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Covid -19 - zasah do tréninkoveho a 2 P

zavodniho rezimu > e

CO SPORTOVCUM

v'Pravidelny trénink, oteviend sportovisté

v'Trénink ve skupiné

v'Socialni kontakty s ostatnimi ¢leny tymu, spoluzaky atd.
v'"Komunikace face to face s trenéry, uditeli

v'Omezeni soutéZi, ruseni soutézi, zména cilli sportovni
pripravy, rezim tréninku a soutézi, publikum na soutézich

v'Jiné zajmy, krouzky
v'Socializing - kino, party, koncerty, aktivity s rodinou/prateli

v'"Moinost byt o samoté nebo s vrstevniky bez rodicd a
sourozencu (ponorka doma)

v'"Moznost brigady (vyuka déti, plavéik atd.)



Zdravotni/psychologické aspekty Covid -19- =

Jaké obtize mohou komplikovat navrat ke sportu?

v’ Zadychavani a kasel

v’ Bolest na hrudi a buseni srdce

v’ Bolesti sval(, kloubd, svalova slabost, zvy$sena nachylnost ke kieéim
v’ Ztrata vytrvalosti

v' Unava a vy&erpani, bolest hlavy

v’ Travici potize (nedostate¢né traveni, nadymani, bolesti bficha)

v’ Postizeni srde¢niho svalu

v Nervova soustava — poruchy soustfedéni, pokles nalady, poruchy spanku, depresivita...
Profesionalni sportovci by méli po prodélaném, i bezpriznakovém, onemocnéniCovid-19 vzdy
podstoupit specialni |ékarskou prohlidku (pneumologické vysetreni, sportovni |ékarstvi atd.)
viz http://www.cstl.cz/file/2020/11/CSTL_COVID_navrat-ke-sportu-RTP.pdf

Terapie:

v' Pneumologické vysetreni

v’ Dechova cviceni — fyzioterapie

v’ Lé¢ba, potravinové doplriky — acylpirin, omega-3, zinek, Zelezo, hofdik, vitamin C, B, D

v’ Sportovni psychologie, psychoterapie




Mozné dopady pandemie covid-19na ¢ s
psychiku plavcu > e

...atoiv pripadé, ze onemocneéni neprodélali...

v" Narus$eni/rozbourani tréninkového/skolniho rezimu
v’ Ztrata motivace

v Poruchy soustfedéni

v’ Zhorseny spanek

v’ ZvySena uzkostnost

v’ Zhorseny time management

v’ Snizena sebedlivéra

v’ Socialni aspekty — pretrhani socialnich vazeb, socialni Uzkostnost az fobie
v Zavislost na internetu, mobilu

v’ Latkové zavislosti — tabdk, alkohol




CO DELAT? Disciplina

v

v

SYSTEM tréninku — trenér + sportovci (+ rodi¢e)— déldame na tom spole¢né, chapani
spolecného zajmu, cile

DOCHAZKA, v¢asnost, brat v ivahu i ostatni sportovni aktivity; omluvy — sms, whatsapp,
predem

KVALITNi KOMUNIKACE se sportovci/rodidi: strué¢né, jasné, vystizné — whatsapp
skupina/dulezité, delSi mailem

Dokumenty na strankach klubu

NEFORMALNI ROZHOVOR , brief contact”: zdjem o sportovce jako &lovéka, jak se mu daff,
ve Skole, rodina atd. (obéd, kava, na tribuné, ne vlezlost, ale upfimny zajem; s respektem,
citlivé; staci kratce; individualné dle potreby; drzet hranici)

UDELAT, CO JE V NASICH MOZNOSTECH — stanovit si hranici, pokud rodi¢e/sportovci
nespolupracuji (Spatné vytvorené navyky v rodiné atd.), nékdy je dulezité si priznat, ze
vice udélat v rdmci svych moznosti udélat nemlzeme — v pripadé otevrenosti ke
spolupraci odeslat na odbornou pomoc — PPP, klinicky psycholog, sportovni psycholog
(sportovec a jeho rodice musi souhlasit)



Time management

v’ Zpatky na,koleje” — commitment - ODHODLANI

v/ KONZISTENTNI PRISTUP, intenzita — podobny pfistup trénink, zavod
(modelovany trénink)

v PLNA KONCENTRACE na trénink — 100% focus

v’ Prace X odpocéinek: Time on/time off; riziko nadmérné aktivace HPA
(hypotalamicko-hypofyzarni-nadledvinové) osy — tzv. vyCerpani stresem
(zvySend nemocnost, zranéni, Unava, nechut, do tréninku, zhorsena nalada,
psychické vycCerpani, ztrata motivace)

v NASTAVENI REZIMU: §kola, sport, odpocinek, $kolni pfiprava, spanek

v' ,Normalni Zivot” — rodina, kamaradi, volnocasové aktivity — nefesit stale jen
sport (i v roding, car coaching) QN
Odmakat trénink — pomysliné zavrit dvere za tréninkem, regenerace

v Rozvijet u sportovct vlastni uvédomeélost, zodpovédnost




Motivace

AN

Chapat motivaci z uhlu pohledu sportovci/déti: Co je pro né motivujici? 5 G
ProC radi chodi na trénink? ProC zavodi? ProC chtéji byt dobri?

(ne ,,za nasich mladejch let” — priklad gymnastika — parkour) -
Respekt ke stupni vyvoje — déti nejsou mali dospéli =
Prace s vnitfni/vnéjsi motivaci &
Pozitivni posilovani, vytvareni spravnych navyku
Zvysovani self-efficacy, podpora pozitivniho sebeobrazu

D NN

Sportovci jsou motivovani cilem naplnit své potreby:

v' Potfeba pohybu

v' Potfeba stimulace (zabavy, vzruseni) |

v' Potfeba kompetence = byt v né¢em dobry sebereaizace

v' Potfeba byt respektovan (trenér, ostatni) AL e
v' Potfeba autonomie = samostatnosti I
v Potfeba uspokojivych mezilidskych vztaht

v’ Potfeba dosazeni uspéiného cile ... i i o

4 \



WHY DO (e m——

sl ProC déti sportuji?

RERAY 1. Pro zdbavu

pErered 2. Aby zlepSovali svoje

3 If*er:g;ce new dOV@dr:IOSTj . o
SRR 3. Aby si nasli nové pratele

SR 4. Aby byli v nééem dobFi

Y 5. Pro vzruseni a napéti,

A které jim sport prindsi

RS s g O /Dy mélipohyb
s /- Aby byli soucasti tymu

AN 8. Je to pro né vyzva

5] T 9. Aby se naucili novym

10 7o wh dovednostem
B 10. Aby vyhravali

H you're 8 pesren i or coach,
il Teber vty Chl i oo s it bl jpate.

By puttirey fan and developmant
of tha child §md, o shilldrsn will

wred up winning —. bra [P,




Tipy pro zvyseni motivace 2 E

v’ Stanoveni realistickych a postupnych cili » e
v’ Zména motivacniho klimatu (orientace na dovednosti, proces X
na vysledky)
v’ Zvysovat self-efficacy sportovce
v Davat pozor na kritéria uspéchu a neuspéchu, kterd pouzivame
v Vnitfni motivace, radost z ¢innosti, uspokojeni ze zlepSovani...
v’ Zabavna/pestra cviceni
v Dril/zabava
v’ Zména prostredi
v Zajimavy kondiéni trénink
v' Obmeény tréninku/prostredi




Fy e

Jak zvysit vnitrni motivaci? -
) G
v'Umoznéte zazit uspéch » e
v’ Kazdy vykon ma svou odménu (= informacni hodnota: tohle
delam dobre)
v'Pochvalte, povzbuzujte (Pochvala: zaslouzend, upfimna, je
mozné ji dosahnout; Uspéch je mozné pricist
kontrolovatelnym faktorum)
v’ Pestry trénink (cviceni, aktivita), zmény
v’ Zapojte svéfence do rozhodovani (Vymysleni odmén a
tresty, spolecné stanoveni tréninkovych cilu, taktiky, skladby
tréninku?, rozcviceni ... zlepSuje pocit kompetence)
v’ Planujte i dlouhodobé cile spoleéné se svérenci




Pozitivni posilovani

Kdy a jak ¢asto?
v Poéateéni faze tréninku nebo nacviku dovednosti: neustale, okamzité

po provedeni, presné
v’ Poté: obcas!

Co odmenovat?
v’ Postupné zlepsovani techniky
v VWykon, ne jen vitézstvi
v’ Usili
v’ Fair-play, sebekontrolu, pomoc ostatnim... (formovani sportovniho
charakteru)

Nechvalit, kdyz neni za co ... vidy je!




Motivace - na co muzeme pusobit? o cl
Teorie sebedeterminace > e

(Deci, Ryan, 2001)
3 zakladni lidské potieby: KOMPETENCE, VZTAHU, AUTONOMIE

Percentage of free time
spent drawing
18
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drawing

w

after

Promised certificate

Vnéjsi odmény mohou sniZovat zajem a vnitrni motivaci!



Jak zvysovat Self-efficacy u sportovcu? o
5 Gl

Self-efficacy = presvedceni, ze jsem schopen v Cinnosti uspét, zvladnout naroky,

prekonat prekazky (Bandura, 1997)

1. Autenticka zkuSenost se zvladanim ukolové cCinnosti (mastery experience),
uspéch=posileni sebeduveéry, zkusenost prekonavani prekazek vytrvalym usilim

2. Zastupna zkusenost (vicarious experience) — schopné vzory = vzory efektivnich
postupl pro zvladani rliznych situaci (pfi srovnavani s druhymi ne pouze
vysledkova orientace, ale na individualni osobni progres)

3. Presvédcovani svérencu (verbal persuasion), ze maji potfebné schopnosti pro
zvladnuti, pozitivni ocenéni, zadavani takovych ukolu, které prindseji uspéch

4. Usudek o vlastnim fyziologickém stavu - Uinava, bolest atd. jsou posuzovany jako
priznaky fyzické neschopnosti - zvyseni SE zlepsovanim fyzického stavu, redukci
stresu, zménou dysfunkéni interpretace somatické informace (Pf. ,Uz mi
dochazeji sily, zase zavod prohraju.” x ,,Krize v zavodeé je normalni, zkusim drzet
tempo, soustredim se na techniku, to dam!“)



Zvysovani uvedomelosti, zpetna vazba -
y » 2P > e

v’ Popsat, nehodnotit » G

v' Nezevseobecriovat (,Ty to vZdy délds Spatné!”)

v Popsat techniku, chovani, projev, ne samotnou osobu (,Délds to pordd stejné
blbé jako mezek.”)

v’ Snazi se ocenit druhého — zpétna vazba prostfedek ke zlepseni, ne rozsudek

v" Ohodnoceni pozitivniho (co funguje, co podriet), aZ po té chyby + navrh na
zlepsSeni

Tipy:
1. FEEDBACK: Hodnoceni na konci tréninku +/-/+ sandwich feedback (1.
sportovec/ 2. trenér)

2. Videoanalyza tréninku: SEMAFOR

ZELENA: prvky, které jsem zvlad| velmi dobfe
ORANZOVA: prvky, které obvykle zvlddam, ale musim na nich je$té pracovat
CERVENA: prvky, které se je$t& musim uit - sportovec pfifadi jednotlivé barvy

— sebehodnoceni, rozvoj sebeuvédoméni

0]




Jak pritahnout deti k plavani? g
Jak udrzet teenagery u plavani? » e

v' Nabor, marketing?, internet

v" Cilit na pfirozené potieby: radost z pohybu, radost ze zlepSovani, potfebu byt
soucasti tymu, potrebu uznani, potrebu se v néCem realizovat, byt dobry, esteticke
potreby

v Dobra atmosféra v tymu

v Kazdy vykon ma svou odménu: vytrvalostni sporty — dfina — odména — uznani,
uspéch, materialni odmena, ucast na mezinarodnich zavodech, atraktivita?

v’ Identita sportovce

v’ Zavod: mohu predvést svoje schopnosti, ukazat se (ne za trest)

v SEBEUCTA - self-esteem, neni to za trest — mit se rad/a; dfina — Gspéch, uznam
pochvala od trenéra alespon za snahu, respekt




ANANENE NNV U N U U N NN

POZITIVNI ATMOSFERA V TYMU

>
Pozitivni sebenaplnujici predpoved — ,To pujde! » aGE
Odhodlani, konzistence
Trpélivost

Moje trenérska filozofie: Zivotni/trenérské hodnoty
Hranice kompetence

Lidsky pristup, slusnost, selsky rozum
Empatie

Carrying climat — M. Fry a kol. (2010)
Budovani vztahu se sportovci
Budovani vztahl v teamu, respekt, tymovy duch, teambuilding
Na mistrovstvi orientované klima

Presna a jasna pravidla

Plan prace, systém




Komunikace se sportovci/rodi¢i o clll

Dulezité body v komunikaci:

v’ Pravidla (pro vsechny jednotné)

v Schuizka

v Pfesné a jasné informace

v" Komunikaéni kanaly

v Trenérska filosofie — odhodlani trenéra, priority — zdravi,
rozvoj, vztahy, dovednosti, vysledek

v’ Cile na sezdnu: rodice, sportovci

v Roéni tréninkovy cyklus, hlavni udalosti

v Respekt, slusné vystupovani, takt

v' Rozhodnost
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Dekujeme za pozornost



