"Jak vychovat zavodnika: Mentalni priprava" (5 hodin)

Tento workshop by mél trenértim poskytnout strukturovany navod na mentalni ptipravu zavodnikd,
s diirazem na praktické techniky a postupné kroky vedouci k dosaZeni vitézného mindsetu.

1. Uvod do mentalni pripravy ve sportu a role trenéra (30 minut)

e Uvodni seznameni s ti¢astniky: Interaktivni aktivita pro pfedstaveni a sdileni ocekavani.

e Cesta k vitéznému mindsetu : Zakladni principy

¢ Role trenéra jako kouce v mentalni pripravé sportovce: Poskytovani zpétné vazby,
aktivni naslouchani, pozitivni posilovani, konstruktivni kritika.

2. Stanoveni zakladii: Rustovy mindset a motivace (60 minut)
¢ Rustovy vs. fixni mindset: Pojmy a jejich vyznam pro sportovce.
e Motivace sportovce: Vnitini a vnéjsi motivace, udrZeni dlouhodobé motivace.
e Techniky pro posileni riistového mindsetu a motivace: Praktické tipy a cviceni.
e Praktické cviceni: Identifikace osobnich a sportovnich cilt, diskuse ve dvojicich.

3. Sebedtivéra a zvladani netspéchu (60 minut)

¢ Budovani sebediivéry: Klicové techniky pro podporu sebevédomi u sportovct.

e Zvladani neuspéchu a stresu: Jak pomoci sportovctim zvladat tlak a stres.

e Techniky pro zvySovani sebediivéry a zvladani netaspéchu: Self-talk, vizualizace, denik
uspéchd.

e Praktické cviceni: Simulace stresovych situaci a nacvik self-talku.

4. Koncentrace a dosazZeni stavu flow (60 minut)

¢ Vyznam koncentrace a mentalni odolnosti: Jak udrZet pozornost a klid v pribéhu vykonu.

¢ Stav flow: Co je to flow a jak ho dosahnout.

e Techniky pro zlepSeni koncentrace a dosaZeni flow: Mindfulness, mentalni hry, dechova
cviceni.

e Praktické cviceni: Cviceni na zlepSeni koncentrace a dosaZeni flow.

6. Vizualizace a mentalni priprava na soutéz (60 minut)

¢ Vizualizace aspéchu: Jak mentalni obrazy ovliviiuji vykon.

e Predzavodni rutiny: Vytvoreni efektivni mentalni ptipravy pred soutézi.
e Post-zavodni reflexe: Analyzovani vykonu a uceni se z chyb.

e Praktické cviceni: Vedena vizualizace a tvorba predzavodni rutiny.



7. Zavér a shrnuti (30 minut)
¢ Shrnuti klicovych bodi workshopu: Klicové techniky a postupy.
¢ Diskuse a dotazy acastnikii: Sdileni poznatkt z workshopu ,zkuSenosti a dotazii.
¢ Plan dalsiho rezvoje: Doporuceni pro pokra¢ovani v mentalnim tréninku, literatura a

zdroje.

Materialy a pomiicky:
e Prezentace (PowerPoint)
e Psaci potreby a pracovni seSit pro acastniky
¢ Audiovizualni zarizeni: projektor, reproduktory
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