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CHARAKTERISTIKA ELITNICH A SUPER ELITNICH SPORTOVCU PODLE

SIRA MICHAELA BARBERA

ELITNI

Svédomiti ve svém sportu
Mnoho tréninkovych hodin
Soustredény na ,mastery’
Rizeny

Spokojeny s top vykonem

,Kultura snazeni” z rodinného prostredi

Silny tah na branku od rodic¢d a/nebo trenéra

Podpora a vyzva plna zivota
Zranéni a prekazky na cesté

Reflektovat s ostatnimi ohledné vykonu

SUPER ELITNI

e Obsesivnost a perfekcionalismus

e Udrzet vysokou uroven tréninku po celou dobu
kariéry

e Soustredény na ,mastery‘ a vysledek
e Zvysena ,potreba uspet”
* Nikdy spokojeny

* Rozhoduijici Zivotni udalost blizko vyznamné
sportovni udalosti

e Silna vnitfni motivace
e Témér fanaticka” reakce na vyzvy
e \/ytézit co nejvic z ,,rocky road”

* Reflexe vykonu na ,spiritualni drovni”



DUVERA
Klicovy faktor mezi uspechem a neuspéchem

* Je dynamicka, nestabilni a nachylna ke zménam

* | proto maji sportovci pocit, ze nad ni nemaji zadnou kontrolu
- nad jejich sebevedomim

* To nemusi byt pravda - sportovci mohou prevzit otéze nad
jejich divérou

 Tip 1: Prestante se citit sebevédome a zacnéte premyslet
sebevedome

 Tip 2: Pochopte, odkud pochazi vase dlveéra. Jakmile
pochopite své zdroje davéry, mlzete prevzit ji vice ridit.

 Dduvéra je realna.




DUVERA
Odkud pochazi moje duvéra? Pr.: dovednost

e Jasné pochopeni technickych pozadavkl na dobry kontakt s
micem

* Pozitivni prohlaseni o schopnosti hrace splnit tyto technické
pozadavky v nadchdazejicim pokusu (kopu, strele)

e Uspésné tréninkové zkugenosti.

e Uspésné opakované zapasové zkuenosti. Plus t&73i prostiedi
nacviku v tréninku.

* Pozitivni zpétna vazba koucCe o dovednosti a jeji vyuziti.

* Pozitivni imaginarni predstavy dovednosti, pred kontaktem s
mic¢em / jakmile dojde ke kontaktu s micem.




TYPY DUVERY

DUVERA SPECIFICKA PRO SPORT

 odkazuje na technické dovednostni prvky a nezbytné silné
stranky a kondicni naroky

 je budovana v pribéhu mnoha let tréninku a
zdokonalovanim nejjemnéjsich technik

e muze se dokonce rozvinout prostrednictvim soutézi a
konkurence, kdyz zvladne psychickou zatéz

* navrcholné urovni, sportovné specificky trénink neni o
dosazeni néceho ,spravné”, ale o ujisteéni se, ze ,jde
spravnym smeéerem®”




TYPY DUVERY

ZAPASOVA, TURNAJOVA DUVERA

* byt uvolnény, citit se prijemné béhem velkého turnaje

 kazdy sport ma svoje vlastni ,citéni’ soutéze: misto,
velikost, zvuk, format apod.

e elitni sportovci, diky zkusenostem a psychickym
zkouskam, se uci, co v jejich pripadé funguje. To zahrnuje
napriklad: tejpovani, cestovani, zivotospravu, rutinu
zapasového dne, rutinu odpocinkového dne apod.

* nejmensi detaily jsou povazovany jako pomoc sportovcu
citit se pod kontrolou. Vice kontroly = méneé starosti =
snazsi priprava.



TYPY DUVERY

KONKURENCNI, SOUTEZIVA DUVERA

* byt dusevne ,svobodny‘ a otevreni ke konkurencnimu
souboji. To je ,duvéra’, o které kazdy mluvi.

* karierne dlouhy projekt a potrebujete mnoho treninku
najit vas nejlepsi mentalni sweet spot

* trenink znamena opakovani; opakovani je to, jak se
ucime

* zlepseni nasleduje po dobrém vykonu, obzvlaste pokud
byl dodrzen mentalni program; sportovci

pravdepodobnéji zopakuji tento proces, coz zase zvysuje
pravdepodobnost dalsiho uspéchu

* Konkurencni, soutéZiva duvéra usPiéj sportovci kdykoli
prekonat prekazku, o které si mysli, ze je nad ramec jeho
schopnosti




TYPY DUVERY

SKUTECNA DUVERA = SEBEVEDOMI

e jak se sportovec citi bez ohledu na vysledky

* obvykle je budovana béhem détstvi, ale muZe byt rozvinuta se
spravnym pristupem a podporou VJakemkoll veku

. kma illny vnitrni hlas a zralost, které umoznuji zpétnou vazbu a
ritiku

* existuje uzka a silna souvislost s odvahou, nezdolnosti, vasni a
nadsenim

e pomuze sportovu prekonat ztraty. UCi se vidét ztratu jako
prilezitost, osobni vhled, jak se zlepsit.

* byt smutny po ztraté je prijatelné; mit depresi ne

* mene jisti sportovci budou skryvat Spatne vykony za cokoli, od
vymluy, na jednom konci spektra, po pretrénovanost, na
druhém konci (pr.: JW)




SPORTOVEC

PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA Ni SKRYVA

« ODHODLANI, ROZHODNOST  Dosazeni nejlepsiho (bez ohledu na okolnosti)

« KONZISTENCE, DUSLEDNOST * DUsledné véfi v sebe sama a tym

» DUSEVNI HOUZEVNATOST, ODOLNOST * Ptekonat jakékoli pfekazky, kterym mohou ¢elit, v

soutéznim i mimosoutéznim prostredi

SEBEVEDOMI

* Je ho dosahovano diky intenzivnimu tréninku, ktery
zahrnuje Uspésna opakovani a pripravu navic
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SPORTOVEC

PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA Ni SKRYVA
* SPORTOVNI A MORALNI DOVEDNOSTI * Musi byt v souladu, aby mohl byt sportovec stastny
CHARAKTERU
* Schopnosti odrazit se ,,ode dna” a vyporadat se s
* NEZDOLNOST nezdary, v€etné individualnich chyb, Spatného vykonu,

zranéni

e RiIZENA TOUHA * Ochota délat véci spravneé
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SPORTOVEC
PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA Ni SKRYVA

* MYSLENI RUSTU * Prijmout selhani jako pfilezitost k u€eni se a zlepseni se,
prijmout kritiku jako pozitivni véc

e« SCHOPNOST PRIZPUSOBIT SE * Zjistit, co je treba rychle udélat v situacich pod velkym
tlakem

. . * Schopnost mentalné prekonat Spatny vykon, abyste se
e MIT MENTALITU VITEZE mohli posunout dopfedu
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JAKOU PSYCHOLOGICKOU SIiLU MAJI

ELITNi TRENERI ?



PSYCHOLOGICKA SILA

SCHOPNOST KOMUNIKOVAT S LIDMI

VYTVORENI KULTURY S VYSOKYM
STANDARDEM

EMOCNI KVOCIENT (EQ)

BYT VE SVE ROLI SPRAVNYM VZOREM PRO
OSTATNI

TRENER
CO SE ZA Ni SKRYVA

Stanovte vizi pro hrace a primét je, aby si ji vzali za svou

Sportovci jsou odpovédni a pripraveni dosahnout
skvélych vrcholt

Znalost lidského poznani a védét, jak ho pouzivat, co
vSe ovliviuje

Mit za své a uplatnovat hodnoty, charakteristiky a styly
chovani, které vyzaduje od ostatnich
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TRENER
PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA NI SKRYVA

e SCHOPNOST POROZUMET MENTALNIMU
ROZPOLOZENI KAZDEHO SVEHO
SPORTOVCE

Najit ta spravna ,tlacitka® pro kazdeho jednotlivce

e« NEUPROSNOST V POZADOVANE Dlsledna pozornost na nejmensi detaily

BEZCHYBNOSTI

e SCHOPNOST INSPIROVAT, RIDIT,
MOTIVOVAT , UKAZNIT

Dostat ze sportovcl i celého tymu co nejvice

e SCHOPNOST NASLOUCHAT A UCIT SE OD
SPORTOVCU

Sportovci mohou z celého tymu ziskat to nejlepsi
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TRENER

PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA Ni SKRYVA
* SKUTECNA DUVERA * Vybudovana diky zku$enostem ve sportu, stejné jako i v
zivote
« ODVAHA * ZkouSet nove veéci, byt kreativni, nebat se chybovat
« NEZDOLNOST * Perfekcionisticky (,puntickarsky®) pristup pokud jde o

vedeni. Velké myslenky potrebuji ¢as, nesmi se ukvapit

a T * \/yuzivaji svoji vasen a nadseni k tomu, aby inspirovali.
* VASEN, NADSENI Jejich energie vyZaduje pozornost.



TRENER
PSYCHOLOGICKA SILA CO SE ZA Ni SKRYVA

e SCHONOST SPORTOVCE ROZViJET * Pouzitim sve vlastni ,sily” rozvijet silny vnitfni hlas
sportovce a schopnost sebekontroly

. . * Porozumét charakteru a osobnosti sportovce a védeét,
TEPRVE POTOM SE SPORTOVCEM

) * Musi mit stézejni psychologické silné stranky
* SILA SEBEREFLEXE
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NASTAVENI MYSLI (GROWTH MINDSET VS FIXED MINDSET)

Nastaveni mysli
klicovych hracu

a trenéru, kteri
zdrave nakazi

sve spoluhrace,
kolegy trenéry, cely
realizacni tym, cely
klub, firmu.




DEKUJI VAM ZA POZORNOST.

Czech
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