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1. Emoce ve sportu a v zivote
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1.1 Vyznam prace s emocemi ve sportu

Prace s emocemi je klicovym aspektem sportovniho vykonu, ktery miZe zasadné ovlivnit Uspéch sportovce.
Emocionalni inteligence, schopnost rozpoznavat, chapat a regulovat vlastni emoce i emoce ostatnich, hraje dalezitou
roli pfi dosahovani maximalniho vykonu. Zde je nékolik dlvod, proc je tato oblast tak dalezita:

a.) Oviladani stresu a tlaku

Sportovci ¢asto Celi velkému stresu a tlaku, at uz béhem soutézi, trénink( nebo pfi oéekavani od trenérd a fanousku.
Schopnost zvlddat stresové situace a udrzet si klid je klicova pro dosazeni optimalniho vykonu. Techniky jako meditace,
vizualizace nebo hluboké dychani mohou pomoci sportovciim zlstat soustfedénymi a vyrovnanymi.

b.) Zvysovdni sebevédomi

Pozitivni emoci a sebevédomi mohou vyrazné ovlivnit vykon. Sportovci, ktefi maji dGivéru ve své schopnosti, se obvykle
|épe vyrovnavaji s vyzvami a neuspéchy. Pravidelnd prace na posilovani sebevédomi, jako je sebereflexe a pozitivni
afirmace, mlZe pomoci vybudovat silnéjsi mentalni zaklad.

c.) Motivace a vytrvalost

Emoce hraji zasadni roli v motivaci. Sportovci, ktefi uméji pracovat se svymi emocemi, dokdzou lépe najit vnitini
motivaci a prekondavat prekdazky. Pozitivni emoce, jako radost z vykonu nebo hrdost na dosazené Uspéchy, mohou
posilit jejich odhodlani a vytrvalost.

d.) Zlepseni tymové koheze

V kolektivnich sportech je schopnost rozumét emocim ostatnich a efektivné komunikovat klicova pro tymovou
soudrznost. Sportovci, ktefi uméji empaticky reagovat na pocity svych spoluhraci, prispivaji k vytvareni pozitivniho a
podporujiciho prostredi, coz mlze vést k lepsimu tymovému vykonu.

e.) Podpora zpracovdni emoci po neuspésich

KaZzdy sportovec se setka s nelspéchy. Schopnost spravné zpracovat negativni emoce, jako jsou frustrace nebo
zklamani, je dUlezita pro regeneraci a ndvrat k vykonu. Sportovci, ktefi uméji reflektovat své emoce a poucit se z chyb,
se obvykle rychleji zotavuji a posouvaji se dal.

Zdvér: Prace s emocemi ve sportu neni jen o zvladani stresu nebo zvySovani sebevédomi. Je to komplexni proces,
ktery ovliviiuje nejen individualni vykon, ale také dynamiku celého tymu. Sportovci, ktefi investuji ¢as do rozvoje
svych emocionalnich dovednosti, maji vétsi Sanci dosahnout Uspéchu a udrzet si zdravy pfistup ke sportu.
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1.2 Jak podpofit emocni regulaci a zklidnéni pomoci dechu

Cviceni zamérena na dychani hraji klicovou roli v fizeni emoci a mohou vyznamné prispét k celkovému dusevnimu
zdravi. KdyzZ se soustfedime na dech, aktivujeme parasympaticky nervovy systém, coZz nam pomaha uvolnit se a zmirnit
stres. Hluboké a védomé dychani mUlze sniZovat Uroven kortizolu, hormonu stresu, a pomaha nam prekonat pocity
Uzkosti a napéti. Tim, ze se nau¢ime vénovat pozornost svému dechu, ziskdvdme vétsi kontrolu nad svymi emocemi a
reakcemi na stresujici situace.

Kromé fyzickych benefitd ma prace s dechem také psychologické prinosy. Pomaha nam rozvijet schopnost sebereflexe
a uvédomeéni si vlastnich pocitl. KdyZ se nauc¢ime klidné dychat a zaméfit se na pfitomnost, miZeme Iépe rozpoznavat
a zpracovavat své emoce, coz ndm dava moznost reagovat na situace s vétSim klidem a rozvahou. Pravidelnd praxe
dychacich cviceni mlzZe vést k trvalému zlepseni v naSem emocionalnim zdravi a posileni psychické odolnosti.

1.3 Prace s dechem

Zde je konkrétni postup, jak se pomoci dychani emocionainé zklidnit

1. Pokud to jde, najdeme klidné misto, pokud to neni mozné (napf. z dlivodu probihajiciho zapasu, zavieme na chvili
oci a toto misto si predstavime a vytvofime jej tak v nasi mysli.

Prvné zaujmeme pohodlnou polohu - ato i v sedé.
2. Zaméfme se na svlj dech

Zavieme oc€i a zacneme si vSimat svého dechu. Sledujeme, jak se nadechujeme a vydechujeme. SnaZime se dychat
pfirozené, bez jakéhokoli nuceni.

3. Hluboké dychani

Za¢néme s hlubokym dychanim:
e Nadech: Pomalu se nadechnéme nosem na 4 sekundy. Vnimejme, jak se nase bficho rozsituje.
e Zadrzeni: Drzme dech na 4 sekundy. Vnimejme zklidnéni klid a stabilitu.

e Vydech: Pomalu vydechnéme Usty opét pod dobu 4 sekund (nebo dle toho, jak to je pro nds pfirozené, ale
s dlirazem na klidny vydech). Soustfedme se na to, jak napéti opousti nase télo.

4. Opakujme cyklus alespon 4x &

-
e
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2. Sebevédomi a sebed(véra

2.1 Role sebedlvéry a sebevédomi pro sportovni vykon

Sebevédomi a sebedlivéra jsou klicové faktory, které zasadné ovliviiuji sportovni vykon. Sebevédomi se tyka viry v
nase schopnosti a dovednosti, zatimco sebedUvéra se vztahuje k nasemu vnitfnimu pocitu jistoty pfi vykonu.
Sportovci, ktefi si véri, se |épe vyrovnavaji s tlakem, rychleji se zotavuji z nedspéchi a jsou schopni prekonavat
prekazky, coz ptimo pfispiva k jejich uspéchu.

Psychika hraje v tomto procesu zasadni roli. Schopnost mentalné se ptipravit, udrzet klid v ndroc¢nych situacich a
pozitivné se motivovat je pro sportovce rozhodujici. Prace na psychické odolnosti, jako jsou vizualizaéni techniky,
meditace nebo pozitivni afirmace, mlze posilit sebevédomi a sebedtvéru. Kdyz sportovci védi, Ze maji psychické
nastroje na zvladnuti stresu a vyzev, mohou dosdhnout lepsich vykonU a vychutnavat si sportovni zazitky na hlubsi
drovni.

2.2 Nékteré mozZnosti pro podporu sebedlvéry a sebevédomi ve sportovnim vykonu

Zde jsou nékteré konkrétni moznosti z pohledu psychologie, jak podpofit sebevédomi a sebedlvéru
sportovcu:
1. Stanoveni realistickych cilti — zaméfeni na kontinualni proces zlepSovani vykonnosti

e Kratkodobé a dlouhodobé cile: Stanovme si jasné a dosazitelné cile, které budou vyvazené mezi vyzvou a
realitou. Kratkodobé cile poskytnou okamzité uspéchy, zatimco dlouhodobé cile budou tvofit celkovou vizi.
2. Vedeni deniku vykonu

e Zaznamenavejme Uspéchy: Kazdy den si zaznamenejme malé i velké Uspéchy. Reflektujme své pokroky a
pozitivni momenty. Tim si vytvofime skutecné vizudlni dlikaz o svych schopnostech.
3. Vizualizace tGspéchu

e Mentalni cviceni: Pfed tréninkem nebo soutézi si predstavujme Uspésny vykon. Vytvorme si jasnou mentalni
predstavu o tom, jak dosahujeme svych cil( a jak se citime, kdyZ dosahneme Uspéchu.
4. Rozvoj Sebereflexe a uceni z chyb

e Prijmi netspéchy: Kdy? zaZijeme neuspéch, analyzujme ho bez negativnich emoci a sebeobvifiovani.
Zamérme se na to, co jsme se jiz naucili a jak se mGzeme dale zlepsit. Tim posilime svou psychickou odolnost
(resilienci).
5. Podpora okoli

e Vytvofme si podpurnou sit: Pomaha obklopit se lidmi v ramci socidlni sité, ktefi jsou podporujici a motivujici.
Sdileni svych cilli i uspéchl umoZni nasi socidlni siti mit pozitivni vliv okoli mUZze vyrazné posilit tvé
sebevédomi.
6. Techniky uvolnéni s vyuzitim dechu

e Opét dechova cviceni: Zafadte do svého tréninkového rezimu techniky, které pomohou uvolnit se a
soustredit, jako je hluboké dychani. Tim se podpofi zlepSeni své psychické pohody.

Tyto kroky pomohou posilit sebevédomi a sebedivéru, coz je klicové pro Uspésny sportovni vykon. Pravidelna
praxe téchto technik povede k postupnému nasemu ukotveni a rozvoji sportovniho vykonu — pfirozené s dalSimi
nutnymi soucastmi tréninku.
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2.3 Technika vizualizace Uspéchu

& win

Blize zminime techniku vizualizace a také pfiklady téch profesionalnich sportovcd, u kterych jsme tuto techniku mohli
vidét vyuzivat ve sportovnim vykonu. Tato technika nemusi byt nezbytné jen aplikovana ve sportovnim vykonu. Hodi
se nam i v pripadé pripravy napfr. studentl na zkousky apod., nebo pro trénink zvladnuti nami ocekdvané narocné
situace v Zivoté.

Vizualizace je psychologicka technika, ktera umoznuje sportovciim predstavovat si Uspésné provedeni urcitého
vykonu nebo situace v jejich sportovni discipliné. Pomoci této techniky si mohou sportovci vytvofit jasné mentalni
obrazy svych cil(, cozZ posiluje jejich sebevédomi a sebedlivéru. Predstavovani si Uspésného vykonu pomaha zlepsovat
soustifedéni, sniZovat Uzkost a zvySovat celkovou vykonnost. Timto zplsobem se sportovci mohou lépe pripravit na
realné soutézni situace, protoZe si v mysli ,,nacvicuji“ své reakce a strategie.

Mnoho vrcholovych sportovcl a trenérl vyuZiva vizualizaci jako souéast své pripravy.

Kdo napfiklad vizualizaci pouziva (ale urcité nejsou jedini). VyuZiti vizualizace bylo mozné vidét i u sportovct
v pribéhu probéhlych Olympijskych her v Paftizi 2024.

Napftiklad:

e Michael Phelps, olympijsky plavec, ¢asto pouZival vizualizaci k predstavovani si svych zavodl a pohyb( ve
vodé.

e Serena Williams, profesionalni tenistka, vyuziva mentalni pripravy a vizualizaci k posileni své koncentrace a
sebevédomi pred zapasy.

e Tiger Woods, legendarni golfista, je zndmy svymi technikami vizualizace, které mu pomahaji soustredit se na
svUj Svih a strategii.

2.3.1 Navod na vizualizaci ve sportovnim vykonu

Vizualizace miZe sportovcliim pomoci zlepsit vykon a zvysit sebevédomi. Zde je podrobny navod, jak
efektivné praktikovat vizualizaci:
1. Pfiprav se na cviceni

¢ Najdi klidné misto: Vyberme si misto, kde se citime pohodIné a nebude nas nic rusit.

e Zvol vhodny ¢as: Dle toho, co nam vyhovuje, tak vsak, kdy je nase mysl klidna a mlzZeme vizualizaci zaradit do
naseho programu.
2. Uvolni se

e Dychaci cviceni: Zacnéme s nékolika hlubokymi nadechy a vydechy. Nadechnéme se nosem na 4, zadrzme
dech na 4 a poté vydechnéme Usty opét na pocitani na 4. Opakujme to nékolikrat, dokud se necitime
uvolnéné.
3. Definuj svj cil

e Jasné si stanovme, co chceme vizualizovat: MUZe to byt konkrétni vykon, zavod nebo tréninkova situace.
Bud'me vsak co nejkonkrétnéjsi — ceho presné chceme dosahnout?
4. Vlytvor si mentalni obraz provadéného tkonu. V predstavovani vykonu v dané situaci budme detailni a do
predstavy zapojme vSechny smysli véetné toho, co citime nosem, slysime (napf. kik z tribuny), jak se potime
a citime nas dres na sobé, co vnimame hmatem — napt. nasi hokejku

Ve vizualizaci si predstavujeme, jak konkrétni sportovni Ukon (napf. samostatny najezd) Uspésné realizujeme.
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3. Zatézoveé situace ve sportovnim vykonu: Stres a tlak

& win

Zatézové situace v kontextu sportovniho vykonu nejsou nutné negativni; naopak, mohou aktivovat organismus a
motivovat sportovce k uceni a rozvoji novych strategii, coz vede k lepsim vysledkiim. Avsak v pripadé, kdy je narocnost
situace nepfimérena schopnostem jedince, mohou se tyto situace stat zdrojem stresu a negativnich reakci.

Zatéz se vnima jako uroven, kterou sportovec zvlddne, a funguje jako stimul, bez néhoz by vykon stagnoval. Z
psychologického pohledu zahrnuji zatézové situace i konflikty a frustraci, pficemz stres odrazi kvantitativni stranku
téchto zatézi. Tyto zatéze mohou zahrnovat pozadavky prekracujici kapacitu sportovce, tlakové a naroéné situace.
Sportovec Celi problém(m, na které neni pIné pripraven. Déle jsou to konflikty mezi rGznymi cili ¢i hodnotami, pfipadné
frustrace, coz znamena prekazky na cesté k pozadovanému vykonu.

Vsechny tyto situace muiZeme shrnout pod pojem ,stresor”, coz jsou udalosti nebo okolnosti, které vyzaduji
prizplsobeni a mohou narusit dusevni a fyzické zdravi sportovce. Kvalita a kvantita zdravotnich obtiZi jsou Uzce spojeny
s adaptabilitou jedince, ktera mu umoziiuje reagovat na zmény v prostiedi a usilovat o psychickou a fyzickou rovnovahu.

Stresory, tedy faktory psychické zatéze, vytvareji podminky zvysSujici pravdépodobnost vyskytu stresu. Pfi vzniku
psychické zatéze hraji roli jak objektivni vlastnosti vnéjsiho prostredi, tak subjektivni hodnoceni jejich vyznamu.
Odborna literatura se teorii stresu zabyva rdznymi klasifikacemi stresor(.

Pro sportovce je dlleZité rozvijet copingové strategie, které jim pomohou efektivné zvladat stres a prizplsobit se
zatéZovym situacim, coz pfispiva k jejich vykonu a celkovému zdravi.

| v téchto zatéZovych situacich je vizualizace je efektivni nastroj, ktery pomaha sportovcim lépe zvladat stres a tlak v
soutéznich situacich.

3.1 Zatézoveé situace a nervozni myslenky

Prace s nervdznimi myslenkami ve sportu je klicova pro udrZeni koncentrace a zlepseni vykonu. Tyto myslenky jsou
mnohdy soucasti plisobici zatéZové situace a tlaku. Zde jsou nékteré techniky, které mohou pomoci:

1. Identifikace a pfijeti myslenek

e Védomé uvédoméni: Uvédomme si, kdy se ndm objevuji nervézni myslenky. Poznamenejte si, co v nas
vyvolavaji a jak se podileji na zazivaném tlaku, prijméte fakt, Ze tyto myslenky jsou normalni a patfi ke
sportovnimu vykonu.

¢ Nehodnoceni: Nehodnotte své myslenky jako dobré nebo $patné, pozitivni nebo negativni, cerné nebo bilé.
Jen je pozorujte, aniz byste se s nimi ztotoznili.

2. Kognitivni restrukturalizace

e Prehodnoceni myslenek: Zkuste prehodnotit negativni myslenky. Naptiklad misto ,Urcité zase selzu v najezdu”
si feknéte ,,Mam pfipravu a dovednosti, které mi mohou pomoci uspét”.

e Alternativni pohledy: Hledejte pozitivni alternativy a zamérte se na pozitivni zkusenosti z minulosti.

3. Dychaci techniky (tyto techniky jsme si jiz zminili v pfedchozim textu, vratme se éasteéné k jejich popisu.
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e Hluboké dychani: Praktikujte hluboké a pomalé dychani. Napriklad inhalujte na Ctyfi pocty, zadrzte dech na
Ctyfi a vydechujte na osm. Pomdha to uklidnit nervovy systém.

4. Rutina a pfiprava

e Predzdvodni rutina: Vytvorte si predzavodni rutinu, kterd vdm pomuze uvolnit se a zaméfit se. Tato rutina by
méla zahrnovat zahtati, dychani a vizualizaci.

e Dostatecna priprava: Dobry trénink a priprava zvysuji sebedtvéru a sniZuji nervozitu. Priprava posiluje nase
vnimani situace jako znamé a zvladnutelné, nepodcenujme ji.

5. Podpora a sdileni

e Otevieny dialog: Sdilejte své pocity s trenérem, spoluhraci nebo rodinou — sdilejte je také v rdmci své socialni
sité, tam, kde k tomuto sdileni mate dvéru. Nékdy pouhé vyjadreni obav nebo jejich sdileni v rdmci tymu mize
vyrazné pomoci.

Tyto techniky vdm mohou pomoci Iépe zvlddat nervdzni myslenky a udrzet si klid v ndrocnych situacich. Pravidelnym
tréninkem a aplikaci téchto metod si m(iZzete vybudovat vétsi odolnost v(ici stresu a Uzkosti.

Osobni sdéleni - PODEKOVAN/

Mili ¢lenové sportovnich klubd, rodice, trenéri, trenérky, Baro, Michaelo a Gino,

chtél bych vam vsem srdecné podékovat za to, Ze jsem mél moznost na chvili stat soucdsti vasi sportovni rodiny.

Citil jsem se vitanou soucdsti a vase dotazy v prubéhu byly inspiraci pro mne se na tématem ddle zamyslet.

Jsem vdécny za vSechny nase webindre a osobni setkdni, za vsechny chvile, které jsme spolecné sdileli.

Doufdm, Ze se nase cesty potkaji a budete-li chtit, nevdhejte o sobé ddt védét a sdilet vase Zivotni i sportovni pribéhy.
Dékuji jeste jednou a preji vam hodné tspéchi!

Se srdecnym pozdravem za cely tym psychologické sluzby ZCELA FIT (www.zcelafit.cz).
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