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Základní informace

 V prezentaci jsem čerpala především z anglických a německých (švýcarských) 

zdrojů uvedených na konci prezentace. Základní zdroje by měly být přiloženy k 

této prezentaci. Pokud by to tak nebylo, napište mi a můžu Vám je přeposlat.

 Pokud byste měli jakýkoliv dotaz, komentář, podnět k prezentaci nebo situaci v 

OB obecně, neváhejte mě kontaktovat.

 Lenka Knapová

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

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

 LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/lenka-knapova-psychology
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Psychika a psychologie v OB



Aspekty sportovního výkonu

PŘEDPOKLADY 

SPORTOVNÍHO 

VÝKONU

PSYCHOLOGICKÁ 

PŘIPRAVENOST

SPORTOVNÍ 

VÝKON/VÝSLEDEK

FYZIČKA

SEBEPOCHYBY

ÚZKOST/STRES

SEBEVĚDOMÍ

TECHNIKA 

KOORDINACE

KONSTITUCE

KONCENTRACE

AKTIVAČNÍ 

ÚROVEŇ

MOTIVACE

VYBAVENÍ 

SOUPEŘI

VNĚJŠÍ VLIVY 

(klima, diváci)

TAKTIKA

(Stoll & Ziemainz dle Negri, 2013b)



Fyzička, mapa, psychika

Na startovní čáře MS je většina závodníků

 výborně fyzicky připravená

 výborně technicky (mapově) připravená

 jen někteří psychicky připravení a to jsou vítězové



Psychika jako rozhodující faktor

 JWOC 2013

 Long H: čeští kluci mezi hlavními favority – žaket, DISQ

 Štafety D: poslední úsek – chyba SWE v pytlíku, NOR DISQ

 Judith Wyder a její začátky v elitě

 Spousta pokažených závodů

 Obecně chybně oražená kontrola, podprůměrný výkon, 

zkrat



Thierry Gueorgiou na MS 2015

 Pokažený middle (hlavní cíl, chyba na předposlední kontrole, pochybná mapa)  -> vítězný long

 Jak se motivovat „prohrou“?

Chlape,

Jsi na kolenou, ale nejsi mrtvý, teď je všechno o

pátku. Je čas ukázat, z čeho jsi. Dáš všechnu svoji

frustraci do závodu! Budeš bojovat, jako jsi ještě

nikdy nebojoval.

Můžeš skončit s hlavou vztyčenou, tak pojď.

PRECIZNOST

PŘIPRAVUJEŠ SE NAVÁLKU!

BOJUJ

SELF-TALK



Kdo využívá psychologa v OB?

 Dánský tým:  Winning culture

 Švýcarský tým: 2 psychologové, PsychOL

 Švédský tým

 Finský tým

 Český tým?

 Jednotliví sportovci a jednorázové 

spolupráce/přednášky



Švýcarský projekt PsychOL I

 1998-1999 jako příprava na domácí MS 2003

 Jednak domácí výhoda, ale zároveň velký tlak

 Finanční podpora Swiss Olympic

 Vícero linií: přednášky, individuální konzultace, team-building

 Kdo: sportovci, ale i členové organizačního týmu

 Věkové skupiny: junioři i dospělí

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



Švýcarský projekt PsychOL II

OLMU koncept švýcarské reprezentace (Negri, 2013a)

 O (Orientieren): Orientování se

 L (Laufen): Běh (fyzická složka)

 M (Mental): Mentální

 U (Umfeld): Okolí/prostředí

Používaný i při rozborech, diskuzi o závodech a tréninku, i stanovování cílů



Závodník a psychika

 Časová perspektiva

Trénink
Motivace, cíle,

trénink MT

Po závodě
Analýza, motivace, 

cíle

Před startem
Úzkost, vyrovnání 

s tlakem, relaxace

Závod
Koncentrace, průběhy, 

rozhodování, chyby

Do života
Dovednosti 

pro život



Role trenéra v OB



Trenér jako:

 Zdroj informací

 Vzor

 Mentor

 Kouč/Poradce

 Ohledně: fyzického tréninku, mapy, tak ideálně i psychické/mentální přípravy

 Časová investice

 Dobrovolný vs. placený

 Konkrétní znalosti a zkušenosti trenéra



Vztah svěřenec-trenér I

Důvěra

Zájem o svěřence

Dát prostor sdílení informací (nejen o tréninku)



Vztah svěřenec-trenér II

Fungující vztah (komunikace): Náročné období ve škole – trenér o tom ví, 

upraví společné trénink – překonají to spolu  větší důvěra, upevnění vztahu, 

sdílení i náročných pocitů/situací

Nedostatečná komunikace: Dobrý výsledek, ale špatný pocitový výkon –

nesdíleno s trenérem. Trenér pak svěřenci připomene tuto situaci před velkým 

závodem, aby ho namotivoval a dostal do pohody  nežádoucí efekt



Vztah svěřenec-trenér III

Sebenaplňující se proroctví (Self-fulfilling prophecy, Pygmalion effect)

1. Kouč si vytvoří očekávání o svěřenci/týmu, jeho schopnostech a budoucích 

výkonech

Chyby v této fázi: první dojem, vliv sourozence, škatulkování, pomíjení nějakých rysů, neověřené informace

2. Podle toho (ne)vědomě upraví své chování k němu

Feedback, investovaná energie

3. Způsob jednání se svěřencem ovlivní  svěřencův výkon a jeho motivaci, sebevědomí

4. Svěřencovo chování a výkony potvrdí trenérova původní očekávání

(Merton, 1968)



Psychika závodníka



Individualizace práce s běžcem

Každý běžec je jiný

 důležité ho poznat

 vést ho k poznání sama sebe

Možné poznávat jeho charakteristiky (vlastnosti, motivy apod.)

 (Dotazníky)

 Zeptat se svěřence, komunikovat



Hierarchie potřeb

 Hierarchie potřeb a žebříček hodnot

 OB jako vyšší potřeba (seberealizace, 

uznání, sounáležitost?)

 Některé potřeby silnější, naléhavější

 Může se měnit: 

 OB jako setkávání s přáteli  v OB se seberealizuji

 Vývojové hledisko

(Maslow, 1943)



Motivace I: Sebedeterminační teorie

Motivace k provozování OB x motivace do konkrétního závodu/tréninku

Vnitřní – vnější

 Kontinuum

 Overjustification effect

Vnější Vnitřní

Musím Měl bych Něco mi to přináší Je to moje součást Baví mě to

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



Motivace II: Goal Achievement teorie

Individuální rozdíly v orientaci na:

 Výsledek/výkon (outcome oriented)

 Úkol/aktivitu (task oriented)

Míra vnímané schopnosti

 Vysoká

 Nízká

Výsledné chování
 Výkon

 Snaha

 Vytrvalost

 Výběr aktivity (obtížnost a reálnost)
(Kremer et al., 2012)



Motivace III: aspirace

Aspirační úroveň

 Očekávání, stanovení cílů ve vztahu k budoucímu výkonu

 Předchozí výkony  aspirační úroveň  výkon v závodě/tréninku  nová aspir. 

Úroveň

 Přiměřená úroveň aspirace

 Souvislost se sebevědomím



Motivace IV: shrnutí

Individuální, zjišťovat u konkrétního svěřence

Lze s ní pracovat

 Vést k nalezení vnitřní motivace pro OB

 Nabídnout opačný úhel pohledu

 Vhodně(!) kombinovat s odměnami

 Do činnosti nemá smysl dlouhodobě nutit – znechucení

Souvislost se stanovováním cílů



Aktivační úroveň

Nejvhodnější střední míra aktivace

(bojovnost vs. přílišná pokora, pasivita)

Závisí na:

 Obtížnost úkolu

 Extraverze

 Úzkostnosti

IZOF Individuální zóna optimálního 

fungování

Výkon

Míra aktivace(Yerkes & Dodson, 1908, 

Kremer et al., 2012)



Úzkost a nervozita I

Úzkostnost jako tendence prožívat (před)závodní úzkostné stavy

 Somatická

 Kognitivní

 Narušení pozornosti

 Výsledky BP: Běžci s vysokou mírou NP podávali na okruhu s tlakem horší výkon v porovnání 

s ostatními oproti okruhu bez tlaku

Vysoká míra úzkostnosti  předstartovní nervozita/úzkost



Bakalářská práce I

 Dotazníkové zjištění míry osob. charakteristik + demograf. údaje

 Experimentální úkol

 2 situace: okruh s vysokým tlakem (finanční odměny, důležitost 
závodu, vyhlášení výsledků) a okruh s nízkým tlakem

 Kontrola manipulace: dotazník stavové úzkosti

D: Charakteristiky Situace vysoký t. Situace nízký t.

Den I (večer)

D: Stav. úzkost D: Stav. úzkost

Ukončení

Den II (dopoledne) Den II (večer)



Bakalářská práce II

 Letní soustředění v 

Rakousku

 Dva okruhy: 2.3km a 2.4km

 56 běžců



Bakalářská práce III

 Úzkostnost

 Narušení koncentrace

 Somatická

 Co to reálně znamená?



Úzkost a nervozita II

Předstartovní nervozita/úzkost/stres

 Není nutně špatná

 Někteří ji „potřebují“

 Negativní, když ji negativně vnímáme

 Zase jsem nervózní, nezvládnu to…

 Hm, jsem nervózní, asi mi na tom závodě záleží a já teď dokážu koncentrovat pozornost a podat 

super výkon… (KOGNITIVNÍ 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


Ovlivňování aktivační úrovně a úzkosti

Nabuzení x zklidnění

 Relaxace

 Vizualizace a imaginace

 Self-talk

 Kognitivní restrukturalizace

 Poslech hudby

 Rozmluva s trenérem



Pozornost a koncentrace
Pozornost

 Záměrná x bezděčná (výrazný podnět – probíhající divoké prase)

 V OB ven i dovnitř

 Zahlcení pozornosti

Koncentrace

 Schopnost zaměřit svojí pozornost na relevantní podněty a ignorovat ostatní podněty

 Zásadní v OB, delší časový úsek

 Narušující podnět – vnější, vnitřní



Kauzální atribuce

Přisuzování příčin jevům/situacím/výkonům

 Vnitřní: dispoziční příčiny (osoba)

 Vnější: situační příčiny (okolnosti)

Pro zachování kladného sebepojetí: úspěchy vnitřní, neúspěchy vnější

Pro rozvoj: i vnitřní atribuce neúspěchu – co mohu zlepšit

(Kramer et al., 2012)



Sebedůvěra/vědomí vlastní účinnosti

Víra ve vlastní schopnosti, ve schopnost dosažení cíle

Může se lišit napříč různými situacemi (OB: sprint vs. klasika, běžecký vs. 

mapově obtížný terén)

Vytváří se i na základě zkušeností (úspěch  vyšší sebedůvěra)

Souvislost s

 Volbou cílů: vyšší sebedůvěra  lepší překonávání překážek a zvládání neúspěchu

 Atribucí: vnější atribuce neúspěchu  sebedůvěra/sebepojetí není tolik zasaženo

(Bandura, Self-efficacy)



Další vlastnosti

 Strategie zvládání stresu

 Extraverze

 Sebeuvědomování

 Narcismus

 Strach z negativního hodnocení

 Emotivita

 atd.



Okolí/prostředí závodníka



Prostředí/okolí

Vše, co svěřence ovlivňuje

 Rodina

 Blízké vztahy

 Studium

 Další zájmy

 Místo bydliště

 Finanční situace

Přizpůsobení okolí výkonnostnímu/vrcholovému sportu

O (Orientieren): Orientování se

L (Laufen): Běh (fyzická složka)

M (Mental): Mentální

U (Umfeld): Okolí/prostředí



Týmy v OB



Sportovní tým I

 Na co tým, když individuální 

sport?

 Žákovská, dorostenecká 

tréninková skupina



Sportovní tým II

Dobrý tým má:

 Jasnou strukturu a funkce RT

 Má stanovené jasné cíle/směřování

 Sdílí hodnoty vedoucí k plnění cílů, rozvoji členů, výsledkům členů

 Reflektuje a oslavuje pokroky, plnění cílů, úspěchy

 Důvěrná atmosféra pro komunikaci



Sportovní tým III

Fáze vytváření vítězného týmu:

1. (Fáze krize – zhodnocení současného stavu, nefunkčních chování)

2. Stanovení týmových hodnot

 Smysluplné, dostatečně specifické (definice dílčích chování)

3. Zvnitřnění hodnot

 Připomínání hodnot

 Odměňování/pochválení žádoucího chování

4. Praktikování a pokračování hodnot

(Henriksen, 2015)



Specifika vývojových období



Kdy, co a jak? I

LTAD model
 OB jako sport s pozdní specializací

 Ale základní pohybové schopnosti





Kdy, co a jak? II 

Do 12 let

 Radost ze sportu

12-15 let 

 Poznat základní techniky MP

 Vize a cíle

15-17 let

 Používat základní techniky MP

 Kariérní plán

17-21 let

 Cílená a individuální příprava

 Cílený mentální příprava

 Přizpůsobit svoje okolí výkonnostnímu sportu

21-25 let

 Přizpůsobit svoje okolí vrcholovému sportu

(Negri, 2013a)



Kdy, co a jak? III

Vývojové hledisko (Piaget, stádia kognitivního vývoje)

 Předoperační stádium (do 7 let): HDR a způsoby učení mapě

 Stádium konkrétních operací (7-11 let): počátky logiky

 Stádium formálních operací (od 11 let): abstraktní koncepty



Kdy, co a jak? IV

 Fyzický vývoj

 Adolescence – bouře, negativita, hledání 

sebe samého (identita, experimentování, 

zanevření na OB?) x závazek ke sportu, 

navýšení tréninku

 Individuální; pracovat s tím, s čím přichází 

svěřenec

 Koncept Scaffolding, zóna proximálního vývoje 

(L. S. Vygotskij) 



Specifika práce s žáky I

 Primární vazebnou osobou rodiče       

„Být jako maminka/tatínek.“

 Sportovně vs. nesportovně založená 

rodina (příklad biatlon)

 Role sportovních klubů, práce s dětmi, radost 

ze sportu

 Vzory, videa

 Rodič-trenér



Specifika práce s žáky II

 Sport jako zábava, jako jedna z mnoha aktivit

 Netřeba se zbytečně omezovat na OB

 Motivace, potřeby

 Komunikovat, naslouchat svěřenci,     

přistupovat individuálně (vždy )



Specifika práce s dorostenci I

 Roste význam sociálního kolektivu, 

případně trenéra (Hanton & Mellalieu, 2012)

 Rodič-trenér

 Vzdor?

 Motivace k OB



Specifika práce s dorostenci II

Mladší dorost

 Probrat se svěřencem, že trénink není jenom o hladkém běhání a běhání na mapě, ale 

i mentální přípravě na závod

 Pracovat se svěřencovými situacemi – kdy zvládl/nezvládl/podržel štafetu apod.

 Použít nějaké situace s vrcholovými závodníky – kdy to zvládli/nezvládli

 Nabídnout svěřenci techniky mentální přípravy

 Vyhradit si čas na analýzy

 Komunikovat, naslouchat svěřenci, přistupovat individuálně (vždy )



Specifika práce s dorostenci II

Starší dorost

 Nabídnout svěřenci další techniky mentální přípravy, mentálního tréninku

 Aktivně techniky zkoušet, hodnotit jejich účinnost

 Švýcarský model

 Komunikovat, naslouchat svěřenci, přistupovat individuálně (vždy )



Identita sportovce

 Starší dorostenci + junioři

 Já jako sportovec

 Definování vlastní hodnoty skrze účast a úspěchy ve sportu

 Zranění  co pak?



Mentální příprava v OB



Mentální příprava

 Co si pod ní představit?

 Dorost a junioři ČR:

 Zhruba 30% uvádí nějakou formu mentální přípravy

 Opakování vzorců závodního chování; přeříkávání v duchu; opakují nějaká hesla

 Simulace stresové situace; kontrolní závody

 Vizualizace; představit si, že stojím na startu; představit si závod co nejpřesněji

 Radost z OB

 Koncentrace na sebe

 Dechová cvičení na nervozitu



Mentální příprava: techniky

 Stanovování cílů

 Vizualizace a imaginace

 Self-talk (promlouvání k sobě)

 Kognitivní restrukturalizace

 Dýchání a relaxační techniky

 Simulace

 Trénink koncentrace

(Negri, 2013b)



Stanovování cílů I

Výsledek x Výkon x Proces

Dlouhodobé x Krátkodobé

Sdílení s trenérem x nechat si pro sebe

Vhodně stanovené cíle

 Motivují

 Vedou k lepším výsledků (než vágní nebo žádné cíle)

 Při dosažení zvyšují sebedůvěru, aspirační úroveň

(Kremer et al., 2012)



Stanovování cílů II

 S: Specific SPECIFICKÝ

 M: Measurable MĚŘITELNÝ

 A: Attainable DOSAŽITELNÝ

 R: Relevant RELEVANTNÍ

 T: Time-bound ČASOVĚ OHRANIČENÝ

 Ale stačí to? Zajistí to, že nás budou cíle motivovat?



Stanovování cílů III

 O (Orientieren): Orientování se

 L (Laufen): Běh (fyzická složka)

 M (Mental): Mentální

 U (Umfeld): Okolí/prostředí

 Minimální cíl: cíl, který splním, i když něco nepůjde úplně podle plánu

 Normální cíl: cíl, který splním, když se nevyskytnou velké problémy

 Optimální cíl: cíl, který splním, pokud se všechno ideálně povede případně 
budu mít ještě štěstí

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

 Je tento přístup vhodnější? Proč?



Stanovování cílů IV

 Psané, v přítomném nebo budoucím čase, já/moje jméno/přezdívka

1. Dlouhodobé + krátkodobé cíle (jak cíle prakticky dosáhnout). Co pak?

2. Zhodnocení dosažení cíle

 ANO x NE nestačí

 Proč? Co by šlo lépe? (NEG) Proč to šlo skvěle? (POZ)

Využití do dalšího tréninku



Stanovování cílů V

 Moje zkušenost:

 Stanovování cílů: jeden velký a malé cíle k tomu (ne dost specifické)

 Velmi výsledkově zaměřené

 Potřeba a snaha plnit, plnit, plnit

 Kde je radost ze sportu?



Vizualizace a imaginace I

 Vizualizace – obrazové představy

 Imaginace – využití dalších smyslů (sluch,
čich)

Mentální trénink

 Plánované, opakované představování si průběhu
pohybu bez toho, že bychom vyvinuli nějakou
fyzickou aktivitu

 Využití např. v gymnastice, krasobruslení, tenise,
fotbalu, golfu



Vizualizace a imaginace II

Ale co v OB? Můžeme něco takto přímo trénovat?

 Předstartovní situace

 Imaginace průběhů

 Imaginace postupů

 Představování si minulých nebo budoucích situací

 Vizualizace uklidňujících/nabuzujících obrazů



Vizualizace a imaginace III

Konkrétní příklady využití

 Being a champion 100 times (Thierry)

 Vizualizace závodu z mapy







Self-talk I

 Promlouvání k sobě (nejen slova)

 Negativní vs. pozitivní

 „Svěřenec sám sobě trenérem“

 Před závodem: nabuzení/uklidnění; v hlavě/nahlas/napsané

 Při závodě/tréninku: hesla/plánování si postupu; v hlavě/nahlas

 V tréninku? V běžném životě?



Self-talk II: hesla

Pravidla tvorby hesel:

 Já-forma nebo rozkaz

 Pozitivní formulace

 Realistické

 V přítomnosti

 Krátké a úderné

 Zaměřená na řešení, zvládání

 Nebudu přemýšlet nad tím, jak je to náročné.

 Bojuj.

 Musím se soustředit na mapu.

 Mapa.



Kognitivní restrukturalizace

= Přerámování

Náhled a situaci z jiného pohledu, přinesení nového významu

 Kouč

 Svěřenec

Příklad I: (nervozita) Hm, jsem nervózní, asi mi na tom závodě záleží a já 

teď proto dokážu koncentrovat pozornost a podat super výkon…

Příklad II: Zranil jsem se, nenominuju se, všechna práce přijde vniveč  ???



Relaxační techniky I: dech

Cíl: zklidnění, koncentrace k sobě

DECH

 Normální nádech, prodloužit výdech, po výdechu krátká pauza (5-10 dechů)

 Nádech do břicha, nádech, do hrudníku, nádech pod klíční kosti, spojit do jedné 

dechové vlny („plný jógový dech“)

 Hluboký nádech a vydechování abychom nesfoukli svíčku



Relaxační techniky II: vizualizace

 Klidné a bezpečné místo (využití všech smyslů)

 Barva

 Materiál

 Eskalátor

 Peříčko

 Vlastní scénáře

(Manferdini, n.d.)



Relaxační techniky III

Relaxační techniky:

 Progresivní svalová relaxace (Jacobson)

 Jóga

 Meditace

 Mindfulness (všímavost)



Simulace

Simulace náročných situací

 Kontrolní tréninky

 Štafetové situace

 Startové situace i v tréninku

 Konkrétní „mapové“ situace (kontroly za hranou, traverz, volby postupů, detailní 

vrstevnice apod.)

 Cokoliv, s čím se svěřenec těžko vyrovnává/nedaří se mu



Trénink koncentrace

Techniky:

 STOP technika

Narušující myšlenky při závodě, STOP (+ heslo) a koncentrace na závod

Lze i obraz, slovo, fráze

Třeba mít natrénováno z tréninku, ne pouze při závodě

 Buzola v mapě

 Skleněná koule

 Box na problémy



Jak přistupovat I
  1. Situation wahrnehmen, erkennen 

2. Beschreiben 

3. Lösungen suchen 

4. Für eine Lösungsvariante entscheiden 

     
             Codewort  

    z. B. Gabi, Snow oder Smart 

 

6. Transfer  

    in Situation 

5. Mental üben 

7. Evaluation 

ewertung 

(Negri, 2013b)

1. Vnímat situaci, přijmout ji

2. Popsat situaci

3. Hledat možná řešení 

situace

4. Rozhodnout se pro jeden 

způsob řešení

5. Cvičit řešení

6. Přenést strategii do 

problematické situace

7. Vyhodnotit účinnost



Jak přistupovat II: příklad

(Negri, 2013a)

1. Vnímat situaci, přijmout ji

2. Popsat situaci

3. Hledat možná řešení situace

4. Rozhodnout se pro jeden 

způsob řešení

5. Cvičit řešení

6. Přenést strategii do 

problematické situace

7. Vyhodnotit účinnost

Ztráta koncentrace při závodě pod tlakem

I+2. Ve velkých závodech se mi moc nedaří, často dělám 

chyby z nepozornosti, „překouknu“ se v postupech

3. Jaké techniky by šlo použít? Př. Hesla, palcovka v 

mapě, předzávodní ladění, …

4. Výběr způsobu

5. Natrénovat v klidu (co v této konkrétní situaci?)

6. Praktikování při závodě

7. Systematické zhodnocení

+8. Případně upravit techniku.



Spojování technik

 Dýchání a vizualizace

 Dýchání a self-talk

 Trénink koncentrace a self-talk

 Atp.

Každému vyhovuje něco jiného. Najít si svoji cestu.



Děkuji za pozornost.
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