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Nejde o jednu větu, o jedno heslo, o jednu zpětnou vazbu.

Jde o nastavení kultury.
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Motivace Zvědavost

Selhávání
Přirozené 

úrovně



Motivovanost
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Ve své komunikaci a ve svém přístupu vždy myslete na to, jak 
to ovlivní jejich „teploměr“ – protože ho chcete (a potřebujete) 
udržet co nejvýše

Motivovanost „nepřemluvíte“ – musíte jí podněcovat 
prostředím, do jakého mladé sportovce vystavíte.
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Řady, dlouhé přednášky a stereotyp.
6



Maximum aktivity, minimum řad.

Více skupinek, více „stanovišť“.
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Tichá pošta + demokracie = trénink komunikace a leadershipu
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Pravidlo jedné minuty.

Špagety a vězení.

Využití již známých termínů/příkladů.
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„Pokud to nedokážete vysvětlit 6-letému dítěti, sami tomu 

nerozumíte.“ – Albert Einstein



Repetice bez stereotypu.
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Každý den zaměřen na něco jiného 

Co nejméně „sterility“

Neustálá „evoluce“ cvičení

„Power-ups“

Přivlastněte si cvičení
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Chceme vytvořit kulturu, kde se podporuje zvědavost, 
experimentování, hledání vlastních způsobů řešení. 

Kultura „zvídavosti a pochopení“, ne „cvičených opic“. 
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Je velký rozdíl mezi „násobilka jako básnička“ a pochopením 
násobení.

Chcete rozvíjet přenositelné dovednosti.
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Trenére, proč to 
mám dělat?

10.12.2018 © 2017 MGR. VÁCLAV PETRÁŠ | PSYCHOLOGIEVYKONU.CZ



Co je lepší?
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Hlava nahoře/dole

Špička/pata

Střídat?

Budeme si nadávat

Tři kličky
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Chceme vytvořit kulturu, kde každý neustálé hledá svou další 
úroveň.

Kulturu, kde se proto častokrát selhává.

Kultura „růstu“

10.12.2018 © 2017 MGR. VÁCLAV PETRÁŠ | PSYCHOLOGIEVYKONU.CZ



Co je tak problematického na srovnávání?

Negativní dopad 
na „užívání si“ 

sportu
Strop Rezignace



Klíčový rozdíl – Soutěžení vs. Srovnávání
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Věděli jste? Latinský původ slova „compete“ – společně o něco 

usilovat.



Jak rozvíjet schopnostní/růstovou perspektivu?
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Budu vždy srovnávat Honzu s Honzou a Petra s Petrem. 

Nikoli Honzu s Petrem.
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„Petr se více snaží.“
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„Když se přijde podívat tvůj taťka, 

najednou chodíš do těch cvičení ve 

větší rychlosti.“



Nutnost oddělit „výsledek“ a „proces“.

Nezdůrazňujte to, že je někdo dobrý, ale to, proč je dobrý.

Nezdůrazňujte „hlavně, že jsme vyhráli“, ale ten proces, který 
k tomu vedl.

Zeptejte se „Jak se ti to povedlo?“
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„Růstové“ hodnoty

„FIXNÍ“ PŘÍSTUP
Buď v něčem jsem dobrý, nebo ne

Schopnosti jsou dané a rozhodují o 
úspěchu

Když selžu, znamená to, že nejsem 
dost dobrý

Chci slyšet „jsi chytrý, šikovný, skvělý“

Když jsem frustrovaný, vzdávám se

Když uspěje někdo jiný, cítím se 
ohrožen

Držím se toho, co znám

Nemám rád těžké výzvy

„RŮSTOVÝ“ PŘÍSTUP
Můžu se zlepšit v čemkoli budu chtít, když 
se nedaří, je to „zatím“

O úspěchu rozhoduje snaha a přístup

Když selžu, poučím se

Chci slyšet „tvrdě jsi makal“

Když jsem frustrovaný, vydržím to

Když uspěje někdo jiný, cítím se inspirován

Zkouším nové věci

Těžké výzvy mi pomáhají růst
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Zpětná vazba – která je která?
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Super, jsi hvězda!

Tak tohle jsi zvládl 
lehce. Zkusíme 
něco, co bude 
větší výzva.

Máš na ty nájezdy 
prostě talent.

Musel jsi na těch 
nájezdech hodně 
pracovat, abys je 

takhle zvládal. 



Komunikace dítěte – na co si dávat pozor

„FIXNÍ“ PŘÍSTUP

Jsem blbý

Tohle je moc obtížné

Musí být hodně chytrý

Jsem na to přirozený talent.

„RŮSTOVÝ“ PŘÍSTUP

Co mi uniká?

Tohle bude vyžadovat hodně 
úsilí

Chci se naučit jeho strategie

Jak se můžu dál zlepšovat?
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Zásadní změna pohledu na „talent“:

Rychlejší akcelerace vývoje nevypovídá o potenciálu 
sportovce.
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K „růstovému“ přístupu nutně patří jiný pohled na chyby.

Z jednoduchých úkolů, které splní dítě (či člověk obecně) 
okamžitě a s minimem úsilí, chcete udělat „ztrátu času“ –

problematika „cesty k vítězství“ vs. „cesty vpřed“.

1000 čeho?
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Normalizace chyb + vystupování z 
komfortní zóny + zvedání motivačního 
teploměru:

„Levelování“
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Vytknout nebo pochválit?

Negativní vs. pozitivní zpětná vazba

30



Role lichotníka vs. všímače



Mluvte primárně o tom, co chcete vidět znovu.

Dávejte „do prostoru“ co nejvíce konkrétních informací.
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Nachytejte svěřence při tom, když něco dělají dobře.

Neopomínejte ani mentální stránku výkonu.
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Existují způsoby, jak pomoci napravit chybu, aniž bych jí 
vyčetl.

Pět chyb v řadě.

Víš, co se stalo?
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Zkoušení u tabule – jak na to?
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NIKDY to nedělají schválně.
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Pozor na prvních pár vteřin po 
chybě – musíte jít příkladem!



PEACE 
Performance Execution After Critical Error
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Kultura „splachování chyb“ – nemusí 
to být jen o vaší komunikaci
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Komunikace v zóně kontroly
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Někdo mi ráno zavolá. Autobus má zpoždění. Nemám nachystané oblečení.

Zakopnu a zlomím si kotník.
Osloví mě na ulici paní a ptá se, 

jak se dostane do obchodu.
Auto mých rodičů nestartuje.

Vyjdu včas.
Dívám se u snídaně na TV a 

zapomenu, kolik je hodin.
Budík mi nezvonil.

Sleduji přesný čas. Nachystám si materiály večer. Nemůžu najít klíče.
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Komunikace a sebevědomí

10.12.2018 © 2017 MGR. VÁCLAV PETRÁŠ | PSYCHOLOGIEVYKONU.CZ



Všichni mají dlouhodobě úspěšnost 50%.
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80% 20% 50%



Děti, které si „nevěří“ – vytvořte takové 
podmínky, kde to, že určitou věc zvládají, 
bude jednoznačná informace.
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Děti, které jsou arogantní – vytvořte 
podmínky, kde to, že něco nezvládají, 
bude jednoznačná informace.
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Cvičení – kolikrát to zvládneš?
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„Na tréninku jsi jasně nejlepší, teď to jen ukaž 
při zápase!“

„Máš na ty nájezdy fakt talent! Super, jsi 
hvězda!“

„Musíš být přesvědčený o tom, že dneska dáš 
gól, a pak ho dáš. Já o tom přesvědčený jsem.“



Děkuji za pozornost!
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