Sportovni psychologie
v orientachim behu

Lenka Knapova




Zakladni informace

= V prezentaci jsem cerpala predevsim z anglickych a nemeckych (svycarskych)
zdroju uvedenych na konci prezentace. Zakladni zdroje by mély byt prilozeny k
této prezentaci. Pokud by to tak nebylo, napiste mi a mizuVam je preposlat.

= Pokud byste méli jakykoliv dotaz, komentar, podnét k prezentaci nebo situaci v
OB obecné, nevahejte me kontaktovat.

= Lenka Knapova

= knapova.ll@gmail.com, +420 731 029 199

= FB: https://www.facebook.com/lenka.knapova

= |inkedIn: https://www.linkedin.com/in/lenka-knapova-psychology
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Psychika a psychologie v OB
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(Stoll & Ziemainz dle Negri, 2013b)



Fyzicka, mapa, psychika

Na startovni ¢are MS je vétsina zavodniku

= vyborné fyzicky pripravena

= vyborné technicky (mapove) pripravena

= jen nekteri psychicky pripraveni a to jsou vitézové



Psychika jako rozhoduijici faktor

= JWOC 2013
" Long H: cesti kluci mezi hlavnimi favority — zaket, DISQ
= Stafety D: posledni Gsek — chyba SWE v pytliku, NOR DISQ
= Judith Wyder a jeji zacatky v elite
= Spousta pokazenych zavodu

= Obecné chybné orazena kontrola, podprumérny vykon,
zkrat




Thierry Gueorgiou na MS 2015

= Pokazeny middle (hlavni cil, chyba na predposledni kontrole, pochybna mapa) -> vitézny long

= Jak se motivovat ,,prohrou‘?

Chlape,

Jsi na kolenou, ale nejsi mrtvy, ted’ je vSechno o
patku. Je cas ukazat, z ceho jsi. Das vsechnu svoji
frustraci do zavodu! Budes bojovat, jako jsi jeste
nikdy nebojoval.

Muzes skoncit s hlavou vztycenou, tak pojd.
PRECIZNOST

PRIPRAVUJES SE NAVALKU!
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Kdo vyuziva psychologa v OB?

Dansky tym: Winning culture
= Svycarsky tym: 2 psychologové, PsychOL
= Svédsky tym

= Finsky tym

= Cesky tym?

= Jednotlivi sportovci a jednorazove
spoluprace/prednasky



Svycarsky projekt PsychOL |

= 1998-1999 jako priprava na domaci MS 2003

" Jednak domaci vyhoda, ale zaroven velky tlak

= Financni podpora Swiss Olympic

= Vicero linii: prednasky, individualni konzultace, team-building
= Kdo: sportovci, ale i clenove organizacniho tymu

= Vekove skupiny: juniori i dospeli

(Manferdini et al., n.d.; Negri, 2013a)



Svycarsky projekt PsychOL I

OLMU koncept svycarskeé reprezentace (Negri, 201 3a)

= O (Orientieren): Orientovani se

= L (Laufen): Beh (fyzicka slozka)
= M (Mental): Mentalni

= U (Umfeld): Okoli/prostredi

Pouzivany i pri rozborech, diskuzi o zavodech a tréninku, i stanovovani cilu



Zavodnik a psychika

= Casova perspektiva

/

Trénink
Motivace, cile,
trenink MT

Pred startem Zavod
Uzkost, vyrovnani Koncentrace, prubéhy,
s tlakem, relaxace rozhodovani, chyby

Do zivota
Dovednosti
pro zivot

Po zavodé
Analyza, motivace,
cile




Role trenera v OB




Trener jako:

= Zdroj informaci
= Vzor

= Mentor

= Kouc/Poradce

= Ohledne: fyzickeho tréninku, mapy, tak idealné i psychické/mentalni pripravy

= Casova investice
= Dobrovolny vs. placeny

= Konkretni znalosti a zkusenosti trenéra



Vztah sverenec-trener |

= Duvéra
= Zajem o sverence

= Dat prostor sdileni informaci (nejen o treninku)



Vztah sverenec-trener ||

Fungujici vztah (komunikace): Narocné obdobi ve skole — trenér o tom vi,
upravi spolecné trénink — prekonaji to spolu = vétsi duvéra, upevnéni vztahu,
sdileni i narocnych pocitt/situaci

Nedostatecna komunikace: Dobry vysledek, ale spatny pocitovy vykon —
B esdileno s trenérem. Trenér pak svérenci pripomene tuto situaci pred velkym
zavodem, aby ho namotivoval a dostal do pohody = nezadouci efekt



Vztah sverenec-trener |l

Sebenaplnujici se proroctvi (Selffulfiling prophecy, Pygmalion effect)

|. Kouc si vytvori ocekavani o sverenci/tymu, jeho schopnostech a budoucich
vykonech

Chyby v této fazi: prvni dojem, vliv sourozence, skatulkovani, pomijeni néjakych rysu, neovérené informace

2. Podle toho (ne)védomeé upravi své chovani k nému

Feedback, investovana energie

3. Zpusob jednani se svérencem ovlivni svérencuv vykon a jeho motivaci, sebevédomi

4. Svérencovo chovani a vykony potvrdi trenérova puvodni ocekavani
(Merton, 1968)



Psychika zavodnika




Individualizace prace s bezcem

Kazdy bézec je jiny
= dulezité ho poznat

= vest ho k poznani sama sebe

Mozné poznavat jeho charakteristiky (vlastnosti, motivy apod.)
= (Dotazniky)

= Zeptat se sverence, komunikovat



Hierarchie potreb

Seberealizace
(uplatnéni sebe sama)

A\ A 4 A

= Hierarchie potreb a zebricek hodnot

= OB jako vyssi potreba (seberealizace,
uznani, sounalezitost?)

= Nektere potreby silngjsi, nalehavejsi

o v v . Sounalezitost
= Muze se menit; Qaska, pritelé, roding)

= OB jako setkavani s prateli 2 v OB se seberealizuji
Bezpedi, jistota omov, prace, zdravi

= Vyvojove hledisko
(Maslow, 1943)

Fyziologické potreby idio, piti, sex)




Motivace |: sebedeterminaéni teorie

Motivace k provozovani OB x motivace do konkrétniho zavodu/tréninku
Vnitrni — vnéjsi
= Kontinuum

= Qverjustification effect

Vnéjsi Vnitrni

Musim MEél bych Néco mi to prindsi Je to moje soucdst Bavi mé to

(Deci & Ryan dle Kremer at al.,2012)



Motivace |l: Goal Achievement teorie

Individualni rozdily v orientaci na: Mira vnimané schopnosti
= Vysledek/vykon (outcome oriented) = Vysoka
= Ukol/aktivitu (task oriented) = Nizka

—> Vysledné chovani
= Vykon
= Snaha
= Vytrvalost

= Vybeér aktivity (obtiznost a realnost
Y Y ( ) (Kremer et al.,2012)



Motivace lll: aspirace

Aspiracni uroven
= Ocekavani, stanoveni cilu ve vztahu k budoucimu vykonu

= Predchozi vykony = aspiracni Uroven = vykon v zavodé/tréninku = nova aspir.
Uroven

= Primérena uroven aspirace

= Souvislost se sebevedomim



Motivace |V: shrnuti

Individualni, zjistovat u konkrétniho sverence

Lze s ni pracovat
= Vest k nalezeni vnitrni motivace pro OB
= Nabidnout opacny uhel pohledu
" Vhodné(!) kombinovat s odmeénami

" Do cCinnosti nema smysl dlouhodobé nutit — znechuceni

Souvislost se stanovovanim cilu



Aktivacni uroven

Nejvhodnejsi stredni mira aktivace
(bojovnost vs. prilisna pokora, pasivita)

Zavisi na:

= Obtiznost ukolu
® Extraverze

= Uzkostnosti

~>1ZOF Individualni zona optimalniho
fungovani

Vykon |

(Yerkes & Dodson, 1908,
Kremer et al., 2012)

|
Mira aktivace



Uzkost a nervozita |

Uzkostnost jako tendence prozivat (pred)zavodni uzkostné stavy
= Somaticka
= Kognitivni
= Naruseni pozornosti

= Vysledky BP: Bézci s vysokou mirou NP podavali na okruhu s tlakem horsi vykon v porovnani
s ostatnimi oproti okruhu bez tlaku

Vysoka mira Uzkostnosti = predstartovni nervozita/uzkost



Bakalarska prace |

= Dotaznikove zjisteni miry osob. charakteristik + demograf. udaje
= Experimentalni ukol

= 2 situace: okruh s vysokym tlakem (financni odmeény, dulezitost
zavodu, vyhlaseni vysledku) a okruh s nizkym tlakem

= Kontrola manipulace: dotaznik stavove uzkosti

D: Stav. uzkost D: Stav. uzkost
D: Charakteristiky g Situace vysoky t. \‘ ¢ Situace nizky t. Ukonceni

Den | (vecer) Den Il (dopoledne) Den Il (vecer)



Bakalarska prace |l

MIHIGH PRESSURE COURSE

U ,Length: 2.3km

e éEIevation Gain: 90m
SN 1 Checkpoints
u Letni soustredeni v

Rakousku
= Dva okruhy: 2.3km a 2.4km

= 56 bézcu



Bakalarska prace Il

= Uzkosthost
®» Naruseni koncentrace

= Somaticka

®» Co to realne znamena!



Uzkost a nervozita Il

Predstartovni nervozita/uzkost/stres
= Neni nutné spatna
= Nekteri ji ,,potrebuiji‘
= Negativni, kdyz ji negativné vnimame
= Zase jsem nervozni, nezvladnu to...

= Hm, jsem nervozni, asi mi na tom zavode zalezi a ja ted’ dokazu koncentrovat pozornost a podat
super vykon... (KOGNITIVNI RESTRUKTURALIZACE)

(Kremer et al., 2012

Kelly McGonigall: TEDTalk o stresu
https://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how_to make_stress_your_friend/transcript!language=en)



https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend/transcript?language=en

Ovlivhovani aktivacni urovne a uzkosti

Nabuzeni x zklidnéni

m Relaxace

® Vizualizace a imaginace

m Self-talk

m Kognitivni restrukturalizace

= Poslech hudby

® Rozmluva s trenérem



Pozornost a koncentrace

Pozornost

= Zameérna x bezdécna (vyrazny podnét — probihajici divoke prase)
= V OB ven i dovnitr

= Zahlceni pozornosti

Koncentrace
= Schopnost zameérit svoji pozornost na relevantni podnéty a ignorovat ostatni podnéty
= Zasadni v OB, delsi casovy usek

= Narusujici podnét — vnegjsi, vnitrni



KKauzalni atribuce

Prisuzovani pricin jevum/situacim/vykonum
= Vnitrni: dispozicni priciny (osoba)
= Vnegjsi: situacni priciny (okolnosti)
Pro zachovani kladného sebepoijeti: uspechy vnitrni, neuspechy vnejsi

Pro rozvoj: i vnitrni atribuce neuspechu — co mohu zlepsit

(Kramer et al.,,2012)



Sebeduvéra/védomi viastni ucinnosti

Vira ve vlastni schopnosti, ve schopnost dosazeni cile

Muze se lisit napric ruznymi situacemi (OB: sprint vs. klasika, bézecky vs.
mapove obtizny teren)

A\ A 4

Vytvari se i na zakladé zkusenosti (Uspéch = vyssi sebeduveéra)

Souvislost s
= Volbou cilu: vyssi sebeduvéra = lepsi prekonavani prekazek a zvladani neuspéchu

= Atribuci: vnéjsi atribuce neuspéchu = sebeduvéra/sebepojeti neni tolik zasazeno

(Bandura, Self-efficacy)



Dalsi vlastnosti

= Strategie zvladani stresu

" Extraverze

= Sebeuvédomovani

= Narcismus

= Strach z negativniho hodnoceni
" Emotivita

= atd.



Okoli/prostredi zavodnika




Prostredi/okoli

Vse, co svérence ovliviuje

= Rodina
= Blizké vztahy O (Orientieren): Orientovani se
. L (Laufen): Beh (fyzicka slozka)
= Studium M (Mental): Mentélni
U (Umfeld): Okoli/prostredi

= Dalsi zajmy
= Misto bydliste

= Financni situace

Prizpusobeni okoli vykonnostnimu/vrcholovému sportu



Tymy v OB




Sportovni tym |

= Na co tym, kdyz individualni
sport!

= Zakovska, dorostenecka
tréeninkova skupina




Sportovni tym |

Dobry tym ma:

= Jasnou strukturu a funkce RT

= Ma stanovene jasne cile/smeérovani

= Sdili hodnoty vedouci k plnéni cilu, rozvoji ¢lenu, vysledkum clenu
= Reflektuje a oslavuje pokroky, pInéni cilu, uspéchy

= Duvérna atmosféra pro komunikaci



Sportovni tym |

Faze vytvareni vitézného tymu:
|. (Faze krize — zhodnoceni soucasneho stavu, nefunkcnich chovani)
2. Stanoveni tymovych hodnot

= Smysluplné, dostatecneé specifické (definice dilcich chovani)

3. Zvnitrnéni hodnot
= Pripominani hodnot

= Odménovani/pochvaleni zadouciho chovani
4. Praktikovani a pokracovani hodnot

(Henriksen, 2015)



Specifika vyvojovych obdobi




LONG TERM ATHLETE
DEVELOPMENT

Kd)’, CO a jak? | GUIDE

LTAD model

= OB jako sport s pozdni specializaci

ORIENTEERING
C D A

= Ale zakladni pohybove schopnosti A N A






Kdy, co a jak!? |l

Do 12 let
= Radost ze sportu
12-15 let
= Poznat zakladni techniky MP

= Vize acile
|5-17 let

= Pouzivat zakladni techniky MP

= Kariérni plan

17-21 let
= Cilena a individualni priprava
= Cileny mentalni priprava

= PrizpUsobit svoje okoli vykonnostnimu sportu

21-25 let

= Prizpusobit svoje okoli vrcholovému sportu

(Negri, 201 3a)

Lernstufe

Alter

Ziele / Schwerpunkte

FUNdamentals
Zaklady

<12

- Objevit OB jako sport
- V&eobecna pohybova pfiprava
- Radost ze vdeobecného a specifického tréninku

Learning to train

Uéeni se trénovat

12-15

- Objevit OB jako sport/samostatné ¢teni mapy jako
vyzva

- S radosti cilené a planované trénovat

- Radost ze v8eobecného sportovniho tréninku

- Poznat zakladni techniky mentalni pripravy

- Byt si védom vizi/cili ve sportu a jejich dasledku

Training to train

Trénovani pro
trénovani

15-17

- Objevit OB jako "kariérni" sport

- Provozovat OB jako vykonnostni sport

- Rozvinout radost z cileného tréninku

- Osvojit si a pouzivat zakladni techniky MP

- Vypofadat se s naroky zavodu (rozmanitost terénu)
- Vytvorit kariérni plan a postupovat podle ngj

Training to compete

Trénovani pro
zavodeéni

Active for Life

Aktivni v prabéhu
celého Zivota

17-21

- Provozovat OB jako vykonnostni sport

- Cilena individualni pfiprava a rozbor tréninku a
zavodu

- Cilena mentalni priprava

- Zamérfeni na mezinarodni zavody

- Pfizpusobit svoje okoli vykonnostnimu sportu

21-25

- Provozovat OB jako vrcholovy sport
- Piizpusobit svoje okoli vrcholovému sportu

>25

- Provozovat OB jako zaméstnani (i asteéné)
- Cilena pfiprava na vrcholy sezény
- Vyhravat mezinarodni zavody

13-

- Brat a Zit OB jako celozivotni sport
- Mit radost z pohybu
- Aktivné se pro sport angazovat (kluby, svaz)




Kdy, co a jak? Il

V),’VOjOVé hledisko (Piaget, stadia kognitivniho vyvoje)

» Predoperacni stadium (do 7 let): HDR a zpusoby uceni mapé

= Stac

= Stac

ium konkretnich operaci (7-11

ium formalnich operaci (od | |

et): pocatky logiky

et): abstraktni koncepty



Kdy, co a jak? IV

= Fyzicky vyvoj

= Adolescence — boure, negativita, hledani
sebe sameho (identita, experimentovani,
zanevreni na OB?) x zavazek ke sportu,
navyseni treninku

® |ndividualni; pracovat s tim, s ¢im prichazi
sverenec

= Koncept Scaffolding, zona proximdlniho vyvoje
(L. S.Vygotskij)

Zone of proximal development
(Learner can do with guidance)

/

Learner cannot do



Specifika prace s zaky | R P

®* Primarni vazebnou osobou rodice
,,Byt jako maminka/tatinek.”

= Sportovne vs. nesportovne zalozena
rodina (priklad biatlon)

= Role sportovnich klubu, prace s détmi, radost
zZe sportu

= Vzory, videa

» Rodic¢-trener




Specifika prace s zaky |

Seberealizace
(uplatnéni sebe sama)

= Sport jako zabava, jako jedna z mnoha aktivit

= Netreba se zbytecné omezovat na OB

= Motivace, potreby

Sounalezitost
(14ska, pFatelé, rodina)

= Komunikovat, naslouchat sverenci, ~ Bezpedi, jistota womov,prace, zdravd
pristupovat individualné (vZdy ©)

Fyziologické potreby idio, piti, sex)




Specifika prace s dorostenci |

Seberealizace
(uplatnéni sebe sama)

/‘.\n
AN
Izt N

= Roste vyznam socialniho kolektivu,

& B
il N
i N
y/ i |
5 ! N

pripadné trenéra (Hanton & Mellalieu, 2012)
= Rodic-trenér ‘

Sounalezitost
(14ska, pFatelé, rodina)

= Vzdor!

. Bezpedi, jistota omov, prace, zdravd
= Motivace k OB

Fyziologické potreby idio, piti, sex)




Specifika prace s dorostenci

Mladsi dorost

= Probrat se svérencem, ze trenink neni jenom o hladkem behani a behani na mapég, ale
i mentalni pripravé na zavod

" Pracovat se sverencovymi situacemi — kdy zvladl/nezvladl/podrzel stafetu apod.

= Pouzit nejakeé situace s vrcholovymi zavodniky — kdy to zvladli/nezvladli
= Nabidnout svérenci techniky mentalni pripravy

= Vyhradit si cas na analyzy

= Komunikovat, naslouchat svérenci, pfistupovat individualné (vZdy ©)



Specifika prace s dorostenci

Starsi dorost

= Nabidnout sverenci dalsi techniky mentalni pripravy, mentalniho treninku

= Aktivne techniky zkouset, hodnotit jejich ucinnost

= Svycarsky model

= Komunikovat, naslouchat svérenci, pristupovat individualné (vZdy ©)



ldentita sportovce

= Starsi dorostenci + juniori
= |]a jako sportovec

= Definovani vlastni hodnoty skrze ucast a uspéchy ve sportu

= Zranéni 2 co pak?



Mentalni priprava v OB




Mentalni priprava

= Co si pod ni predstavit!
= Dorost a juniofi CR:

® Zhruba 30% uvadi néjakou formu mentalni pripravy

= Opakovani vzorcti zavodniho chovani; prefikavani v duchu; opakuji néjaka hesla
= Simulace stresové situace; kontrolni zavody

= Vizudlizace; predstavit si, Ze stojim na startu; predstavit si zdvod co nejpresnéji
= Radost z OB

= Koncentrace na sebe

= Dechova cviceni na nervozitu



Mentalni priprava: techniky

= Stanovovani cilu

= Vizualizace a imaginace

= Self-talk (promlouvani k sobé)
= Kognitivni restrukturalizace

= Dychani a relaxacni techniky
= Simulace

® Trénink koncentrace

(Negri, 2013b)



Stanovovani cilu |

Vysledek x Vykon x Proces

Dlouhodobé x Kratkodobeée

= il ) A
’ 4 7 o - LI
Sdileni s trenerem x nechat si pro sebe O Q

Vhodné stanovene cile

\
I O

S

= Motivuji
= Vedou k lepsim vysledkl (nez vagni nebo zadné cile)
= Pri dosazeni zvysuji sebeduvéru, aspiracni Groven

(Kremer et al., 2012)



Stanovovani cilu |l

S: Specific SPECIFICKY

M: Measurable MERITELNY

A: Attainable DOSAZITELNY
R: Relevant RELEVANTNI

T: Time-bound CASOVE OHRANICENY

Ale staci to? Zajisti to, ze nas budou cile motivovat!?



Stanovovani cilu |l

= O (Orientieren): Orientovani se

= L (Laufen): Beh (fyzicka slozka)

= M (Mental): Mentalni

= U (Umfeld): Okoli/prostredi

= Minimalni cil: cil, ktery splnim, i kdyz néco nepujde upIné podle planu

= Normalni cil: cil, ktery splnim, kdyz se nevyskytnou velke problemy

= Optimalni cil: cil, ktery splnim, pokud se vsechno idealné povede pripadné

budu mit jeste stesti
(Manferdini et al., n.d.; Negri, 2013a)

= Je tento pristup vhodnejsi? Proc?



Stanovovani cilu IV

= Psane, v pritomném nebo budoucim case, ja/moje jmeno/prezdivka

|. Dlouhodobe + kratkodobe cile (jak cile prakticky dosahnout). Co pak!?

2. Zhodnoceni dosazeni cile
= ANO x NE nestaci
= Proc? Co by slo Iépe? (NEG) Proc to slo skvele? (POZ)

- Vyuziti do dalsiho tréninku



Stanovovani ciluV

= Moje zkusenost:
= Stanovovani cilu: jeden velky a malé cile k tomu (ne dost specifické)
= Velmi vysledkove zameérené
= Potreba a snaha plnit, plnit, plnit

= Kde je radost ze sportu?



Vizualizace a imaginace |

B Vizualizace — obrazové predstavy P

® Imaginace — vyuziti dalsich smyslu (sluch,
cich)

Mentalni trénink

® Planované, opakované predstavovani si prubéhu
pohybu bez toho, ze bychom vyvinuli néjakou
fyzickou aktivitu

B Vyuziti napr. v gymnastice, krasobrusleni, tenise,
fotbalu, golfu




Vizualizace a imaginace |

® Ale co v OB? Muzeme néco takto primo trénovat!?
B Predstartovni situace
® |maginace prubéhu

® |maginace postupu

= Predstavovani si minulych nebo budoucich situaci

= Vizualizace uklidnujicich/nabuzujicich obrazu



Vizualizace a imaginace |lI

Konkrétni priklady vyuziti

= Being a champion 100 times (Thierry)

" Vizualizace zavodu z mapy
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Self-talk |

Promlouvani k sobé (nejen slova)
Negativni vs. pozitivni

,Sveérenec sam sobé trenérem®

Pred zavodem: nabuzeni/uklidneni; v hlavé/nahlas/napsane
Pri zavode/treninku: hesla/planovani si postupu; v hlavé/nahlas

V tréninku? V bézném zivote?



Self-talk ll: hesla

Pravidla tvorby hesel:

= Ja-forma nebo rozkaz
» Pozitivni formulace

= Realistické

= V pritomnosti

= Kratké a uderné

= Zameérena na reseni, zvladani

Nebudu premyslet nad tim, jak je to ndrocné.
Bojuj.
Musim se soustredit na mapu.

Mapa.



Kognitivni restrukturalizace

= Preramovani
Nahled a situaci z jineho pohledu, prineseni noveého vyznamu
= Kouc

= Svérenec

Priklad I: (nervozita) Hm, jsem nervozni, asi mi na tom zavode zalezi a ja
ted proto dokazu koncentrovat pozornost a podat super vykon...

Priklad Il: Zranil jsem se, nenominuju se, vsechna prace prijde vnivec = ???



Relaxacni techniky |: dech

Cil: zklidnéni, koncentrace k sobé E/\/\
Pausa

DECH

= Normalni nadech, prodlouzit vydech, po vydechu kratka pauza (5-10 dechu)

= Nadech do bricha, nadech, do hrudniku, nadech pod klicni kosti, spojit do jedné
dechove viny (,,plny jogovy dech®)

= Hluboky nadech a vydechovani abychom nesfoukli svicku



Relaxacni techniky ll: vizualizace

= Klidné a bezpecné misto (vyuziti vSsech smyslu)
= Barva

= Material

= Eskalator

= Pericko

= Vlastni scénare

(Manferdini, n.d.)



Relaxacni techniky Il

Relaxacni techniky:

Progresivni svalova relaxace (Jacobson)
Joga
Meditace

Mindfulness (vsimavost)




Simulace

Simulace narocnych situaci
= Kontrolni treninky
= Stafetové situace
= Startove situace i v tréninku

= Konkrétni ,,mapové“ situace (kontroly za hranou, traverz, volby postupu, detailni
vrstevnice apod.)

= Cokoliv, s ¢im se sverenec tézko vyrovnava/nedari se mu



Trenink koncentrace

Techniky:
= STOP technika

Narusujici myslenky pri zavode, STOP (+ heslo) a koncentrace na zavod

Lze i obraz, slovo, fraze
Treba mit natrénovano z tréninku, ne pouze pri zavode
= Buzola v mapé
= Sklenéna koule

= Box na problemy




Jak pristupovat |

1. Situation wahrnehmen, erkennen

|. Vnimat situaci, pFijmout ji 7. Evaluatior é 7@
2. Popsat situaci |

3. Hledat mozna reseni
situace 6. Transfer
. in Situation
4. Rozhodnout se pro jeden
ZPUfObv I”?Seljl Codewort
. Cvicit reseni 7. B. Gabi, Snow oder Smart

6. Prenest strategii do
problematicke situace 5 Mental Giben 2 Losungen suchen
/. Vyhodnotit ucinnost M

(Negri, 2013b) 4. Fir eine Losungsvariante entscheiden

2. Beschreiben

on



Jak pristupovat ll: priklad

|. Vnimat situaci, prijmout ji

2. Popsat situaci

3. Hledat mozna reseni situace

4. Rozhodnout se pro jeden
zpusob reseni

5. Cvicit reseni

6. Preneést strategii do
problematicke situace

/. Vyhodnotit ucinnost

(Negri, 201 3a)

Ztrata koncentrace pri zavode pod tlakem

|+2.Ve velkych zavodech se mi moc nedari, casto déelam
chyby z nepozornosti, ,,prekouknu® se v postupech

3. Jakeé techniky by slo pouzit? Pr. Hesla, palcovka v
mape, predzavodni ladéni, ...

4.Vybér zpusobu

5. Natrenovat v klidu (co v teto konkretni situaci?)
6. Praktikovani pri zavodé

/. Systematickeé zhodnoceni

+8. Pripadné upravit techniku.



Spojovani technik

= Dychani a vizualizace
= Dychani a self-talk
= Trenink koncentrace a self-talk

= Atp.

Kazdému vyhovuje néco jiného. Najit si svoji cestu.
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