo každých šesť mesiacov) si sadnite a zhodnoťte svoju celkovú finančnú situáciu: čisté imanie (aktíva mínus pasíva), pokrok v plnení cieľov a to, či je potrebné upraviť váš rozpočet. Ak máte finančného poradcu, stretnite sa s ním a prehodnoťte svoju investičnú stratégiu a prognózy týkajúce sa dôchodku. Ak sa vo vašom živote niečo zmení – napríklad sa oženíte, budete mať deti alebo sa rozhodnete presťahovať do zahraničia – prehodnoťte svoj plán. Dlhodobé plány nie sú nemenné, ale vyvíjajú sa. Kľúčom je neustále plánovať, namiesto toho, aby ste sa nechali unášať prúdom. Športovci vedia, aký dôležitý je herný plán a jeho úpravy v reálnom čase – preneste túto zručnosť do svojho finančného života.
	A nakoniec, oslavujte svoje úspechy. Keď dosiahnete cieľ – napríklad splatenie poslednej kreditnej karty alebo dosiahnutie cieľovej sumy na sporiacom účte – ocenenie tohto úspechu. Posilní to vaše pozitívne návyky. Možno si doprajte zmysluplnú odmenu (v rozumných medziach a v rámci rozpočtu). Kúsok po kúsku budujete stabilnú budúcnosť pre seba a svoju rodinu. O mnoho rokov, keď budete pohodlne na dôchodku (naozaj) a možno budete v televízii sledovať ďalšiu generáciu športovcov, budete vďační, že ste tieto kroky podnikli. Ako to vyjadril jeden finančný poradca, kariéra sa rýchlo končí, ale finančné záväzky pokračujú handaldunaway.com – avšak s dôkladným dlhodobým plánovaním budú tieto záväzky zvládnuteľné a vy si udržíte kontrolu, nezávislosť a stabilitu ešte dlho po vašom poslednom zápase.
	Prípadová štúdia: Príbeh dvoch dôchodkov Aby sme ilustrovali vplyv finančného plánovania, pozrime sa na krátky príbeh dvoch hypotetických športovcov, ktorí prechádzajú do života po športovej kariére. Považujte to za príbeh dvoch veľmi odlišných prístupov k dôchodku:
	Športovec A – Plánovač (Stefanos): Stefanos bol profesionálny basketbalista v Grécku, ktorý si vo svojich 20 rokoch zarobil slušný plat. Už na začiatku svojej kariéry sa riadil radami skúseného mentora a začal si každý rok odkladať peniaze. Aj keď si užíval svoj profesionálny život, absolvoval popri práci vysokoškolské štúdium športového manažmentu (s pomocou štipendia od hráčskej asociácie) a udržiaval svoje výdavky na rozumnej úrovni – jazdil na aute strednej triedy a býval v pohodlnom, ale nie extravagantnom byte. Keď Stefanos vo veku 32 rokov ukončil kariéru kvôli problémom s kolenom, mal nasporenú značnú sumu na nepredvídané výdavky a dokonca začal investovať do diverzifikovaného portfólia indexových fondov a dlhopisov. Prechod bol stále emotívny, ale finančne mal plán: časť úspor (a malý bonus na konci kariéry od klubu) použil na štúdium magisterského titulu v odbore podnikania. Počas tohto obdobia žil s obmedzeným rozpočtom, ale jeho núdzový fond túto medzeru pokryla. O dva roky neskôr, s diplomom v ruke, Stefanos získal prácu ako marketingový koordinátor v spoločnosti so športovým oblečením. Jeho počiatočný plat bol skromný (30 000 € ročne), čo bol dosť veľký pokles v porovnaní s jeho hráčskymi dňami, ale prispôsobil tomu svoj životný štýl. Svedomito dodržiaval rozpočet – dokonca používal Plánovač rozpočtu po ukončení kariéry na sledovanie svojich výdavkov – a naďalej odkladal 15 % svojho platu do dôchodkových fondov. O päť rokov neskôr: Stefanos postúpil na pozíciu marketingového manažéra, jeho plat sa zvýšil a kúpil si dom (s zvládnuteľnou hypotékou). Vďaka včasnému investovaniu jeho portfólio narástlo, čo mu poskytlo finančnú rezervu na zálohu. Teraz, vo veku tesne pred štyridsiatkou, sa Stefanos cíti bezpečne. Na víkendy stále hrá basketbal a žartuje, že „vyhral majstrovstvá v osobných financiách“. Vďaka plánovaniu do budúcnosti, životu v rámci svojich možností a zosúladeniu svojej novej kariéry s finančnými cieľmi sa vyhol finančnému stresu, ktorý trápi toľko jeho rovesníkov. Je na dobrej ceste k tomu, aby sa za pár rokov zbavil dlhov, a postupne si buduje finančnú rezervu na dôchodok. Stefanosov príbeh ukazuje, že s predvídavosťou a disciplínou môže byť život po športovej kariére pohodlný a finančne stabilný.
	Športovec B – Nepreparovaný (Marco): Marco bol naopak talentovaný futbalista, ktorý strávil väčšinu svojich dvadsiatych rokov v rôznych európskych ligách. Zarobil slušné peniaze, najmä počas trojročného pôsobenia v najvyššej lige, a užíval si luxusný životný štýl – značkové oblečenie, nové športové auto, časté dovolenky a štedrú pomoc svojej širšej rodine. Marco predpokladal, že vysoké príjmy budú pokračovať donekonečna. Bohužiaľ, zranenie vo veku 29 rokov skrátilo jeho kariéru. Marco nemal žiadny rozpočet a mal len málo úspor (v skutočnosti mal nesplatenú pôžičku na auto a dlhy na kreditnej karte z rozhadzovania peňazí). Po ukončení kariéry sa snažil zachovať si fasádu – naďalej býval v drahom byte a nezmenšil si auto. Do roka boli jeho športové zárobky preč a účty sa hromadili. Marco sa cítil zahanbený a úzkostlivý, takže spočiatku vyhýbal hľadaniu pomoci. Domnieval sa, že sa nájde rýchle riešenie – možno trénovanie alebo podnikateľský nápad – a tak si požičal ďalšie peniaze na úver, aby sa udržal nad vodou. S priateľom sa pokúsil otvoriť športový bar, do ktorého investoval väčšinu z mála peňazí, ktoré mu zostali, ale bez riadneho podnikateľského plánu to zlyhalo. Vo veku 31 rokov bol Marco v problémoch: musel predať auto (so stratou) a presťahovať sa do lacnejšej oblasti. Nakoniec kontaktoval asociáciu hráčov svojej krajiny s prosbou o pomoc. Pomohli mu s poradenstvom v oblasti dlhov a zapísali ho do programu odborného vzdelávania. Marco začal pracovať ako tréner-študent v miestnom klube, kde zarábal zlomok toho, čo predtým. Trvalo roky a niekoľko bolestivých zmien v životnom štýle, kým pomaly splatil svoje dlhy. Vo veku 35 rokov sa Marco má lepšie – finančné znalosti získal ťažkou cestou, drží sa rozpočtu a obnovuje si kreditnú bonitu – ale často ľutuje, že „si želal, aby to naplánoval skôr“. Niekoľko rokov mal veľmi vysokú úroveň stresu, čo ovplyvnilo jeho vzťahy a duševné zdravie. Marcoho príbeh je síce ťažký, ale má aj nádejný aspekt: s podporou sa mu podarilo zvrátiť situáciu. Slúži však ako varovný príklad toho, ako môže nedostatok plánovania viesť k zbytočným ťažkostiam. Kontrast s niekým ako Stefanos (športovec A) je markantný – dvaja športovci s podobnou kariérou a príjmami, ale s diametrálne odlišnými výsledkami v dôsledku finančných rozhodnutí.
	Poučenia z prípadovej štúdie: Tieto dva scenáre poukazujú na kľúčové závery. Plánovanie, aj keď začínate malými krokmi, sa časom nesmierne vyplatí. Vzdelanie (či už formálne, alebo finančná gramotnosť nadobudnutá samostudiom) vám dáva možnosť robiť múdre rozhodnutia. Žiť v rámci svojich možností alebo pod nimi možno nie je nijako okázalé, ale vytvára to základ, ktorý môže podporiť vaše budúce sny. Na druhej strane, ignorovanie reality konca kariéry, nadmerné výdavky a spoliehanie sa na budúci príjem, ktorý sa možno nikdy nedostaví, môžu rýchlo viesť ku kríze. Povzbudivou správou je, že nikdy nie je neskoro na zlepšenie vašej situácie – dokonca aj Marco, po tom, čo zakopol, našiel pomoc a začal robiť lepšie rozhodnutia. Nech už ste dnes kdekoľvek, môžete sa zaviazať, že budete ako Stefanos – proaktívni, strategickí a disciplinovaní, čo sa týka peňazí – a zabezpečiť si finančné blaho.
	Záver: Finančné plánovanie a správa financií možno neboli tou najzaujímavejšou súčasťou vašej športovej kariéry, ale pre vašu budúcnosť po jej skončení sú absolútne nevyhnutné. Ak pochopíte finančné výzvy, ktoré prichádzajú po ukončení športovej kariéry, a využijete nástroje a stratégie opísané v tejto kapitole – od zostavovania rozpočtu a vytvárania rezervných fondov až po rozumné investovanie a vyhľadávanie podporných programov –, môžete prevziať kontrolu nad svojou finančnou budúcnosťou. To isté odhodlanie, vďaka ktorému ste sa stali skvelým športovcom, vám môže pomôcť dosiahnuť finančný úspech aj v živote po ukončení športovej kariéry. Začnite hneď, plánujte svedomito a uvedomte si, že každé múdre rozhodnutie je investíciou do vašej dlhodobej stability a duševného pokoja. Ako budete napredovať vo svojej novej kariére a živote, nechajte si tento sprievodca ako príručku, ku ktorej sa môžete vrátiť vždy, keď budete potrebovať prehodnotiť svoje financie. Prekonali ste výzvy na ihrisku; teraz môžete s istotou dosiahnuť svoje finančné ciele mimo ihriska. Na vašu finančnú kondíciu a prosperujúcu budúcnosť!
	Kapitola 8: Duševné zdravie a emocionálna
	pohoda po ukončení športovej kariéry
	Psychologický dopad odchodu do dôchodku: Je normálne, že sa tak cítite

	Preformulovanie identity: Objavovanie toho, kým ste okrem športovca
	Ako zvládnuť stres a emócie: všímavosť, vedenie denníka a hra
	Jednou z dostupných stratégií je všímavosť. Môže to byť napríklad niekoľko minút hlbokého dýchania po prebudení alebo krátka vedená meditácia s využitím aplikácie či online videa. Techniky všímavosti pomáhajú upokojiť stresovú reakciu „boj alebo útek“ a vrátiť vás späť do prítomného okamihu (psychologytoday.com). Keď si všimnete, že vám hlavou prebiehajú úzkostné myšlienky (napr. „V živote zaostávam za ostatnými“), zastavte sa a niekoľko cyklov sa sústreďte na svoj dych. Nechajte tieto myšlienky prejsť bez toho, aby ste ich hodnotili. Niektorým športovcom pomáha jóga alebo tai-či – tieto cvičenia kombinujú jemné pohyby s všímavosťou a pomáhajú uvoľniť telo aj myseľ. Cieľom nie je vyprázdniť myseľ, ale vyhnúť sa tomu, aby vás ovládli starosti. Aj 10 minút všímavosti alebo meditácie denne môže časom znížiť hladinu stresových hormónov a zlepšiť náladu. A pamätajte, všímavosť môže mať mnoho podôb – tichá prechádzka v prírode, strečing so zameraním na to, ako sa cítia vaše svaly, alebo jednoducho vychutnávanie si rannej kávy namiesto zhonu. Ide o to, aby ste boli v prítomnom okamihu.
	Vedenie denníka je ďalším účinným spôsobom, ako sa vyrozprávať. Niekedy sa myšlienky a emócie zdajú menej ohromujúce, keď ich vyjadríte slovami na papieri. Skúste si viesť denník „wellness check-in“, do ktorého každý deň napíšete pár riadkov o tom, ako sa máte. Napríklad dopíšte vety: „Dnes sa cítim…“, „Chýba mi…“ a „Jedna vec, za ktorú som vďačný…“. Každodenné vypĺňanie týchto podnetov vás povzbudí k tomu, aby ste si uvedomili svoje pocity (dobré aj zlé), vyjadrili, po čom túžite, a zároveň zdôraznili niečo pozitívne. Napríklad: „Dnes sa cítim úzkostlivo a trochu stratená. Chýba mi kamarátstvo v tíme. Ale som vďačný za čas navyše, ktorý teraz môžem stráviť s rodinou.“ Neexistuje správna ani nesprávna odpoveď – je to súkromný priestor pre úprimnosť. Po niekoľkých týždňoch vám tento zvyk pomôže identifikovať vzorce (Čo spúšťa moje zlé dni? Aké aktivity mi zlepšujú náladu?) a zabezpečí, že aj v ťažkých dňoch si pripomeniete niečo, za čo môžete byť vďační. Výskum pozitívnej psychológie nám hovorí, že prejavovanie vďačnosti, aj v malých dávkach, môže zlepšiť duševnú pohodu. Váš denník je zónou bez súdov: môžete si v ňom vyventilovať frustrácie, osláviť malé víťazstvá (ako napríklad to, že ste si konečne v pondelok pospali!) alebo si napísať povzbudzujúci odkaz pre seba samého. Ak písanie nie je vaša silná stránka, môžete si nahrávať hlasové poznámky alebo nakresliť svoje pocity. Na metóde nezáleží, pokiaľ vám pomáha spracovávať emócie.
	Hľadanie podpory a poradenstva: Sila v tom, že požiadame o pomoc
	Keď sa o tom, čím prechádzate, podelíte s ľuďmi, ktorým dôverujete, môže vám to priniesť obrovskú úľavu. Niekedy už len to, že sa porozprávate o tom, ako vám chýba šport alebo ako sa obávate o budúcnosť, môže zmierniť tú psychickú záťaž. Nájdite si priateľov alebo členov rodiny, ktorí vedia dobre počúvať. Možno budete prekvapení – niekto, kto nie je športovec, môže s vami hlboko súcitiť a ponúknuť nový pohľad na vec. Spojte sa tiež s bývalými športovcami. Oni chápu jedinečné výzvy, ktoré prináša ukončenie športovej kariéry. Oslovte bývalých spoluhráčov, ktorí už ukončili kariéru, alebo sa pripojte k online skupinám/združeniam bývalých hráčov, kde ľudia diskutujú o živote po športe. Títo rovesníci môžu potvrdiť vaše pocity („Áno, aj ja som si tým prešiel“) a podeliť sa o to, ako sa s tým vyrovnali. Výskumy ukazujú, že športovci prežívajú pozitívnejší prechod, keď sa cítia pochopený ľuďmi vo svojom okolí drpaulmccarthy.com. Už len vedomie, že vaše pocity dávajú zmysel aj ostatným a že ostatní túto cestu úspešne zvládli, môže posilniť vašu istotu, že budete v poriadku.
	Odborná pomoc je ďalším neoceniteľným zdrojom. Zvážte návštevu poradcu alebo športového psychológa – ideálne takého, ktorý má skúsenosti s prechodom športovcov do civilného života. Terapia poskytuje bezpečný a dôverný priestor na vyrovnanie sa so zložitými pocitmi, ako je strata identity, zmeny vo vzťahoch alebo skryté problémy, ktoré sa môžu vynoriť na povrch teraz, keď ste opustili športové prostredie. Terapeut vám tiež môže naučiť stratégie zvládania situácií šité na mieru a pomôcť vám stanoviť si nové ciele. Mnohí športovci hovoria, že rozhovor s odborníkom bol pre nich zlomovým bodom: dal im nástroje na zvládanie stresu a pocit, že to nemusia znášať všetko sami. „Na to, aby ste mali z terapie úžitok, nepotrebujete krízu,“ ako to vyjadril jeden psychológ – včasná podpora môže zabrániť kríze v budúcnosti. Štúdie totiž naznačujú, že športovci, ktorí počas odchodu do dôchodku získajú odbornú podporu, sa zvyčajne lepšie adaptujú a zachovávajú si silnejší pocit vlastnej identity thementalgame.me. Bezplatné alebo lacné poradenstvo môže byť k dispozícii aj prostredníctvom programov kariérneho poradenstva pre športovcov alebo národných zdravotných systémov. Napríklad niektoré olympijské výbory a odbory hráčov poskytujú služby na podporu prechodu do civilného života. Vo Veľkej Británii programy ako Dame Kelly Holmes Trust školia športovcov v dôchodku, aby mentorovali ostatných, a organizácie ako Switch the Play ponúkajú zdroje v oblasti duševného zdravia – uvedomujúc si, že viac ako polovica športovcov v dôchodku hlási problémy s duševným zdravím a potrebuje neustálu podporu (drpaulmccarthy.com). Neváhajte využiť tieto zdroje, ak sú vám k dispozícii. Či už ide o linku pomoci, workshop o kariérnych zručnostiach alebo terapeutické sedenie, môže to mať veľký význam.
	Stojí tiež za to jemne vysvetliť svojim blízkym a priateľom, čím práve prechádzate. Možno totiž automaticky nepochopia, aký hlboký význam má pre vás odchod do dôchodku. Vysvetlite im, že hoci ste teraz možno viac doma alebo pôsobíte „voľne“, vnútorne prechádzate veľkou zmenou. Dajte im vedieť, či potrebujete emocionálnu podporu alebo jednoducho trpezlivosť, kým si nájdete svoje miesto. Blízki vám často chcú pomôcť, ale nevedia ako – tým, že sa im otvoríte, dáte im šancu byť tu pre vás. Niekedy stačí, keď sa na vás niekto pravidelne opýta („Ako sa tento týždeň cítite?“) alebo vás sprevádza na nové podujatia, aby sa zmiernila osamelosť.
	Vytvorenie nového režimu: Hľadanie zmyslu v každodennom živote
	Zostaňte v kontakte: Ste súčasťou tímu, aj mimo ihriska
	V prvom rade zostaňte v kontakte so svojou športovou rodinou. To, že ste ukončili kariéru, ešte neznamená, že tieto väzby musia zmiznúť. Pravidelne sa ozývajte bývalým spoluhráčom alebo kolegom – je pravdepodobné, že aj oni vás postrádajú a tiež sa vyrovnávajú so svojimi vlastnými zmenami. Niečo tak jednoduché, ako týždenná konverzácia cez SMS alebo mesačné stretnutie na obede, môže udržať kamarátstvo. Podelite sa o novinky zo svojho života a opýtajte sa na ten ich. Môžete dokonca začať malú tradíciu, napríklad spoločne sledovať dôležité zápasy ako fanúšikovia, nie ako súperi. Ak ste z tímu odišli v dobrom, zvážte občasnú návštevu tréningu alebo zápasu – nie preto, aby ste žili v minulosti, ale aby ste udržiavali priateľstvá. Mnohé športy majú skupiny absolventov alebo združenia bývalých hráčov, ktoré organizujú spoločenské podujatia, stretnutia alebo dokonca príležitosti na networking pre kariéru po športovej dráhe. Tieto podujatia môžu byť skvelé na to, aby ste opäť pocítili tímového ducha v novom kontexte.
	Je však dôležité rozširovať si sociálny okruh aj mimo športového sveta. Skvelým spôsobom, ako spoznať nových ľudí, je zapojiť sa do klubov, kurzov alebo komunitných skupín, ktoré zodpovedajú vašim záujmom. Existuje v okolí nejaký bežecký klub alebo cyklistická skupina, do ktorej by ste sa mohli pridať len tak pre zábavu? Možno rekreačná liga pre neformálny šport – napríklad softbal, basketbalové zápasy s náhodnými hráčmi alebo tenisové rebríčky. To môže uspokojiť vašu túžbu po súťažení a zároveň vám umožní spoznať ľudí, ktorí si šport užívajú ako voľnočasovú aktivitu. Ako zistil jeden bývalý športovec, vstup do rekreačných líg nielenže „podporuje súťažného ducha, ale pomáha aj nadväzovať nové priateľstvá a zostať aktívnym“ (athletesconnected.umich.edu). Ak vás súťažné ligy nelákajú, zvážte skupiny zamerané na koníčky: turistickú skupinu, hudobný kurz, knižný klub alebo kurz varenia. Dobrovoľníctvo je ďalším fantastickým spôsobom, ako spoznať ľudí a bojovať proti osamelosti – okamžite sa zblížite s ostatnými vďaka spoločnému cieľu. Navyše, pomáhanie druhým vám môže dať pocit zmysluplnosti (dve muchy jednou ranou!). Ak napríklad dobrovoľníčite v športovej škole pre mládež alebo trénujete detský tím, nadviažete kontakt s kolegami trénermi a rodičmi a zároveň sa budete cítiť uspokojivo zapojení do športovej komunity.
	Opierajte sa tiež o svoju rodinu a blízkych priateľov. Odchod do dôchodku vám môže poskytnúť viac času s rodinou, než ste mali celé roky – využite to. Obnovte kontakty so starými priateľmi, ktorí sa počas vašich náročných tréningových rokov mohli cítiť zanedbávaní. Budú radi, keď sa im ozvete. Obnovenie niektorých vzťahov si možno vyžiada trochu úsilia, ale stojí to za to. Buďte k nim úprimní a povedzte im, že prechádzate zmenou; skutoční priatelia sa okolo vás zjednotia. Naplánujte si spoločné pravidelné aktivity – týždennú večeru so súrodencami, pravidelnú sobotnú túru s priateľom alebo aj len večerný telefonát s členom rodiny. Vedomie, že niekto bude v určitom čase pri vás, aby si s vami porozprával alebo bol s vami, môže naozaj zmierniť pocit prázdnoty.
	Ak sa cítite nesvoji alebo sa obávate, že vám ľudia nebudú rozumieť, pamätajte, že väčšina ľudí je od prírody empatická a tiež túži po vzťahoch. Možno budete prekvapení – aj tí, ktorí nikdy nešportovali, vedia, čo znamená zmena kariéry, starnutie alebo snaha o nové sny. Niekedy môže otvorené rozprávanie o vašich ťažkostiach s niekým mimo športového sveta viesť k hlbokému a novému priateľstvu. Nepredpokladajte, že ste teraz „príliš odlišní“ na to, aby ste nadviazali kontakt – nakoniec, všetci prechádzame zmenami a potrebujeme podporu.
	Myšlienkový postoj a pozitívne myslenie: Vítanie rastu a nových príležitostí
	Zostať pozitívny neznamená ignorovať ťažkosti. Znamená to, že vedome vyvažujete tie ťažké chvíle nádejou a vierou v seba samého. Jednou zo stratégií je zamyslieť sa nad svojimi minulými úspechmi a prekážkami v športe – nepochybne ste prekonali prekážky tvrdou prácou a odhodlaním. Tie isté osobné vlastnosti sú stále vo vás. Možno ste kedysi utrpeli vážne zranenie a prebojovali ste sa cez rehabilitáciu, alebo vás vyradili z tímu a našli ste spôsob, ako vyniknúť inde. Využite tieto spomienky ako dôkaz: ak som prekonal tieto výzvy, zvládnem aj túto novú výzvu. Mnohí športovci považujú za posilňujúce uvedomenie si, že základné silné stránky, ktoré im šport vštepil – odolnosť, disciplína, súťaživosť, trpezlivosť – sú teraz ich super schopnosťami v živote po športe thementalgame.me. Môžete byť „začiatočníkom“ v novej oblasti, ale stále mať mentalitu šampióna, ktorý to nevzdáva. Ako poznamenal jeden tréner, ktorý sa stal manažérom: „Odhodlanie a vytrvalosť, ktoré z vás urobili skvelého športovca, vás urobia skvelým aj vo vašom ďalšom úsilí.“ Verte tomu.
	Pomáha tiež hľadať inšpiráciu u iných, ktorí úspešne zvládli prechod do nového života. Bezpočet športovcov pred vami zavesilo dresy na klinec a pokračovalo v plnohodnotnom, ba dokonca pozoruhodnom živote v nových oblastiach. Napríklad basketbalová legenda Magic Johnson sa po ukončení kariéry v NBA stal mimoriadne úspešným podnikateľom a filantropom a vybudoval spoločnosť, ktorá vytvorila pracovné miesta a prispela k rozvoju komunity. Olympijský plavec Michael Phelps, po tom, čo bojoval s depresiou po olympijských hrách, využil svoje skúsenosti a stal sa vášnivým zástancom duševného zdravia – používa svoj hlas na pomoc druhým a v tomto procese našiel nový zmysel. Futbalová hviezda Mia Hamm spoluzaložila organizáciu na podporu mladých športovkýň a prostredníctvom filantropie zostala v kontakte so športom. Blízko vás možno poznáte miestneho športového hrdinu, ktorý sa stal skvelým trénerom, alebo bývalého spoluhráča, ktorý sa vrátil do školy a začal novú kariéru, ktorú miluje. Všímajte si tieto príbehy. Ilustrujú silnú pravdu: život – a úspech – existuje aj po športe. Športovci majú často jedny z najvyšších mier úspešnosti v neskoršom živote v rôznych oblastiach, práve preto, že vlastnosti rozvinuté v športe (vodcovstvo, pracovná morálka, rýchle učenie) sú tak cenné elsewhere.com. Keď uvažujete o svojej budúcnosti, pripomeňte si, že váš potenciál neodišiel do dôchodku; stále je vo vás, pripravený na nové využitie.
	Udržiavať si pozitívny prístup znamená aj prehodnotiť svoje chápanie úspechu. V športe bol úspech jasný – vyhrávať zápasy, prekonávať rekordy, získavať medaily. V bežnom živote môže byť úspech rozmanitejší a osobnejší. Možno je pre vás úspechom teraz vychovávať šťastnú rodinu, vynikať v práci alebo jednoducho nájsť spokojnosť a rovnováhu (čo ste v minulosti možno obetovali). Pestujte vďačnosť za malé každodenné víťazstvá: produktívny deň hľadania práce, zmysluplný rozhovor s priateľom, zvládnutie novej zručnosti v kurze alebo zlepšenie času v behu na 5 km pre zábavu. Oslavujte ich rovnako ako športové víťazstvo, pretože budujú váš nový naplňujúci život.
	Na záver zvážte, či by ste nemohli prispieť spoločnosti alebo sa stať mentorom ako spôsob, ako podporovať pozitívny prístup. Mnohí športovci v dôchodku zistili, že zdieľanie svojich vedomostí a skúseností s ďalšou generáciou im prináša nový zmysel života a radosť linkedin.com. Trénovanie mládežníckeho tímu, dobrovoľnícka činnosť na športových kurzoch alebo zapájanie sa do života vo vašej komunite vám môže pripomenúť, že vaša športová cesta môže pokračovať v životoch iných. Je nesmierne naplňujúce vidieť, ako vaše dedičstvo žije ďalej prostredníctvom pomoci niekomu inému. Naučiť dieťa, ako robiť cvičenie, ktoré ste zvládli, alebo jednoducho byť vzorom v tom, ako sa s gráciou vyrovnať s víťazstvom a porážkou – tieto veci môžu naplniť vaše dni zmyslom. Ako bonus, sústredenie sa na druhých často zmierňuje vaše vlastné obavy. Posilňuje to presvedčenie, že vaša hodnota presahuje vaše osobné úspechy; spočíva aj vo vplyve, ktorý môžete mať.
	Zhrnuto, zachovajte si flexibilný, optimistický a do budúcnosti zameraný prístup. Každý koniec je v skutočnosti novým začiatkom. Odchod zo športu uzatvára jednu kapitolu, ale ďalšie kapitoly máte v rukách vy – a môžu byť tak úžasné a naplňujúce, ako si to sami určíte. Zostaňte zvedaví, odhodlaní a naďalej verte vo svoju schopnosť rásť. S takýmto prístupom premeníte odchod do dôchodku zo slepej uličky na odrazový mostík k novým možnostiam. Nástroj: Denník wellness – každodenné zamyslenie pre emocionálnu rovnováhu Jedným z praktických nástrojov, ktoré odporúčame, je vytvorenie „denníka wellness“. Predstavte si ho ako svoj osobný záznam o duševnom zdraví – jednoduchý a prístupný spôsob, ako sledovať svoje pocity a udržiavať si emocionálnu rovnováhu deň za dňom. Nepotrebujete žiadny špeciálny formát ani dlhé záznamy; sila spočíva v pravidelnosti a podnetoch, ktoré používate na usmerňovanie svojho zamyslenia.
	Takto to funguje: vezmite si zošit (alebo aplikáciu na poznámky v telefóne, ak uprednostňujete digitálnu formu) a každý záznam začnite niekoľkými kľúčovými otázkami:
	Dnes sa cítim… – Opíšte svoje emócie alebo náladu v danej chvíli. Buďte úprimní a konkrétni. („Dnes sa cítim úzkostlivo a trochu smutne“ alebo „Dnes sa cítim nádejne a plný energie.“ Neexistuje žiadna nesprávna odpoveď.) Chýba mi… – Uvedomte si, po čom túžite. Môže to súvisieť so športom („Chýba mi adrenalín zo súťaží“ alebo „Chýba mi, že nevidím svojich spoluhráčov každý deň“), alebo to môže byť čokoľvek v živote, na čo spomínate. Táto otázka vám pomôže vyjadriť straty, ktoré pociťujete, či už sú veľké alebo malé. Jedna vec, za ktorú som vďačný… – Zakončite deň pozitívne tým, že si uvedomíte aspoň jednu dobrú vec vo vašom dnešnom živote. Môže to byť niečo také jednoduché ako: „Som vďačný za dobrú šálku kávy dnes ráno“ alebo „Som vďačný za svojho partnera, ktorý ma podporuje“, či dokonca „za to, že som si mohol pospať, keďže nemám tréning o piatej ráno“. Bez ohľadu na to, aký ťažký bol deň, nájdenie jednej veci, za ktorú môžete byť vďační, môže zmeniť váš pohľad na vec.
	Tým, že každý deň dokončíte tieto tri vety, dosiahnete niekoľko dôležitých vecí. Po prvé, pravidelne sa naladíte na svoj emocionálny stav. To buduje emocionálne uvedomenie – namiesto toho, aby ste pocity potláčali, pomenujete ich. Z psychologického hľadiska pomenovanie emócie („Cítim sa osamelý“, „Cítim sa pyšný“ atď.) často oslabuje jej vplyv na vás a pomáha vám pochopiť, čo potrebujete. Po druhé, potvrdzujete svoj pocit straty. Napísať „Chýba mi “ je katarzné; je to jemná pripomienka pre seba samého, že vám samozrejme chýbajú určité aspekty vášho starého života a je zdravé to priznať. Tieto pocity, že vám niečo alebo niekto chýba, sú súčasťou procesu uzdravovania. Po tretie, aktívne praktizujete vďačnosť, čo je overený stimulátor duševného blahobytu. Aj keď sa vďačnosť v ťažkých dňoch môže zdať vynútená, časom táto prax trénuje vašu myseľ vnímať pozitíva, ktoré koexistujú s negatívami. Nevymazáva problémy, ale pridáva rovnováhu – áno, zápasím s X, ale mám aj Y, za čo môžem byť vďačný. Toto dvojité uvedomenie je kľúčom k emocionálnej odolnosti.
	Do svojho denníka o zdraví a pohodu si môžete zapisovať ráno, aby ste nastavili tón celého dňa, alebo večer, aby ste zhodnotili uplynulý deň – podľa toho, čo vám vyhovuje. Zvyčajne to trvá len 5 minút, no môže to výrazne zmeniť váš pohľad na veci. V niektoré dni možno po podnetoch napíšete viac – napríklad si zapíšete konkrétnu udalosť, ktorá vás rozrušila, alebo si rýchlo napíšete plán, ako riešiť starosti, ktoré sa objavili. Inokedy sa možno budete striktne držať troch riadkov. Denník je určený len pre vás, takže buďte tak úprimní, ako len chcete. Ak vynecháte deň alebo dva, netrápte sa; jednoducho pokračujte, keď budete môcť. Dôslednosť je užitočná, ale nejde o dokonalosť.
	V priebehu týždňov a mesiacov si vytvoríte záznam o svojej ceste. Keď sa naň spätne pozriete, možno si všimnete určité vzorce alebo pokrok. Možno pred tromi mesiacmi boli vaše záznamy väčšinou typu: „Cítim sa stratený… Chýba mi môj tím… Nie som vďačný za nič (dnes to mám ťažké)“, a teraz píšete: „Cítim sa v poriadku… Chýba mi hrať pred publikom, ale zranenia mi nechýbajú… Som vďačný za nových priateľov v bežeckom klube.“ Vidieť tento vývoj v písomnej forme môže byť nesmierne povzbudivé – je to dôkaz, že emocionálne dno sa zlepšuje a že sa prispôsobujete. V dňoch, keď máte pocit, že ste neurobili žiadny pokrok, prelistovanie minulých záznamov vám môže ukázať, že ste v skutočnosti vyrástli a vaše zlé dni sú menej intenzívne alebo menej časté.
	Okrem toho môže denník slúžiť ako užitočný komunikačný nástroj, ak sa niekedy budete rozprávať s poradcom alebo dokonca s priateľom o tom, ako sa cítite. Môžete sa odvolať na poznámky v ňom: „Všimol som si, že v nedeľu mám vždy horšiu náladu“ alebo „Keď si to spätne prečítam, uvedomujem si, že som sa začal cítiť lepšie potom, čo som sa pridal k tej dobrovoľníckej skupine.“ Poskytuje to informácie, ktoré môžu pomôcť vám aj ostatným lepšie vás podporovať.
	Stručne povedané, denník „Wellness Check-In“ je jednoduchý, ale účinný zvyk: každodenný rituál sebareflexie a všímavosti. Nestojí to takmer nič (len pár minút a kúsok papiera), ale prináša to veľký úžitok. Pomáha vám spracovávať emócie, potvrdzuje vaše skúsenosti so stratami a rastom a podporuje vďačnosť a uvedomelosť. Mnohí športovci na dôchodku zistili, že toto malé cvičenie sa stalo milovanou súčasťou ich dňa – chvíľkou pokoja a úprimnosti voči sebe samým. Vyskúšajte to na pár týždňov a uvidíte, či vám to pomôže odľahčiť duševnú záťaž. Je to ako každodenný rozhovor so sebou samým, kde sa stávate empatickým poslucháčom aj rozprávačom vlastného príbehu, jeden deň po druhom.
	Vizuálna prezentácia cesty: krivky a ikony do vašej výbavy (Vizuálna poznámka: V praktickom sprievodcovi, ako je tento, môžu vizuálne prvky posilniť koncepty. Zvážte použitie jednoduchého diagramu alebo grafu na znázornenie emocionálnej cesty k ukončeniu športovej kariéry, ako aj malých ikon na označenie kľúčových tipov.)
	Užitočným vizuálnym znázornením je „krivka emocionálneho prechodu“, ktorá zachytáva typické fázy, ktorými prechádza mnoho športovcov po ukončení kariéry. Predstavte si čiarový graf, ktorý začína vysoko, klesá a potom opäť stúpa – trochu ako pretiahnuté písmeno U alebo údolie. Úplne vľavo sa nachádza fáza „medových týždňov“, počas ktorej môžete bezprostredne po ukončení kariéry pociťovať úľavu a nadšenie (napríklad si užívať novo nadobudnutý voľný čas alebo uvoľnené telo zbavené každodenného napätia). Čoskoro sa však krivka začne zvažovať nadol do bodu najnižšej hodnoty – to môže predstavovať rozčarovanie alebo ťažké obdobie, keď sa naplno prejaví strata štruktúry a identity a emócie ako smútok alebo frustrácia dosiahnu vrchol. Dno krivky predstavuje obdobie zápasenia, keď sa boríte s otázkou „A čo teraz?“ a možno sa cítite najhoršie. Dôležité však je, že krivka sa tam nezastaví – začne stúpať. Tento vzostupný sklon predstavuje zotavenie, keď sa začínate prispôsobovať novému životu, vytvárať nové rutiny a vaša nálada a pohľad na svet sa zlepšujú. Nakoniec, úplne vpravo, krivka dosahuje úroveň vyššiu ako najnižší bod (a možno sa opäť blíži k úrovni medových týždňov) – toto je adaptácia, kde ste našli novú rovnováhu, prijali dôchodok a možno dokonca rozkvitli v nových rolách a s novým zmyslom. Označenie týchto fáz na krivke vás môže uistiť, že pocit poklesu je súčasťou normálneho procesu a že pravdepodobne bude nasledovať vzostup. Vizuálne to vyjadruje: dnes to môže byť ťažké, ale nie je to koniec príbehu. Môžete si k tomu pridať typické myšlienky v každej fáze (napr. Medové týždne: „To je pekné, môžem si oddýchnuť“; Najhoršie obdobie: „Cítim sa prázdny, tak mi to chýba“; Zotavenie: „Tento týždeň sa mám lepšie, začínam si užívať nové veci“; Adaptácia: „Mám to pod kontrolou – život je zase dobrý“). Takýto diagram môže byť silnou pripomienkou, že táto cesta má svoje fázy a ak ste na dne, pred vami je nádej britannica.com.
	Ďalším vizuálnym signálom je použitie ikon alebo emodži pri kľúčových postupoch starostlivosti o seba v sprievodcovi alebo vo vašom osobnom pláne. Napríklad vedľa tipu týkajúceho sa meditácie alebo dychových cvičení sa môže objaviť maláikonku, ktorá signalizuje, že ide o tip týkajúci sa všímavosti. Ikona alebo môže označovať cvičenia v podobe písania denníka, čím vám na prvý pohľad pripomenie zvyk viesť denník o zdraví. Ikona alebo môže označovať rady týkajúce sa rozhovoru s niekým alebo hľadania podpory. Tieto malé grafické prvky upútajú pozornosť a môžu urobiť rozsiahly sprievodca zaujímavejším, pričom vám zároveň pomôžu rýchlo nájsť typ rady, ktorú v danej chvíli potrebujete. Možno si na chladničku alebo do denníka nalepíte legendu týchto ikon – vizuálny zoznam nástrojov na zvládanie situácií: napr. a pre „cvičenie“, pre „prestávku na mindfulness“, (telefón) pre „zavolať priateľovi alebo mentorovi“, pre „naučiť sa niečo nové“ a pre „urobiť niečo zábavné/relaxačné“. Berte ich ako malé akčné tlačidlá pre vaše duševné zdravie. Cítite sa skleslo? Prezrite si zoznam ikon a vyberte si jednu alebo dve činnosti, ktoré vyskúšate. Časom sa ikony stanú intuitívnymi spúšťačmi – uvidíte symbol telefónu a pomyslíte si: „Dnes som s nikým nehovoril, možno by som mal zavolať svojmu bývalému spoluhráčovi.“ Cieľom vizuálnych prvkov je sprístupniť a uľahčiť zapamätanie si množstva informácií.
	Prípadová štúdia: Od prehry k nájdeniu nového zmyslu
	Taj opisuje, že niekoľko rokov „tápal v emocionálnej tme neistoty“ (tajdashaun.com). Vyskúšal niekoľko zamestnaní, ktoré mu nevyhovovali, a bojoval s pocitom neadekvátnosti. Dôležité je, že počas tohto obdobia začal hľadať pomoc – rozprával sa s bývalými spoluhráčmi a mentormi a dokonca sa obrátil aj na kariérneho poradcu. Nebola to zmena zo dňa na deň, ale tieto rozhovory zasiali do jeho mysle semienko: uvedomil si, že nie je jediným bývalým športovcom, ktorý sa cíti takto, a ak by našiel cestu von, mohol by možno pomôcť aj ostatným. Zlom nastal, keď Taj presunul svoju pozornosť zo svojej vlastnej straty na to, ako by mohol slúžiť ostatným. „Začal som sa prestať sústrediť na seba a zameral som sa na pomoc druhým,“ hovorí na tajdashaun.com. Konkrétne začal mentorovať mladšieho športovca, ktorý mal problémy so sebavedomím. Pri pomáhaní tejto osobe stanoviť si ciele a budovať sebavedomie Taj zistil, že aj jeho vlastné sebavedomie a pocit zmysluplnosti sa začali opäť prebúdzať. Táto skúsenosť zapálila iskru: objavil v sebe vášeň pre sprevádzanie kolegov športovcov životnými prechodmi.
	Dnes si Taj úspešne vybudoval nový život s novým poslaním. Vedie intenzívny koučovací program pre bývalých športovcov, ktorí sa ťažko prispôsobujú životu po športovej kariére (tajdashaun.com). Moderuje dokonca aj podcast s názvom „Thrive After Sports“, kde otvorene zdieľa príbehy (vrátane svojho vlastného) a praktické rady pre ostatných, ktorí prechádzajú touto zmenou (tajdashaun.com). To, čo bolo kedysi jeho najväčšou bolesťou, sa dnes stalo zdrojom zmyslu a naplnenia. Zakaždým, keď pomôže bývalému športovcovi nájsť smer alebo prekonať strach, nielenže potvrdí zmysel svojej cesty, ale aj si pripomenie, prečo stáli tie ťažké časy za to. Taj často hovorí, že sa stalo jeho poslaním „pomáhať ostatným prekonať strach, frustráciu a neistotu spojenú so životom po športovej kariére“ tajdashaun.com. Tým pomohol aj sám sebe uzdraviť sa. Úspech už nedefinuje podľa skórovaných touchdownov, ale podľa životov, ktoré ovplyvňuje mimo ihriska.
	Tajov príbeh poukazuje na niekoľko kľúčových ponaučení: Po prvé, dal si čas na to, aby sa s tým vyrovnal, a nepredstieral, že má všetko pod kontrolou – zároveň však hľadal podporu a mentorstvo, čo sa ukázalo ako kľúčové. Po druhé, aktívne zmenil svoj spôsob myslenia: namiesto toho, aby vnímal odchod do dôchodku ako koniec svojej dôležitosti, uvedomil si, že jeho skúsenosti (aj tie bolestivé) môžu byť pre ostatných cenné. Je to krásny príklad rastového myslenia a hľadania nového zmyslu. Po tretie, našiel si nový režim a úlohu, ktoré v ňom prebudili vášeň – v jeho prípade koučing a prednášanie. Nie každý začne program tak, ako to urobil Taj, ale každý z nás môže nájsť niečo, čo nás motivuje vstať ráno z postele. Môže to byť nová kariéra, zapojenie sa do komunity, kreatívne projekty, rodina – čokoľvek, čo vo vás vzbudí tú iskru.
	A napokon, Tajova cesta potvrdzuje, že požiadať o pomoc je prejavom sily. Veľkú časť svojho obratu pripisuje mentorom a kolegom, ktorí ho viedli, keď sa ocitol v ťažkostiach. Tým, že otvorene hovoril o svojej depresii, nakoniec dokázal nájsť zdroje a vnútornú silu, aby sa z nej dostal. Dnes otvorene priznáva, že terapia a úprimné rozhovory boli súčasťou jeho uzdravenia. V podstate si v živote vybudoval nový tím – a teraz je súčasťou podporného tímu pre ostatných.
	Nezabúdajte, že váš príbeh, rovnako ako príbeh Taja, sa stále píše. Možno ste v prvých kapitolách života po ukončení kariéry – možno na tých drsných stránkach, kde protagonista bojuje. Ale každý skvelý príbeh má pred triumfom konflikt. S časom, podporou a sebapoznaním aj vy môžete nájsť svoju pozíciu a zmysel. Možno jedného dňa budete práve vy tým, kto bude inšpirovať mladších športovcov alebo rovesníkov svojím príbehom o vytrvalosti. Ako ukazuje Tajova skúsenosť, koniec športovej kariéry môže viesť k začiatku úplne nového odkazu.
	Na záver treba povedať, že ukončenie športovej kariéry je nepochybne komplexná životná zmena – emocionálna, sociálna aj psychická. Možno budete mať dni, keď budete túžiť po minulosti a klásť si otázku, kým vlastne ste bez športu. Ako sme však zistili, tieto pocity sú normálne a existujú konkrétne spôsoby, ako sa s nimi vyrovnať. Porozumením psychologického dopadu (a vedomím, že v týchto emóciách nie ste sami), proaktívnym pretváraním vašej identity mimo športu, rozvíjaním zdravých stratégií na zvládanie situácií, hľadaním podpory, štruktúrovaním vášho novo nadobudnutého času, udržiavaním silných vzťahov a prijatím myšlienky rastu si pripravujete pôdu pre naplňujúci život po športe. Používajte nástroje, ako je denník wellness, aby ste zostali v súlade so sebou samým, a neváhajte vizualizovať svoj pokrok – niekedy je potrebné to vidieť na papieri, aby ste tomu uverili.
	Predovšetkým si uchovajte túto pravdu: Všetka oddanosť, vášeň a sila, ktoré vo vás šport vypestoval, sú stále vaše a môžete s nimi pokračovať ďalej. Budú vám slúžiť novými spôsobmi, keď sa budete prispôsobovať a rozvíjať v dôchodku. Táto kapitola vášho života je síce iná, ale môže žiariť rovnako jasne ako vaše športové dni – možno ešte viac, keď budete objavovať nové rozmery seba samého. Ako budete kráčať vpred, buďte trpezliví a láskaví k sebe samému. Oslavujte malé víťazstvá. Opierajte sa o ostatných, keď to potrebujete, a pomáhajte, keď môžete. Vaša súťažná kariéra sa síce skončila, ale otvára sa vám úplne nová aréna osobného rastu a príležitostí. Prijmite ju s rovnakým nadšením, aké ste vkladali do športu. Teraz je vašou tabuľkou výsledkov vaše blaho a šťastie a máte všetky zručnosti potrebné na to, aby ste vyhrali aj túto hru. Na vaše duševné a emocionálne blaho a na mnohé obohacujúce kapitoly, ktoré vás ešte čakajú na vašej ceste za cieľovou čiarou. Zvládnete to!
	Kapitola 9: Osobný rozvoj a obnovenie
	identity
	Stanovovanie osobných cieľov mimo športu

	PLÁN OSOBNÉHO ROZVOJA
	Okrem toho využite sebahodnotenie pomocou „Kolesa života“ (grafické cvičenie) na nájdenie rovnováhy. Nakreslite kruh rozdelený na segmenty pre oblasti ako zdravie, kariéra, vzťahy, osobný rast, zábava atď. Ohodnoťte svoju spokojnosť v každom segmente od stredu (nízka) po okraj (vysoká) simply.coach. Tento vizuálny nástroj poukazuje na to, ktoré oblasti si vyžadujú pozornosť. Napríklad, ak je váš segment „Spoločenský život“ malý, môžete si stanoviť cieľ obnoviť kontakty s priateľmi alebo vstúpiť do klubu. Koučovia chvália Koleso života ako účinný spôsob, ako si ujasniť priority a stanoviť vyvážené ciele simply.coach.
	Udržiavanie zdravého životného štýlu po ukončení súťažnej kariéry
	Budovanie sebavedomia a sebaúcty
	Príležitosti pre líderstvo a angažovanosť
	Celoživotné siete
	Osvojovanie si nových životných zručností
	Prípadová štúdia: Kerri Strug – od olympijskej hrdinky k obhajkyni mládeže Pozrime sa na príbeh Kerri Strugovej, gymnastky, ktorej skok na koni jej v roku 1996 zabezpečil olympijské zlato. Jej športová sláva je legendárna, ale jej cesta po ukončení športovej kariéry je rovnako inšpirujúca. Po ukončení gymnastickej kariéry získala Strugová vysokoškolské tituly (bakalársky titul v odbore komunikácie a magisterský titul v sociálnej psychológii) a pracovala ako učiteľka a v Bielom dome. Viac ako 15 rokov pomáhala ohrozeným mladým ľuďom v Úrade pre mládežnícku justíciu a prevenciu delikvencie v USA (U.S. Office of Juvenile Justice and Delinquency Prevention) kennesaw.edu. Strug pripisuje svojej športovej disciplíne a stanovovaniu cieľov zásluhu za to, že jej pomohli vyniknúť v nových oblastiach. Ako radila študentom: „Život je neustále hľadanie. Môžete dosiahnuť vrchol jednej cesty, ale... jedna cesta vás len vedie k ďalšej“ kennesaw.edu.
	Kerriina cesta ukazuje, ako môže športovec premeniť svoju vášeň na službu druhým a na vzdelávanie. Nestratila svoju „súťaživosť“, ale nasmerovala ju do oblasti vzdelávania a pomoci druhým – athletesconnected.umich.edukennesaw.edu. Jej príklad dokazuje, že titul olympijskej šampiónky sa stal len súčasťou širšej identity – pripomienkou toho, že váš potenciál nie je obmedzený žiadnou jedinou úlohou.
	Kľúčová myšlienka: Budovanie vašej identity po ukončení športovej kariéry je proces, nie jednorazová udalosť. Stanovením cieľov, udržiavaním zdravia a opieraním sa o svoje sociálne siete môžete nájsť nové cesty k úspechu a pocitu naplnenia. Využívajte nástroje, ako je plán osobného rozvoja a hodnotenie pomocou „kolesa života“, aby ste sa udržali na správnej ceste. A podobne ako mnohí pred vami, nechajte sa svojimi športovými silnými stránkami uniesť do nových dobrodružstiev – či už ide o založenie podniku, ďalšie vzdelávanie alebo úlohu lídra vo vašej komunite.
	Už si dokázal, že vieš trénovať, prekonávať prekážky a vyhrávať pod tlakom. Teraz uplatni tento prístup v každodennom živote. Hracie pole sa môže zmeniť, ale mentalita šampióna zostáva rovnaká. Ver v seba, zachovaj si zvedavosť a pamätaj: život po športe môže byť tvojím doteraz najväčším zápasom. Máš na to – teraz choď a nanovo definuj, čo pre teba znamená „víťazstvo“.
	Kapitola 10: Využitie podporných
	sietí a zdrojov
	Rodina a priatelia: Vaša prvá opora

	Koučovia ako mentori a advokáti
	Siete rovesníkov: Nie ste sami
	Profesionálne podporné služby: Programy špecifické pre športovcov
	Programy MOV a Olympijskej solidarity
	Európske siete a federácie športovcov
	Mimovládne organizácie, nadácie a vládne programy
	Poradenstvo v oblasti vzdelávania a kariéry
	Online zdroje: Vaša digitálna sada nástrojov
	Mentorské programy: Hľadanie usmernenia
	Vizuálne znázornenie vašej podpory: Mapa siete
	Svedectvá: Hlasy prechodu
	Praktické kroky: Váš jednostránkový zdroj a ďalšie kroky
	MOJE KONTAKTY NA PODPORU
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	Záver a vypracovanie akčného plánu
	Stručne povedané, táto kniha vás naučila byť proaktívni. Naplánovať si nový život po ukončení športovej kariéry si vyžaduje odhodlanie a úsilie, rovnako ako tomu bolo v prípade vašej športovej kariéry. Teraz je čas zosúladiť tieto ponaučenia do osobného plánu prechodu. Berte tento plán ako svoj cestovný plán s jasným cieľom a orientačnými bodmi na ceste.
	Najskôr si stanovte jasný kariérny cieľ alebo ďalší krok. Môže to byť konkrétna pozícia (napr. kouč, školiteľ, podnikateľ, projektový manažér v korporácii) alebo širší cieľ (napr. „založiť technologický startup“ alebo „vstúpiť do oblasti zdravotníctva“). Zapíšte si to. Konkrétny cieľ vám pomôže sústrediť sa na všetko ostatné. Potom zistite, aké vzdelanie alebo školenia na dosiahnutie tohto cieľa potrebujete. Potrebujete certifikát, titul alebo len niektoré špecializované kurzy? Ak napríklad chcete riadiť tím alebo viesť firmu, môžete si naplánovať získanie certifikátu v oblasti vedenia ľudí alebo sa zapísať do online programu zameraného na podnikanie playbooked.com. Ak je vaším cieľom stať sa trénerom, možno budete potrebovať diplom zo športovej vedy alebo workshop zameraný na komunikačné zručnosti. Zapíšte si kurzy, workshopy alebo pracovné skúsenosti, ktoré vás na to pripravia.
	Ďalej si naplánujte aktivity zamerané na budovanie sietí kontaktov a hľadanie mentorov. Kto vám môže pomôcť dosiahnuť váš cieľ? Vypíšte si kontakty, ako sú bývalí tréneri, ktorí teraz pôsobia v danom odvetví, spoluhráči, ktorí už prešli na profesionálnu dráhu, alebo odborníci, ktorých obdivujete. Stanovte si ciele, napríklad „tento mesiac oslovím troch ľudí z odvetvia“. Ako radí jeden odborník, zapojte svoje „okolie“ a využite programy (napríklad Athlete365 Medzinárodného olympijského výboru alebo asociácie hráčov) na hľadanie stáží alebo mentorov na stránke mentorsplaybooked.com. Zapíšte si jednotlivcov alebo siete do časti „Potrebná podpora“ vo vašom pláne. Mentor alebo tréner pre kariérnu zmenu je neoceniteľným zdrojom – pozná prostredie a môže vás zoznámiť s ľuďmi alebo príležitosťami. Nezabudnite, že ste súťažili a trénovali s veľkou intenzitou; k budovaniu sietí pristupujte rovnakým spôsobom. Zúčastňujte sa veľtrhov práce, informačných pohovorov alebo podujatí pre absolventov. Ak vás láka podnikanie, preskúmajte inkubátory alebo akceleračné programy zamerané na športovcov. Tieto snahy sa vám vyplatia, keď objavíte úlohy, ktoré vyhovujú vašim silným stránkam a záľubám.
	Váš plán by mal zahŕňať aj stratégiu v oblasti osobných financií a duševného zdravia. Určite si, aké finančné úlohy potrebujete splniť: napríklad zostaviť rozpočet, ktorý zohľadňuje život po skončení zmluvy, poradiť sa s finančným poradcom alebo vytvoriť rezervu na nepredvídané výdavky. V 5. kapitole sa zdôrazňuje, že keď sa menia výplaty, musí sa zmeniť aj vaše plánovanie (toomerceradvisors.com). Možno si zapíšte ciele ako „stretnúť sa s poradcom“ alebo „otvoriť investičné účty“. Podobne si vymenujte kroky týkajúce sa zdravia: napríklad „naplánovať zdravotnú prehliadku“, „nájsť poradcu so skúsenosťami s kariérnymi zmenami“ alebo „pravidelne cvičiť“. Duševné zdravie je rovnako dôležité ako váš kariérny plán; počas významných životných zmien sa môžu objaviť depresie a úzkosti, preto sa držte zdravých návykov a požiadajte o pomoc, keď ju potrebujete. Do svojho akčného plánu si každý mesiac vyhraďte čas na kontrolu týchto úloh.
	Aby sme to všetko zhrnuli, predstavte si jednoduchú tabuľku na usporiadanie týchto krokov. Predstavte si stĺpce s názvami Cieľ, Kroky, Termín a Potrebná podpora. Do stĺpca Cieľ zapíšte napríklad „Získať certifikát v projektovom manažmente“ alebo „Spustiť koučingové služby“. V stĺpci Kroky uveďte konkrétne úlohy (napr. „Zapísať sa na online kurz PMP“, „aktualizovať životopis a profil na LinkedIn“, „vypracovať podnikateľský plán“). V stĺpci Cieľový termín si stanovte termín alebo časový rámec pre každú akciu (napríklad „do 30. júna“ alebo „do 3 mesiacov“). V stĺpci Potrebná podpora si poznačte, kto alebo čo vám môže pomôcť – meno mentora, vzdelávací program alebo spolupráca s kolegom. Tento maticový prístup vás udrží zodpovedným. Váš záznam by napríklad mohol vyzerať takto: Cieľ: Získať prácu v marketingu → Kroky: Nadviazať kontakty na veľtrhu práce, poslať žiadosť do 5 spoločností, absolvovať kurz digitálneho marketingu → Termín: O 6 mesiacov → Podpora: Kariérne centrum, bývalý spoluhráč z marketingu.
	Okrem tejto štruktúry plánu si vytvorte časový harmonogram s míľnikmi, ktoré vám pomôžu udržiavať správne tempo. Rozdeľte si svoju cestu na krátkodobé a dlhodobé fázy. V prvých 3 mesiacoch sa sústreďte na rýchle úspechy a prípravu: spíšte zoznam svojich zručností, aktualizujte životopis a online profily, zúčastnite sa informačného pohovoru alebo začnite úvodný kurz. Do 6–12 mesiacov sa snažte dosiahnuť významný pokrok: dokončite certifikát alebo titul, vytvorte si portfólio (ak je to relevantné), zabezpečte si stáž alebo brigádu vo vašom novom odbore a začnite s formálnymi žiadosťami o zamestnanie. Za 2–3 roky môžu byť vašimi míľnikmi získanie stabilnej pozície, prevzatie zodpovednosti vo vašej novej kariére alebo dokonca založenie vlastného podnikania. Rovnako ako tréningový program má sezónne ciele a dlhodobé ciele, tak by mal mať aj váš kariérny plán. Na sledovanie týchto kontrolných bodov používajte pripomienky v kalendári alebo denník. Pravidelné hodnotenie pokroku ti zaručí, že zostaneš na správnej ceste alebo sa podľa potreby prispôsobíš.
	Počas celého tohto procesu je nevyhnutné zostať flexibilný a prispôsobivý. Žiaden plán nezostane nezmenený, najmä na meniacom sa trhu práce alebo keď nastanú neočakávané životné udalosti. Osvojte si prístup, o ktorom hovoril Carmelo Anthony vo svojom prejave pri promóciách na Syracuse University: „Nemusíte sa zmestiť do škatuľky. Môžete mať viacero kariér. Môžete zmeniť smer. Môžete sa vyvíjať znova a znova.“ sport2work.eu To nám pripomína, že vaša identita a ciele sa môžu vyvíjať. Ak sa naskytne príležitosť alebo záujem, ktorý ste pôvodne nepredpokladali – napríklad vášeň pre komunitnú prácu alebo technológie – buďte pripravení zmeniť svoj plán. Každých pár mesiacov prehodnoťte svoje kroky: stále vás kariérny cieľ inšpiruje? Potrebujete sa naučiť novú zručnosť na základe trendov na trhu? V prípade potreby upravte časový harmonogram a pridajte nové kroky. Udržanie tejto otvorenosti premení výzvy na príležitosti. Flexibilita je totiž sama osebe konkurenčnou silou, ktorú si osvojíte v športe. Už ste predtým prispôsobovali herné stratégie a tréningové plány; túto zručnosť uplatnite aj vo svojej kariére.
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