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Basketbalova legenda Kareem Abdul-Jabbal rekl: ,Vase mysl je
to, co ovlada vse ostatni.”

A Novak Djokovic to doplnil: ,Mezi top 100 hraci sveta, neni tak
velky rozdil ve fyzickych schopnostech....ale je to v mentalni
schopnosti jak se vyrovnat s tlakem a hrat dobre v té spravne

chvili.”




Psychologie sportu

® Psychologicka priprava ma velmi podobna pravidla
jako cely sportovni trénink. Musi byt dlouhodoba,
systematicka a pravidelna. Je potreba opravdu cviCit a

pracovat na tom, aby se pak v zatezovych situacich
ukazala.

® Ve sportovni psychologii se pracuje na tom, aby se
psychika, pozornost, kontrola emoci a sebeduvéra,
ladily na uroven tela, tak aby v klicoveém okamziku mohl
sportovec prodat to, co ma natrénovano.
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Struktura osobnosti

® Schopnosti — jsou vnitrni dispozice k urcitému druhu
vykonu

® Temperament — je oznaceni dynamickych
charakteristik jedince, ktere se vztahuji k emocionalité
a urcuji silu prozivani a chovani a snadnost stridani
jednotlivych citu (vrozeny, dédicny)

® Charakter (povaha) —vyznacuje trvaly a vyrazny znak
Ci utvar.




4C's
ctyri podstatné vlastnosti, které by mel mit sportovec, aby na

soutézich podal uspésny vykon.

The 4C’s (concentration, confidence, control and
commitment):

koncentrace na vykon
divéra (jistota, odvaha) v sebe sama a svuj vykon

schopnost ovladat a kontrolovat nepfijemné emoce
doprovazejici zavody

Odhodlani -naplnéni predsevzatych cilu.




Koncentrace

Koncentrace je schopnost udrzet pozornost na vybrane
podnéty. Ta muze byt naruSena nasimi vlastnimi
myslenkami a pocity, které mohou byt rusiveé.

Dulezité je byt ted’ a tady.

Strategie na zlepSeni koncentrace je velmi individualni.
Napf. stanoveni procesnich cilu pro kazdy trénink-
zavod. Spoustéci slovo — technika.

Zavodni rutina — (noc pred, rano, pred zavodem, po
zavodni rutina) — uziteCna pomoc pro koncentraci.




Duvéra v sebe sama a svuj
vykon

® Sebeveédomi je pozitivni stav mysli a vira, ze se
dokazete poprat s nadchazejici vyzvou — pocit, ze mate
veci pod kontrolou.

® Sportovec bude mit sebevédomi, pokud Vvéfi, Zze muze
dosahnout sveho cile.




Sebevédomi

Vysoké sebevedomi

Myslenky — pozitivni
mysSlenky na uspéch

Pocity — excitace,
anticipace, klid

Fokus— na sebe a na ukol

Chovani — dat maximum
snahy a odhodlani, pozitivni
pristup kdyz se nedari, byt
otevreny novym vecem a
nest zodpovednost za
vysledky.

Nizké sebevédomi

Myslenky — negativni,
porazka, selhani

Pocity — tenze, strach,
nechtit se zucCastnit

Fokus — na ostatni, na
nerelevantni faktory

Chovani — nedostatek
snahy, tendence to vzdat,
neochota jit do risku, davat
vinu ostatnim za sve
neuspechy.




Kontrola (emoci)

2 emoce, ktere jsou asociovany s neuspechem jsou:
1. Zlost (koncentrace na zlost)

2. Uzkost (strach) — fyzicka (pocity na omdleni, poceni,
motyli v briSe...) - psychicka (negativnhi myslenky,
obavy, nedostatek koncentrace...).

Relaxace — dychani, progresivni svalova relaxace,
autogenni trenink...




Odhodlani

® Odhodlani ve sportu je definovano jako psychicky stav
reprezentujici touhu pokracovat ve sportovni Cinnosti.

® Faktory ovlivnujici tzv. commitment - touhu
» PotéSeni a pozitek
» Osobni investice (Cas, energie, odfikani, disciplina..)

» Atraktivni pfilezitosti

» Socialni podpora




Prekazky v odhodlani

® Pocit nedostateCneho pokroku nebo zlepseni
® Zraneni

® Nedostatek poteseni ze sportu

® Nuda

® Treneér a sportovec nepracuji jako tym — treninkovy
program, vzajemna spoluprace...

® Strach ze zavodu — vykonu

®* Nedostatek odhodlani ostatnich ¢lenu tymu




Co muze pomoci dosahnout
4C

® Stanovte si cile

® Dodrzujte své zabehnute ritualy pred zavody

® Cvicte vizualizace

® Udrzujte pozitivni prostredi a atmosféru pred zavodem
® Davejte pozitivni zpetnou vazbu a pochvalu

® Kiritizujte veslarovo chovani, ne jeho osobnost

® Pouzivejte pozitivni self-talk

® Cvicte relaxacni techniky




Motivace

® Vnitrni (internisticka) — vychazi z jedince samotneho,
jedna se napriklad o snahu dosahnout urciteho
osobniho cile. Je velmi dulezita, jelikoz trénovani
vyzaduje spoustu Casu a usili

® Vnejsi (externisticka) — vychazi z okoli, motivuje nas
napriklad to, ze po uspéechu dostaneme hodnotnou
odmenu — napriklad medaili, nebo chvalu.




Mentélnl’ néStrOJe = Jim Afremow, PhD

Goal setting
Mental imagery
Self-talk
Confidence
Focus

Breath control

Mental toughness

® Anxiety management

Enjoyment
Body language
Intensity

Personal affirmation works




Pozor na prehnanég, nerealné cile.

Stanoveni si cilu

Co je vas maly, kratkodoby cil? Co je vas dlouhodoby cil?
Co je vas nejvetsi cil ve vasi sportovni kariére? (je muj cil
specificky, méfitelny, pozitivni, inspirujici, viditelny?)

DulezZité je stanovit si jasny postup, jak se k témto cilum
dostat.

Cil - zlepsit se na urCitou uroven, zaroven ale vedet, ze je
tento cil dosazitelny a zvladnutelny — tim se zvysi motivace |
snaha.

Po dosazeni cile a ziskani odmeny (medaile, pochvala,
dobry pocit...), si sportovec stanovi dalSi o néco tezsi cil a
bude se tak velmi rychle zlepSovat.



Vizualizace

® Je proces, jak vyuzit vSechny smysly, aby nam
pomohly s uCenim a vytvorenim novych sportovnich
dovednosti a strategii.

® 3 zakladni pravidla vizualizace (see, feel, enjoy)
1. Zivé sam sebe vidét pfi Uspé&sném vykonu.

2. Hluboce se do sebe vecitit.

3. Dudkladné si uzit vitézstvi a pocit z vitézstvi.

Soustredit se na ted a tady.




Self - talk

Povidka o vilkovi
Negativni mysleni nahradit pozitivnim.
Kdyz mysSlenky urcCuji pocity, tak pocity ovliviiuji vykon.

|dentifikovat negativni mysleni a nahradit ho pozitivnhim.

Napf.: ,Tento zavod nemuzu nikdy zvladnout® -> Uz
jsem to tady zvladla nékolikrat, tak proC ne dnes?”




Sebevédomi

Zaklad sportovniho uspechu.

Sebeveédomi je silna vira ve sportovcovu dovednost,
pripravenost a schopnosti.

Golfova legenda Jack Nicklaus rekl: ,Jakmile jsem
pripraven, tak take ocekavam, ze vyhraju.”

Dr. Albert Bandura ze Stanfordské univerzity priSel se
/mi otazkami jak zvysit sebevedomi sportovce tim, ze
si zopakuji vlastni uspéechy.




. Do dnesni doby, co byla moje nejvétsi vyzva, kterou jsem ve sportu
dokazala prekonat?

. Popiste svuj nejlepSi sportovni vykon.
. Jaké jsou vasSe 3 atletické nejsilngjSi stranky?

. Jaké byly 3 komplimenty, které jste dostali od ostatnich lidi a které vas
osobné opravdu potesily?

. Kdo by ve vasem zivoté nebyl prekvapen tim, ze prekonate sveé vyzvy a
splnite si sveé sportovni sny?

. Jaka jsou 3 oceneéni, které jste do této doby ziskal?

. Vyjmenujte vase 3 sportovni hrdiny, nebo vzory, ktere byste radi
napodobili.



Fokus - soustredénost

Externi rozptyleni
Hluk

Fotoaparaty
Pocasi

Miha

Soupefi

Komentatori

Interni rozptyleni
Hlad

Zizen

Unava

Bolest svalu
Negativni myslenky

Nuda



Dychani
® Vdechnete zivot do vaseho vykonu
® Dychaci techniky (brichem)
® 3 jednoduché kroky jak hluboce a centralné dychat
. Nadechnéte se nosem a pritom pocCitejte do peti.

1
2. Zadrzte dech na dvé doby.
3

. Vydechnéte pusou a pritom pocitejte do osmi.




Mentalni houzevnatost

® Je schopnost jak zustat pozitivni a proaktivni i v
nepriznivych situacich.

®* Makat na sobé, i kdyz je to pro sportovce tézké a vubec
se mu nechce a je unaveny.

* Emil Zatopek rekl: ,Kdyz uz nekdo dokaze trénovat tolik
let, tak sila vule jiZ neni problém. Prsi? Nevadi. Jsem
unaveny? To neni na poradu dne. JednodusSe prosté
musim.”




Management uzkosti

* Uzkost pfed zavodem je naprosto b&Zna véc a naopak
Zzvysuje koncentraci a je to znamkou toho, ze sportovci
na vykonu zalezi.

* Ceho se v podstaté sportovec obava, je ostuda, ze
nepoda takovy vykon, ktery se oCekava.

» Uzkost mGze vyustit az v paniku, ktera je nezdrava, ale
na druhou stranu je pouze v nasi mysili.
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Jak na uzkost

® Budte pripraven

® Byt nervozni je prirozené
® Spojte se se svoji uzkosti
® Prodychejte to

®* \lyuzijte predstavivost

e Zustarte v ted a tady

® Myslete pozitivhé

~ ° Berte se s lehkosti




Pozitek a poteseni
® Humor je nejlepsi sportovni ek — uvolnuje napeéti
® Se svymi spoluhraci sdilejte vtipy
® Koukejte se na komedie

e Ctéte humorné knihy

® Splachnéte spatny vykon do zachodu spolu s malou
hrackou, kterou budete mit ve skrince




RecC téla
Je neverbalni komunikace, ktera se sklada z drzeni téla,

gest, mimiky a pohybu ocCi.

Red t&la prozrazuje ostatnim nase myslenky a pocity a
stejné tak to je i u sportovcu a trenéru pfi zavodech.

Pozitivni re¢ téla: usméyv, brada nahoru, jista chuze,
vzprimené drzeni téla...

Negativni re€ tela: mraceni se, tekani oCima, nahrbena
zada..

A nemeélo by se také zapominat na vzhled a obleceni.




Pred zavodem

Rozbor taktiky s trenérem — cile, strategie, souperi...

Kde se zavodi, kam jit, kde nastoupit do vody..

Cas na relaxaci a ‘svuj ¢as

Maximalni pozitivni podpora a povzbuzeni




Debriefing — po zavode
Cil
® Hodnoceni zavodu, testu, treninku
® Aktivni odstranéni negativniho mysleni
® Mentalni a emocionalni regenerace
Jak nato

1. vyberte misto a ¢as
2. samo-analyza vykonu— sebereflexe
3. externi zpetna vazba-— od trenéra, video analyza..

4. definovani cilu, které by se mély zménit.




Sebereflexe — mozne otazky

Co se udalo béhem zavodu (prubéh)?

Jakeé cile jsem si stanovila pro tento zavod?

Jaky je muj vykon v porovnani s ostatnimi veslafi?
Na co jsem myslela a co jsem citila behem zavodu?

Vyuzila jsem veskery svuj potencial??

Co a jak mohu zmenit a zlepSit? ?




Komunikace

V tymu

Mezi trenérem a sportovcem
V ramci sportovniho klubu

S rodici

Se sponzory

S psychologem




Asertivni komunikace

. Clovék ma pravo posuzovat své vlastni chovani,
myslenky a emoce a byt za né odpovedny.

. Clové&k ma pravo nenabizet Z4dné omluvy a vymluvy
ospravedlnujici jeho chovani.

. Clovék ma pravo posoudit nakolik a jak je zodpovédny
za feSeni problému druhych lidi

. Clové&k ma pravo zménit svij nazor.

. Clové&k ma pravo Fici ja nevim.




Asertivhi komunikace

6. Clovék ma pravo byt nezavisly na dobré vuli ostatnich.
7. Clovék ma pravo délat chyby a byt za n& zodpovédny.
8. Clovék ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Clov&k ma pravo fici ja ti nerozumim.

10. Clovék ma pravo fici je mi to jedno.




