FTK UP Olomouc

PSYCHOLOGIE SPORTU
Trenérska studia - SACHY

Hana Pernicova, Ph.D.




Fakulta

Psychologie jako soucast vzdélani trenéra @«

v Trenérti maji dilezity vliv na vyvoj osobnosti svych svérenct

v’ Leadership, team culture: Jaké prostiedi chceme v tréninku vytvdret? Jaké ob¢any chceme
vychovdvat?

v Pedagogicka psychologie, psychologie sportu, prace s béZznou populaci/populaci se specifickymi

vzdélavacimi potrebami
v’ Teoreticky zaklad/ramec = bryle, pres které se divdme na realitu / |

v’ Psychologicky bezpeéné prostredi: hranice kompetence trenéra/odborna pomoc v oblasti
mentalniho zdravi

v Trenér muze vyuzivat techniky psychické pfipravy u zdravych sportovct (u¢eni, seberegulace,
zvladani stresu pfi vykonu, soutéZni pFiprava...). HLUBSI PSYCHICKE PROBLEMY PATRI
ODBORNIKUM V OBLASTI MENTALNIHO ZDRAViI!!!

v Role trenéra pfi problému: v§imnout si, citlivé komunikovat se sportovcem i rodi¢i a nasmérovat k
odbornikovi.

v Pokud ma hraé diagnézu: ridit se doporuéenimi odbornikd a komunikovat s rodiéi/instituci.



Fakulta
télesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci

UZitecné odkazy:

v'Trénujeme s respektem: https://www.trenujemesrespektem.cz/

v'Nevypust dusi: https://nevypustdusi.cz/

v'Sance détem:
https://sancedetem.cz/?gad source=1&gad campaignid=261524061
&gbraid=0AAAAADi enNVQEWhhg-YmbP 63Cek -
x1&gclid=CjOKCQjwzY7VBhDwWARISAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TiS66t
PBxxHaSc7luB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALwW wcB

v'SDT - video https://www.youtube.com/watch?v=T2y2KaoltgE



https://www.trenujemesrespektem.cz/
https://nevypustdusi.cz/
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://sancedetem.cz/?gad_source=1&gad_campaignid=261524061&gbraid=0AAAAADi_enNVQEWhhg-YmbP_63Cek_-x1&gclid=Cj0KCQjwzY7VBhDwARIsAFtPvBQsB1bNEV7bONxu97TjS66tPBxxHaSc7IuB32tR9ezEsMO2gWnwO1MaAnGdEALw_wcB
https://www.youtube.com/watch?v=T2y2KaoItgE

Fakulta

Psychologicky bezpeéné prostredi @ | e

Univerzita Palackého
v Olomouci

,Nasim cilem je zajistit déetem a mladym sportovcum bezpecné, pratelske,
férové a stimulujici prostredi, kde se vsichni vzajemné respektuji.”

Hraci se neboiji: ProcC je to dulezité v Sachu?
v" udélat chybu » chyby jsou nevyhnutelnou soucdsti tréninku
v’ zeptat se » zvysuje schopnost uceni (metakognice)

v/ projevit emoce » podporuje kreativitu pfi hledani reseni
v’ sdilet své myslenky » zmiriuje strach z neudspéchu a kritiky
v/ pfiznat, Ze né&emu nerozum » posiluje dlouhodobou motivaci a vztah ke hre

trenujemesrespektem.cz



Fakulta

Jak trenér vytvaFi bezpe€né prostiedi? @ | s

Univerzita Palackého
v Olomouci

Chval usili, ne jen vysledky
,Libi se mi, jak dlouho jsi premyslel o variantach.”

Normalizuj chyby

Chyba = informace, ne duvod k trestu. Zpétna vazba kratce, konkrétné, s respektem.

Ptej se otevienymi otazkami
,Co bys zkusil jinak?“ ,,Co té k tomuto tahu vedlo?“

Reaguj klidné a predvidatelne
Trenér vytvari emocionalni atmosféru celého tréninku.

Podporuj vzajemny respekt
Jasna pravidla chovani; ocenuj spolupraci, snahu a kreativitu.

Pevny, podporujici, respektujici a konzistentni pristup
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ODBORNE
Co znd/umi?

\

/
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INTERPERSONALNI
Jak pracuje s druhymi?

/
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Univerzita Palackého
v Olomouci

o

INTRAPERSONALNI
Jak pracuje sam se sebou?

/

Ktera oblast byva v pripravé trenéru nejvice opomijena?

Coté, J., & Gilbert, W. (2009). An integrative definition of coaching effectiveness and expertise. International Journal of Sports Science & Coaching, 4(3), 307—-323. https://doi.org/10.1260/174795409789623892



Univerzita Palackého
v Olomouci

Integrativni model trenérské efektivity @ |

Coté & Gilbert (2009) - aplikace pro trénink sachu

POZNE)J SEBE = ROZUMEJ DRUHYM - UVEDOMUIJ SI SVUJ VLIV

OSOBNOST TRENERA SACHU

v

v

HODNOTY + KOMPETENCE + CHOVANI + PROSTREDI, KTERE VYTVARI

\4

SACHISTA / HRAC

4 C’'S — DOPAD NA HRACE
(competence, confidence, connection, character)

KOMPETENCE SEBEDUVERA VZTAHY CHARAKTER

Zdroj: Coté, J., & Gilbert, W. (2009). An Integrative Definition of Coaching Effectiveness and Expertise. International Journal of Sports Science & Coaching, 4(3).



AKTIVITA: kompetentni trenér X svérenec

. CO ZNAM A UMIM?

EMOCE/MOTIVACE: Jak pracuji s lidmi a sam se sebou?

. CHOVANI: CO SKUTECNE DELAM? Jakym jsem vzorem v $achu/ v
zivoté? Jak se staram o své mentalni/fyzické zdravi?

Co chceme rozvijet tréninkem:

HLAVA

TELO

SRDCE

)

v .

SKUPINA




Trenérska filosofie trenéra sachu W

Co to je a proc na ni zdlezi?

CO TO JE?
Trenérska filosofie je soubor hodnot a presvédceni, kterymi se trenér fidi pri praci s hraci

urcuje, jak pristupuje k vyuce, chybam i motivaci.

PROC JE DULEZITA?

Konzistence Dlivéra hracu Dlouhodoby rozvoj Soulad s hodnotami
Dava trenérovi jasny ramec Hraci védi, co mohou Zaméruje pozornost na rlst Propojuje kazdodenni
pro rozhodovani v béznych i oCekavat, a citi se v tréninku hrace jako ¢lovéka, nejen na rozhodnuti s hodnotami,

narocnych situacich. bezpecné. vysledky. které chce trenér predavat.



Tre Ners ka fl IOSOfe . vyberte hodnoty (pfinadné doplrite dalsi), které jsou

pro vds ve vasi trenérské prdci dulezZiteé:

Respekt

pravidlam ‘

individuglnim POt

Odvahj 5 tvoFivost
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Vzbuzovat k hledani Vlastnich

Feseni, i kgys
€ni, i kdysz nemusfvidy vyjit
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Priznavat vigstni chyby,

Vytrvalost a trpélivost
P¥ijimat, ie z\epéovéni vyiadvuje’
¢as a prohry jsou soucasti ucent.
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objevovat 3achy.

Odpovédnost

Vést hrice k pFipraveé 3 k

prevzetl'odpovédnosti za vlastnj
rozhodnut;.

Samostatnost

UCit hrage Pfemyslet a
rozhodovyat S€, nejen pinijt
pokyny trenédra.

Divéra a bezpecn®

: ata
umoznit hradi ptat se chybov

i e
nesouhlasit bez obavy Z

zesmésnent.



Moje trenérska filosofie

Diskuze ve dvojicich: Doplrte kazdou vétu nékolika slovy.

g
G
hip

G Smysl: Jako trenér/ka Sachu chci, aby si moji hraci odnesli...

Fakulta
télesné kultury

Univerzita Palackého
v Olomouci
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P¥iklady priorit a jak se mohou projevit v praxi: ¥ | o2

v'Dlouhodoby rozvoj pred
okamzitym vysledkem

v'Porozuméni pfed memorovanim
v Individudlni pfistup

v'Ucleni z vlastnich partii

v'Rozvoj samostatného mysleni

v'7Zvlddani emoci a soutézniho
tlaku

v'Pevné Sachové zaklady
v'Udrzitelnd motivace -

ad
g

v Olomouci

»Trenér ocenuje kvalitni rozhodovani a
pokrok, nejen body a rating.

» Hrac vysvétluje smysl tahl, misto aby
pouze opakoval varianty.

»Obsah a narocnost tréninku odpovidaji
veéku, cilim a potfebam hréace.

> Hrac nejprve sam popise své Uvahy, poté
partii rozebere s trenérem.

> Trenér klade otazky a dava prostor k
hledani reseni.

» Soucasti tréninku je prace s prohrou,
chybou i ¢asovou tisni.

»Trénink pravidelné zahrnuje taktiku,
koncovky a zakladni strategické principy.

» Naroky na vykon(loonechavajl prostor pro
radost ze hry a odpocinek



KOMPETENCE trenéra/ MSMT

TRENER:

v OBOROVA A DIDAKTICKA KOMPETENCE
,Rozumim tomu, co ucim, a umim to dobre zprostredkovat.”

v PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKA KOMPETENCE
,Rozumim tomu, jak se Zdci uci, vyvijeji a co je motivuje.”

v' VEDENI A PODPORA UCENI
,Umim vyuku pldnovat, vést a pfizplsobovat potrfebdm Zaku.”

v HODNOCENI A ZPETNA VAZBA
,Sleduji pokrok a zpétnou vazbou podporuji dalsi uceni.”

v' VZTAHY A PSYCHOLOGICKE BEZPECi
LVytvdfim prostredi zaloZené na respektu, divére a bezpeci.”

v RESPEKT K INDIVIDUALNIM POTREBAM
,Vnimadm rozdily mezi Zaky a podporuji zapojeni kazdého.”

v SEBEREFLEXE A PROFESNi ROZVOJ
i ReflektL,/ji své pusobeni, ucim se ze zkusSenosti a ddle se
rozvijim.

v' SPOLUPRACE
,Umim spolupracovat s kolegy, rodici a dalsimi odborniky.”

v’ DIGITALNI KOMPETENCE
,Digitalni technologie vyuZivam smysluplné a bezpecné.”

Fakulta
télesné kultury

\

Univerzita Palackého
v Olomouci

SVERENEC:

v AUTONOMIE
,Mohu se rozhodovat a prebirat odpovédnost.”

v KOMPETENCE / SELF-EFFICACY
,Dokadzu to — a mohu se zlepsSovat.”

v/ VZTAHY A PSYCHOLOGICKE BEZPECI
,Patfim sem, mohu udélat chybu a ostatni mé
respektuji.”

v/ SEBEREGULACE
»Dokdzu pracovat se svou pozornosti, emocemi a
chovdanim.”

v REFLEXE A UCENI
,Vim, co mi jde, co potrebuji zlepsit a jak na tom
pracovat.”

v POZITIVNI VZTAH KE SPORTU
,Pohyb pro mé mad smysl a chci byt pohybové
aktivni i mimo skolu.”



Fakulta

@ télesné kultury
Univerzita Palackého
v Olomouci

Trénink Sachu dle véku

> DETI: potiebuiji hravou formu, Diskuze: Jak ménite svuj trenérsky

povzbuzeni, radost z objevovani, pristup dle véku hraca?
bezpecné prostredi.

> MLADEZ: hledaji smysl, vyzvy,
uznani, moznost rozhodovat o
tréninku, prostor pro seberealizaci

> DOSPELI: kladou ddraz na vykon,
rust, osobni cile, sebekontrolu




Ve v Y 4 ° @ ’Ic:g:(eL;I:Z kultury
UziteCna videa
->How brains are built (Child‘s brain development)
https://www.youtube.com/watch?v=hMyDFYSkZSU

InBrief: The Science of Early Childhood Development

https://developingchild.harvard.edu/resources/videos/inbrief-the-science-of-early-childhood-
development/

Understanding Trauma: Learning Brain vs Survival Brain
https://www.youtube.com/watch?v=KoqaUANGvpA&t=1s

The Neuroscience of Learning
https://www.youtube.com/watch?v=_ nWMP68DgHE

Self-determination theory: Helpful professor
https://share.google/bkH633EJ17KiL2K5I
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https://developingchild.harvard.edu/resources/videos/inbrief-the-science-of-early-childhood-development/
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https://www.youtube.com/watch?v=_nWMP68DqHE
https://share.google/bkH633EJ17KiL2K5I

Fakulta

Univerzita Palackého

Jak byste zadali instrukci k reseni sachove g | @i

ulohy osmiletému a patnactiletému hraci?

Zadani

Instrukce

Demonstrace

Otazka

Zpétna vazba

8 let

,Podivej se na Sachovnici. Najdi, jak
mUze tvlj jezdec napadnout krale i
damu najednou.”

Kratké, konkrétni, nazorné

Ukazat tah na Sachovnici

,Kam utoci tvlj jezdec?” ,,Co se stane,

kdyz tam skocCi?“

1 konkrétni bod: ,,Super, nasel jsi
vidlicku! Pristé se divej i na krale.”

Priklad vybran za pomoci Chat GPT

v Olomouci

15 let

,Zhodnot pozici: mas materidlovou
rovnost, ale souperuv kral je nekryty. Najdi
taktiku, ktera ti da vyhodu.”

MdUze byt abstraktnéjsi a analyticka

Ukazat + nechat analyzovat varianty

,Jaké jsou slabiny v souperové pozici?“

,Kterou variantu bys zvolil a proc?“

Reflexe a reseni problému: , Jaké varianty
jsi zvazoval? Co by hral souper jinak?“



PIAGETOVO STADIUM KOGNITIVNIHO
VYVOIJE

Senzomotorické stadium 0-2
roky

Preoperacni stadium 2-7 let

Stadium konkrétnich operaci
7-11 let

Stadium formalnich operaci
od cca 11-12 let

Pozn: upraveno Chat GPT

TYPICKE KOGNITIVNi ZMENY

Poznavani svéta pres smysly a pohyb,
postupny vznik stalosti objektu, koordinace
vnimani a jednani

Rozvoj jazyka a symbolického mysleni,
predstavivost, egocentrismus centrace,
omezena schopnost logickych operaci

Logické mysleni vazané na konkrétni situace,
konzervace, tridéni, seriace, lepSi zména
perspektivy

Abstraktni a hypoteticko-deduktivni mysleni,
planovani, systematické reseni problémd,
prace s moznostmi

NEUROBIOLOGICKY VYVOJ MOZKU —
HLAVNi SOUVISLOSTI

Rychla synaptogeneze, intenzivni
myelinizace, rychlé zrani primarnich
senzorickych a motorickych oblasti,
postupny rozvoj hipokampu a siti
podporujicich pamét a orientaci

Dalsi zrani asociacni klry, zejména
frontalnich, temporalnich a parietalnich
oblasti, rozvoj jazykovych siti, prefrontalni
kiira a exekutivni funkce jsou stdle nezralé,
proto je omezenéjsi inhibice a kognitivni
flexibilita

Pokracuje myelinizace a efektivnéjsi
propojeni prefrontalnich a parietalnich
oblasti, rozviji se frontoparietalni sité,
pracovni pamét, selektivni pozornost,
inhibice a kognitivni flexibilita

Pokracuje zrani prefrontalni kliry, zejména
oblasti spojenych s planovanim a kontrolou,
probiha synaptické prorezavani, dalsi
myelinizace a efektivnéjsi propojeni
frontoparietalnich a frontolimbickych siti,
zlepsuje se seberegulace a komplexni
rozhodovani



Eriksonova teorie psychosocialniho vyvoje

8 stadii vyvoje osobnosti — Co znamenaji pro autoritu trenéra?

1 2 3 4 5 6 7 8
Dulvéra x Autonomie x Iniciativa x vina | SnaZivost x Identita x Intimita x Generativita x Integrita x
nedlvéra stud ménécennost zmateni roli izolace stagnace zoufalstvi
0-1,5r. 1,5-3r. 3-6r. 6-12r. 2=20r. 20-40r. 40-65r. 65+r.
4 N7 I
Ve ’ v . ’ ’
4 - Snazivost vs. ménecennost 5 - Identita vs. zmateni rol
6—12 let 12-20 let
Dité potrebuje zazit Uspéch a pocit kompetence ve zvladani Dospivajici hleda vlastni identitu, ovéruje si hranice a prirozené
dovednosti — chce vidét vysledek svého usili. zpochybnuje autority — potfeba samostatnosti roste.
Autorita trenéra: direktivni, expertni role je vitand — jasna Autorita trenéra: prechod od ,,directing” k ,,coaching” — vic
pravidla, dosazitelné ukoly, konkrétni pozitivni zpétna vazba. otazek, spolutcast na rozhodovani, autorita zaloZzena na
Vyhybat se tvrdé kritice, ktera zaklada pocit ménécennosti. vztahu a dlvére, ne jen na pozici.
A\ _ G v

Stejnad autorita trenéra funguje jinak u Zaka zakladni skoly a jinak u stredskoldka - prizplisobeni stadiu vyvoje je klicem k
jejimu udrzeni.
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Trenersky pristup - teoreticky zaklad ve ¢
vyvojove psychologii:
v'Piagetova teorie kognitivniho vyvoje

v'Eriksonova teorie psychosocialniho vyvoje
v'Neurobiologicky vyvoj mozku

Na zakladé uvedenych teoretickych koncepci vymezte
vyvojove stadium u svych svérencu a uvedomte si jejich
potreby (socialni, kompetence, autonomie...) a navrhnéte
pristup trenéra
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Fakulta

Co je psychologie sportu? @ | e

Univerzita Palackého
v Olomouci

Psychologie sportu je aplikovany védni obor, ktery zkouma, jak psychologické faktory ovlivnuji
sportovni vykon a jak sport naopak pusobi na psychiku, motivaci a osobnost sportovce (Weinberg &

Gould, 2019).
Pomaha sportovcim zlepsovat mentalni dovednosti, zvladat stres, motivovat se a podavat

maximalni vykon...
Slozky vykonu:

@ KONDICNI @ TECHNICKA
@ TAKTICKA @ PSYCHICKA




Fakulta
télesné kultury

Kdo je a co déla sportovni psycholog? 0/

Univerzita Palackého
v Olomouci

v Absolvent oboru psychologie.

v' Optimalné: osobni sportovni zkusenost (hrac¢ska nebo

trenérska).
v’ Dalsi vzdélani zamérené na psychologii sportu, pfipadné
psychoterapeuticky vycvik.

Garantem kvality vzdélani a prace sportovniho psychologa je Asociace
:; psychologl sportu (APS): https://apscr.info

K zamysleni: Jaky je rozdil mezi sportovnim psychologem a mentalnim koucem?



Fakulta

Zamereni sportovnich psychologu @ |

Univerzita Palackého
v Olomouci

v’ Teoretické (vyzkum) a praktické (aplikovana psychologie sportu) zaméreni.

v" Klinicka sportovni psychologie a tréninkova sportovni psychologie.

® @ @
Narusena vykonnost Normalni vykonnost
klinicka sportovni tréninkova sportovni
psychologie psychologie

Sportovni psychologové se dale specializuji podle jednotlivych sportovnich odvétvi.



Sachy v psychologické klasifikaci sport(

Sportografie: 5 kategorii sportt podle psychickych ndrokt - kam patri Sachy?

Fakulta
télesné kultury

\

Univerzita Palackého
v Olomouci

[©] 3 * ® e
Senzorické Funkéneé- Esteticko- Rizikové Anticipacni
mobilizacni koordinacni
koordinace oko—ruka, cyklicke a smisene esteticky pohybovy zvlddani neobvyklych sporty se socialnim
mifeni na cil pohybove Cinnosti projev pocitdi (vyska, rychlost) | | prostfedim )
Y Anticipacni sporty — 3 podtypy (dle prostfedi, v némz se anticipace uplatiiuje)
4 N N £ )
‘ Individualni Tymové MentaIni
1vs. 1, bez primé anticipace v ramci anticipace cisté
fyzické kooperace spoluhrdci i souperi v kognitivni roviné
tenis, badminton, stolni tenis volejbal, basketbal, hazena, hokej { sachy }
Souper nesedi naproti v realném
Case pohybu - anticipace se tyka jeho

Slepicka, Hosek, Hdtlovd: Psychologie sportu (Karolinum, 2006); Vdlkovd, H.: Sportografie — e-learning FTK UP Olomouc. Zarazeni Sachu do ,,mentdlIni“ anticipace: aplikace autora prezentace, Sachy nejsou v pramenu vyslovné uvedeny.
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L Zazili jste nekdy... \

\/Frustram Z toho Ze jste nedokazali zvladnout turnaj
lépe?

v'Zlost samy na sebe, kdyz se vdm nepodafilo zvladnout
dulezity moment partie?

v'Uplné jste ,vybouchli“ pod tlakem nerva...

v'Pred soutéZi jste nevéfili svym schopnostem... ) Tﬂ;i i
s ge o v \&4 v & g
v'Prohrdli jste s o hodné slabsim soupefem... o) B

v'Nedokazaly jste dostat z hlavy negativni myslenky
v prubéhu vykonu?
v'Opravdu jste se snazili, ale viibec to neslo...
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\

Co podl|e vas rozhoduje o vitézstvi v
Sachu u vyrovnanych souperu?

h.

;z
. e




Co vSechno ovlivauje psychiku a vykon hrace?
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v'Co o ni vite?

v'Myslite si, Ze psychicka odolnost je trénovatelna, nebo se s ni ¢lovék
musi narodit?

v'Jak se vy samy vyrovnavate s psychickym tlakem pred, v prabéhu a
po turnaji?

v'Mate svoje vlastni strategie, jak se zklidnit v pribéhu partie?

v’ Jaké techniky pouzivate k tomu, abyste se udrzeli v celkové psychické
pohodé?
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Myty o psychické priprave : v

v Olomouci

-
o

ai ol E

v'Psychické dovednosti jsou vrozené... R & ( psychology | o Lo

v'Budto na to mas, nebo ne... () e Q

\/Nerr\é cenu se ps,ychvickou strankou ) S £X /
zabyvat, je to ztrata Casu... o

v'Psychologicka pfiprava je pro
sportovce se zavaznymi psychickymi
problémy ...

v'Sportovni psychologie je jen pro
vrcholové sportovce...
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Proc je psychicka pfiprava dllezita? @ | e
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v | maly rozdil v psychickém nastaveni mGze rozhodnout o vysledku partie.

v' Trenér muze rozvijet koncentraci, planovani, rozhodovani a sebeddvéru

/7 v O

hracu.
v Rozviji spravné navyky, disciplinu a vytrvalost.
v' Pomaha zvladat stresové situace a regulovat emoce v pribéhu turnaje.

v’ Vlytvari motivacni prostredi a ovliviiuje atmosféru ve skupiné - uci hrace
mit radost ze hry.

\ Video k tématu: Magnus Carlsen — The Power of Psychology
_ https://www.youtube.com/shorts/JtOvOiT1LdO

\,
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Mentalni trénink @ 0/

v’ Mentalni trénink = SYSTEMATICKY, DLOUHODOBY PROCES

Univerzita Palackého

£
I\
v’ Dobfe nacvicené, zazité techniky = zlepsSeni a pozitivni zmény @

v’ Dobfe zvladnuté techniky, na které se hra¢ muze spolehnout v
soutezi

v’ Cileny, planovity, systematicky, opakovany, kontrolovany
v’ Zatlenény do RTC

v’ Cil: pFipravit hrdée k podani vykonu na Urovni trénovanosti v urcitém
Case (soutezi, vrcholu sezony...)
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v’ Trénink koncentrace a rutiny

v'Time management trénink KROKY V NACVIKU MT

1. Seznameni se s technikou

: , ) 2. Nacvik techniky
¥’ Mikropauzy a techniky kotven 3. Poutziti techniky v tréninku

v'Ndacvik mentalni odolnosti v zatézi 4. Aplikace techniky v soutéZi
v'Vizualizaéni trénink
%7}{9 Z oy &7

L /Lmv-moorr
How oo 1 Do >

ﬁ / Won'T bo 1T

WHICH STEP HAVE YOU REACHED TobAY 2

v'Kognitivni preramovani a pozitivni Self-talk
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TECHNIKY MENTALNIHO TRENINKU ¥

PI ckého

KONTROLA
AKTIVACE/seberegulace
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Inspirace: Sport for Life (Kanada) @ | i
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Dlouhodoby rozvoj hrace — Long-Term Athlete Development

Uveédomte si, v jakém véku a na jakém stupni vykonnosti se nachdzeji vasi svérenci. Jakad je jejich

motivace a jakych cilt chtéji dosdhnout?

N FUNdamentals } Learnlr\g fo Tra|n|r.1g to Training to N Training to Win }j Active for Life
Train Train Compete

o™

Training Training Training Active
to Train to Compete to Win for Life

Active Start




Rekapitulace, Otazky, Diskuze...
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