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Předmluva



Praktická příručka pro trenéry curlingu nemá ambici vychovat z trenérů psychology, 
ale vysvětlit důležitost psychologie a na jednoduchých příkladech s návody, jak 
jednotlivé části trénovat, dát jakousi kuchařku, podle které lze jednoduše a 
srozumitelně do tréninků zavést základní psychologické postupy tak, aby z toho 
profitovali jednotliví hráči i celé týmy.  

Psychologie hraje ve sportu, včetně curlingu, zásadní roli. Správná psychologická 
příprava a efektivní týmová dynamika mohou výrazně přispět k výkonu a úspěchu 
týmu. Hlavním cílem této příručky je vysvětlit, že psychologická příprava je stejně 
důležitá jako technické a taktické dovednosti a může výrazně přispět k výkonnosti a 
úspěchu curlingového týmu.

1. Úvod

1.1. Základy sportovní psychologie

Sportovní psychologie je obor, který se zabývá psychologickými aspekty sportu a 
fyzické aktivity. Zkoumá, jak psychologické faktory ovlivňují sportovní výkon a jak 
sport a fyzická aktivita ovlivňují psychologické zdraví a pohodu. 
Sportovní psychologové pracují s jednotlivými sportovci i s týmy, aby jim pomohli 
zlepšit jejich výkon, zvládat stres a tlak, a rozvíjet pozitivní psychologické dovednosti. 
Základy sportovní psychologie by měl znát a umět používat každý dobrý trenér. 

1.2. Význam psychologie v curlingu

Psychologie hraje v curlingu významnou roli. Curling je fyzicky i technicky velmi 
náročný sport, ale vítězství mezi podobně fyzicky a technicky vyspělými týmy se rodí 
především díky mentální síle, odolnosti a týmové souhře. Psychologická příprava je 
proto pro jednotlivé hráče curlingu i pro celé týmy stejně důležitá jako trénink 
techniky a taktiky.
Klíčové psychologické faktory v curlingu jsou 

- schopnost koncentrace a soustředění. Hráči musí být schopni udržet plnou 
pozornost po celou dobu zápasu, který může trvat i několik hodin. Musí se 
soustředit na každý jednotlivý hod, analyzovat situaci na hřišti a rychle se 
rozhodovat. I malá chyba nebo ztráta koncentrace může mít velký dopad na 
výsledek celého zápasu.

- zvládání stresu a tlaku. Curling je vysoce kompetitivní sport, zvláště když se 
hraje o velké tituly a ceny. Hráči jsou vystaveni tlaku svého okolí, diváků, 
médií, soupeřů i vlastních očekávání. Musí se naučit pracovat s tímto tlakem, 
ovládat své emoce a zachovat si chladnou hlavu i v kritických momentech hry.

- odolnost a schopnost překonávat překážky. Během zápasu se mohou 
vyskytnout různé nečekané situace, jako je změna podmínek na ledě, chyba 
spoluhráče nebo sporný moment záapasu. Hráči musí být schopni se rychle 
adaptovat, zachovat pozitivní přístup a bojovat až do konce, i když se věci 
nevyvíjejí podle plánu.

- sebedůvěra - víra ve vlastní schopnosti. Hráči musí věřit, že dokážou provést 
obtížný hod, zvládnout klíčový moment zápasu a porazit silného soupeře. Tato 
sebedůvěra pramení z kvalitní přípravy, zkušeností a podpory týmu.



Trenéři by měli pracovat na všech klíčových faktorech a zařadit jejich trénink do 
každodenní tréninkové praxe.

1.3. Specifika curlingu jako týmového sportu

Curling je jedinečný sport, který klade vysoké nároky na týmovou spolupráci a 
komunikaci. Na rozdíl od mnoha jiných sportů, kde lze dosáhnout úspěchu i s 
individuálními výkony, v curlingu je výkon týmu zcela závislý nejen na výkonu 
každého jednotlivce, ale i na souhře a koordinaci všech hráčů.
Každý hráč v curlingovém týmu má specifickou roli a zodpovědnost. Skip (kapitán) je 
hlavním stratégem a rozhoduje o taktice a typu hodů. Vice-skip (viceskip) pomáhá 
skipovi se strategií a přebírá roli skipa, když je skip na hodu. Zároveň je klíčovým pro 
komunikaci mezi skipem a ostatními hráči v týmu. Lead (jednička) a second (dvojka) 
jsou zodpovědní za přesné umisťování kamenů a za zametání a lead také Za 
správné zahájení hry v každém endu. 
Komunikace je v curlingu naprosto klíčová. Hráči musí neustále komunikovat o 
strategii, o typu a síle hodu, o zametání a o situaci na hřišti. Používají k tomu 
verbální i neverbální signály, jako jsou pokřiky, gesta a pohyby těla. Nedostatečná 
nebo nejasná komunikace může vést k chybám, zmatkům a ztrátě bodů. 
Další specifikum curlingu je dlouhé trvání zápasů. Curlingový zápas trvá přibližně 2-3 
hodiny a sestává z 8-10 endů (kol). Během této doby musí hráči udržet vysokou 
úroveň koncentrace, trpělivosti a emoční stability. Hráči si nemohou dovolit "vypnout" 
ani na chvíli, protože každý hod může rozhodnout o výsledku celého zápasu. Tato 
mentální náročnost klade vysoké nároky na psychickou odolnost a týmovou podporu.

1.4. Role týmové dynamiky v curlingu

Týmová dynamika je významná v každém kolektivním sportu, ale v curlingu hraje 
klíčovou roli. Curling je sport, kde je úspěch týmu závislý na výkonu a spolupráci 
všech jeho členů. Dobrá týmová dynamika se vyznačuje vzájemnou důvěrou, 
efektivní komunikací, společným cílem a schopností zvládat konflikty.
Na rozdíl od individuálních sportů, kde výkon závisí jen a pouze na schopnostech 
jednotlivce, a také na rozdíl od jiných kolektivních sportů, kde výpadek formy 
jednotlivce nemusí vždy ovlivnit výkon celého týmu, je v curlingu úspěch týmu přímo 
závislý na každém individuálním výkonu i na tom, jak dobře dokážou hráči 
spolupracovat, komunikovat a podporovat se navzájem.
Každý hráč v curlingovém týmu má specifickou roli a zodpovědnost, které se ale 
vzájemně doplňují a jejich efektivní souhra je klíčem k úspěchu. Pro efektivní 
fungování týmu je nezbytná vzájemná důvěra. Hráči musí být schopni naslouchat 
jeden druhému, poskytovat si zpětnou vazbu a konstruktivně řešit případné konflikty. 
Musí si navzájem nejen důvěřovat, ale musí být ochotni podřídit individuální zájmy 
zájmům týmu.
Dalším důležitým aspektem týmové dynamiky je psychologická podpora a pozitivní 
atmosféra. Curling je mentálně náročný sport, kde tlak a stres mohou snadno narušit 
výkon jednotlivce i celého týmu. Hráči by se měli navzájem povzbuzovat, motivovat a 
podporovat, zejména v těžkých chvílích. Měli by si umět navzájem odpustit chyby a 
soustředit se na další hru.
Zdravá týmová dynamika není samozřejmostí a vyžaduje neustálou péči a pozornost. 
Trenéři hrají v jejím budování a udržování zásadní roli. Měli by aktivně pracovat na 
vytváření pozitivního a podporujícího prostředí, kde se každý hráč cítí oceněný a 



respektovaný. Měli by pomáhat hráčům rozvíjet jejich komunikační a sociální 
dovednosti a vést je k větší samostatnosti a zodpovědnosti za tým jako celek. 
Zároveň by měli pravidelně monitorovat vztahy a interakce v týmu, včas řešit 
případné problémy a konflikty a neustále pracovat na zlepšování týmové spolupráce 
a soudržnosti. Pouze tým, který funguje jako dobře sehraná jednotka, kde každý hráč 
zná svou roli a pracuje pro společný cíl, může dosáhnout v curlingu těch nejvyšších 
met.

1.5. Psychologická příprava a týmové budování

Psychologická příprava a týmové budování jsou v curlingu naprosto nezbytné. Pouze 
týmy, které zvládnou psychologické nároky curlingu a dokážou efektivně 
spolupracovat, mohou dosáhnout těch nejlepších výsledků. Psychologická příprava 
by měla být nedílnou součástí tréninkového procesu každého curlingového týmu. 
Hráči by měli pravidelně trénovat mentální dovednosti, jako je koncentrace, 
vizualizace, pozitivní vnitřní řeč a relaxační techniky. Měli by se učit pracovat se 
stresem, zvládat emoce a posilovat svou odolnost. Trenéři by měli vytvářet pozitivní a 
podporující prostředí, poskytovat hráčům zpětnou vazbu a vést je k neustálému 
osobnímu rozvoji.
Důležitou součástí psychologické přípravy je budování sebedůvěry a víry ve vlastní 
schopnosti. Hráči musí věřit, že dokážou provést obtížný hod, zvládnout klíčový 
moment zápasu a porazit silného soupeře. Trenéři by měli pomáhat hráčům 
identifikovat jejich silné stránky, oceňovat jejich pokroky a podporovat je v 
překonávání překážek.
Vedle individuální psychologické přípravy je stejně důležité i týmové budování. 
Curling je kolektivní sport, kde výkon týmu závisí na příspěvku každého jednotlivce. 
Hráči musí efektivně komunikovat, spolupracovat, důvěřovat si a podporovat se 
navzájem. Dobrá týmová atmosféra, pozitivní vztahy a společná motivace jsou 
základem úspěchu.
Trenéři by měli věnovat budování týmu velkou pozornost. Měli by organizovat 
teambuildingové aktivity, jako jsou společné tréninky, soustředění, diskuse a rozbory 
her. Měli by podporovat otevřenou komunikaci, vést hráče k vzájemnému respektu a 
porozumění a pomáhat jim řešit případné konflikty konstruktivním způsobem.
Důležitou součástí týmového budování je také stanovení společných cílů a hodnot. 
Tým by měl mít jasnou vizi toho, čeho chce dosáhnout, a společně pracovat na její 
realizaci. Měl by sdílet hodnoty jako je fair play, respekt, oddanost a pokora. Trenéři 
by měli jít příkladem a vytvářet prostředí, kde jsou tyto hodnoty aktivně žity a 
podporovány.
Psychologická příprava a týmové budování nejsou jednorázové události, ale 
kontinuální procesy, které vyžadují trvalé úsilí a angažovanost všech členů týmu. 
Pouze tým, který na sobě neustále pracuje, rozvíjí své mentální dovednosti a posiluje 
svou soudržnost, může dlouhodobě uspět v náročném a konkurenčním prostředí 
curlingového sportu. Role trenéra je v tomto procesu nezastupitelná. Musí být nejen 
odborníkem na curling, ale také psychologem, mentorem a facilitátorem, který 
dokáže z jednotlivců vytvořit skutečný tým.

2. Psychologické nástroje a techniky pro jednotlivce a jejich využití 

2.1. Základní relaxační techniky



Relaxace je důležitá nejen mezi zápasy, po zápasech či trénincích, ale i v průběhu 
zápasu, protože umožňuje zlepšovat soustředění, zvyšovat sebedůvěru a 
odbourávat stres a napětí. Základní relaxační techniky se používají ve všech fázích 
tréninkového procesu i během turnajů i jednotlivých zápasů. 

2.1.1. Dýchání z břicha
Dýchání z břicha je jednoduchá, ale účinná technika pro zklidnění mysli a těla. 
Hluboké břišní dýchání pomáhá snižovat stres, úzkost a napětí. Trenéři by měli hráče 
naučit správnou techniku břišního dýchání a povzbudit je, aby ji používali před a 
během zápasů.
Tréninkový postup:

- Naučte hráče správnou techniku břišního dýchání
- Zařaďte dýchací cvičení do předzápasové rutiny
- Povzbuďte hráče k pravidelnému cvičení i mimo trénink
- Hráči se učí používat techniku během zápasů pro zklidnění

Příklad: Trenér vede 5minutové dýchací cvičení na začátku každého tréninku.Hráči 
by měli sedět nebo ležet v pohodlné pozici, položit jednu ruku na hrudník a druhou 
na břicho. Při nádechu by se mělo břicho zvednout a při výdechu klesnout, zatímco 
hrudník by se měl hýbat jen minimálně.

2.1.2. Progresivní relaxace svalů
Progresivní relaxace svalů je technika, při které se systematicky napínají a uvolňují 
různé svalové skupiny. Tato technika pomáhá snižovat svalové napětí, zlepšovat 
uvědomění těla a podporovat celkovou relaxaci. 
Tréninkový postup:

- Naučte hráče techniku progresivní relaxace
- Vytvořte audio nahrávku s vedenou relaxací
- Zařaďte relaxaci do regeneračního programu

Příklad: Trenér vede 15minutovou progresivní relaxaci po každém intenzivním 
tréninku. Hráči by měli začít od svalů nohou a postupně pokračovat směrem nahoru 
k hlavě. U každé svalové skupiny by měli svaly napnout na 5-10 sekund a poté je na 
10-20 sekund uvolnit, přičemž se soustředí na pocit uvolnění. Hráči dostávají 
nahrávku pro domácí cvičení.

2.1.3. Meditace
Meditace je praxe, která se zaměřuje na zklidnění mysli a rozvíjení vnitřního klidu a 
uvědomění. Pravidelná meditace může pomoci sportovcům zlepšit soustředění, snížit 
stres a zlepšit emoční regulaci. Trenéři mohou hráčům poskytnout zdroje pro učení 
meditace, jako jsou aplikace nebo workshopy, a povzbudit je, aby meditaci zařadili do 
své rutiny.
Tréninkový postup:

- Představte základy meditace
- Začněte s krátkými meditacemi a postupně prodlužujte
- Povzbuďte hráče k vytvoření meditační rutiny

Příklad: Trenér zavede 3minutovou meditaci na konci každého tréninku. Postupně 
prodlužuje na 10 minut. Hráči by měli najít klidné místo, pohodlně se posadit a zavřít 
oči. Měli by se soustředit na svůj dech a kdykoliv zjistí, že jejich mysl odbíhá, jemně ji 
přivést zpět k dechu. 

2.1.4. Jóga a Tai Chi



Jóga a Tai Chi jsou starobylé praktiky, které kombinují fyzické pohyby, dýchání a 
meditaci s cílem zlepšit fyzické a psychické zdraví. Pravidelné cvičení jógy nebo Tai 
Chi může sportovcům pomoci snížit stres, zlepšit flexibilitu a rovnováhu a podpořit 
celkovou pohodu. Trenéři mohou hráčům doporučit lekce jógy nebo Tai Chi jako 
doplněk k jejich tréninku.
Tréninkový postup:

- Zařaďte základní jógové nebo Tai Chi cviky do rozcvičky
- Pozvěte instruktora na speciální lekce
- Povzbuďte hráče k pravidelné praxi

Příklad: Trenér zařadí 10minutovou jógovou sekvenci do každé rozcvičky. Hráči by 
měli začít s lehkými a jednoduchými pozicemi nebo pohyby a postupně přecházet k 
náročnějším. Měli by se soustředit na své dýchání a uvědomovat si pocity ve svém 
těle. Cvičení by mělo být pomalé a plynulé.
Jednou měsíčně trenér zorganizuje hodinovou lekci s profesionálním instruktorem.

2.1.5. Autogenní trénink
Autogenní trénink je relaxační technika, která využívá autosugesci k navození stavu 
hluboké relaxace. Při autogenním tréninku si jednotlivci opakují specifické fráze 
zaměřené na různé části těla, což vede k pocitům tepla, tíže a uvolnění. 
Tréninkový postup:

- Naučte hráče základní formule autogenního tréninku
- Vytvořte personalizované formule pro každého hráče
- Zařaďte autogenní trénink do předzápasové přípravy
- Trenéři mohou hráčům poskytnout skripta pro autogenní trénink a povzbudit 

je, aby techniku pravidelně procvičovali.
Příklad: Trenér vede 10minutový autogenní trénink před každým zápasem. Hráči si 
vytvoří vlastní formule zaměřené na jejich specifické potřeby. Hráči by měli ležet 
nebo sedět v pohodlné pozici a zavřít oči. Měli by si v duchu opakovat fráze jako 
"Moje pravá paže je těžká", "Moje pravá paže je teplá", "Můj dech je klidný a 
pravidelný", "Moje čelo je příjemně chladné".

2.2. Techniky zvyšování sebedůvěry

Sebedůvěra je víra ve vlastní schopnosti a je důležitá pro sportovní výkon. Hráči s 
vysokou sebedůvěrou jsou odolnější vůči stresu a lépe se vyrovnávají s chybami. 
Trenéři mohou posilovat sebedůvěru hráčů pravidelnou mentální přípravou, 
poskytováním pozitivní zpětné vazby, stanovováním dosažitelných cílů a podporou 
při překonávání překážek.

2.2.1. Mentální příprava
Mentální příprava zahrnuje používání psychologických technik, jako je vizualizace, 
stanovení cílů a pozitivní self-talk, k posílení sebedůvěry a výkonu. Pravidelná 
mentální příprava může sportovcům pomoci lépe zvládat stres, soustředit se a věřit 
ve své schopnosti. 
Trenéři by měli hráče vzdělávat o mentální přípravě a začlenit ji do tréninkového 
plánu.

2.2.1.1. Vizualizace



Vizualizace neboli mentální představivost je technika, při které si sportovci v mysli 
vytvářejí živé obrazy sebe sama při provádění úspěšných výkonů. Vizualizace může 
pomoci zlepšit sebedůvěru, soustředění a výkon. 
Trenéři by měli hráče naučit, jak správně vizualizovat, a povzbudit je, aby vizualizaci 
používali jako součást své přípravy.
Tréninkový postup: 

- Naučte hráče techniky mentální vizualizace (představování si sebe sama při 
provádění dovedností s perfektní technikou a výsledkem).

- Zařaďte vizualizaci jako součást předzápasové a předodhozové rutiny.
- Povzbuďte hráče k používání vizualizace i mimo tréninky.

Příklad: Trenér vede hráče k tomu, aby si před každým hodem na několik sekund 
zavřeli oči a představili si, jak provádějí perfektní hod. Vizualizaci mohou používat i 
před zápasem nebo při tréninku specifických herních situací.

2.2.1.2. Stanovení cílů 
Stanovování cílů je účinný nástroj pro budování sebedůvěry a motivace. Cíle by měly 
být konkrétní, měřitelné, dosažitelné, relevantní a časově ohraničené (SMART). 
Trenéři by měli hráčům pomoci stanovit si individuální i týmové cíle a pravidelně 
vyhodnocovat jejich plnění.
Tréninkový postup:

- Pomozte hráčům stanovit si konkrétní, měřitelné, dosažitelné, relevantní a 
termínované (SMART) cíle.

- Rozdělte dlouhodobé cíle na kratší dílčí cíle.
- Pravidelně hodnoťte pokrok a upravujte cíle podle potřeby.
- Oslavujte dosažení cílů.

Příklad: Hráč si stanoví cíl zlepšit svou úspěšnost prvních hodů na 80 % do konce 
sezóny. S trenérem vypracují plán, jak toho dosáhnout (např. extra tréninky, 
videoanalýza, mentální příprava) a pravidelně hodnotí pokrok.

2.2.1.3. Pozitivní Self-talk 
Self-talk (vnitřní řeč) je technika vědomého používání vnitřního dialogu k řízení 
myšlenek, emocí a chování. Hráči se učí používat pozitivní, instruktivní a motivační 
self-talk k podpoře výkonu, koncentrace a sebedůvěry.
Tréninkový postup:

- Naučte hráče identifikovat negativní self-talk
- Pomozte jim vytvořit pozitivní afirmace
- Povzbuďte je k pravidelnému používání pozitivního self-talku

Příklad: Hráči si vytvoří seznam pozitivních afirmací (klíčových slov a frází), které 
opakují před každým tréninkem a zápasem. Např. "jsem klidný a soustředěný", 
"věřím své technice", "bez problémů hodím další hod". Fráze si nacvičují v tréninku a 
aktivně je používají během zápasů pro navození optimálního psychického stavu. 

2.2.2. Pozitivní afirmace
Pozitivní afirmace jsou krátká, silná prohlášení, která si jednotlivci opakují s cílem 
posílit pozitivní myšlení a sebedůvěru. Pravidelné používání pozitivních afirmací 
může pomoci sportovcům překonat negativní myšlenky a zlepšit jejich výkon. Trenéři 
mohou hráčům pomoci vytvořit osobní afirmace a povzbudit je, aby je používali 
denně, a nejen při tréninku a v zápase.
Tréninkový postup:

- Pomozte hráčům vytvořit personalizované afirmace



- Zařaďte afirmace do denní rutiny
- Pravidelně aktualizujte a upravujte afirmace

Příklad: Každý hráč si vytvoří tři osobní afirmace, které opakuje každé ráno a večer. 
Hráči si mohou vytvořit afirmace jako "Jsem silný a schopný hráč", "Věřím ve své 
dovednosti a rozhodnutí", "Jsem klidný a soustředěný pod tlakem". 

2.2.3. Zlepšení dovedností
Zlepšování dovedností prostřednictvím pravidelného tréninku a praxe je klíčem k 
budování sebedůvěry. Když sportovci vidí, že se jejich dovednosti zlepšují, jejich 
sebedůvěra roste. Trenéři by měli hráčům poskytovat příležitosti k procvičování a 
zdokonalování jejich dovedností v různých podmínkách.
Tréninkový postup:

- Identifikujte klíčové dovednosti pro každého hráče
- Vytvořte individuální plány rozvoje dovedností
- Pravidelně hodnoťte pokrok a poskytujte zpětnou vazbu

Příklad: Trenér vytvoří pro každého hráče "plán mistrovství", zaměřený na rozvoj 
specifických dovedností. Pokrok se hodnotí měsíčně. Tréninky by měly být 
strukturované a progresivní, s postupným zvyšováním obtížnosti. Hráči by měli 
dostávat pravidelnou zpětnou vazbu a podporu.

2.2.4. Cílené chvály
Cílené chvály jsou specifickou formou pozitivního posilování, která se zaměřuje na 
konkrétní aspekty výkonu nebo chování. 
Tréninkový postup:

- Identifikujte specifické silné stránky a úspěchy každého hráče.
- Pravidelně hráčům poskytujte upřímné a konkrétní pochvaly.
- Učte hráče oceňovat sebe i ostatní
- Povzbuďte hráče, aby si vedli deník úspěchů a pozitivní zpětné vazby.

Příklad: Trenér si vede záznamy o výkonech a pokrocích každého hráče. Na konci 
tréninku nebo zápasu poskytne každému hráči individuální zpětnou vazbu s důrazem 
na konkrétní věci, které se mu povedly.

2.3. Techniky pro zlepšení soustředěnosti

Soustředěnost je klíčovou mentální dovedností v curlingu, která umožňuje hráčům 
plně se zaměřit na aktuální úkol, udržet pozornost po delší dobu a rychle se zotavit z 
rozptýlení. Existuje několik technik a strategií, které mohou hráčům pomoci zlepšit 
jejich soustředěnost.

2.3.1. Trénink soustředěnosti
Soustředěnost je mentální dovednost, kterou lze trénovat a zlepšovat podobně jako 
fyzické dovednosti. Hráči mohou svou pozornost posilovat pomocí cílených cvičení a 
technik, které postupně zvyšují nároky na jejich soustředění.
a) Cvičení "mřížky pozornosti", při kterém hráči sledují a reagují na rychle se měnící 
vizuální podněty.
b) Nácvik přepínání pozornosti mezi různými úkoly nebo podněty, což zlepšuje 
mentální flexibilitu a odolnost vůči vyrušení.
c) "Jeden úkol najednou" je technika, která učí hráče soustředit se plně na aktuální 
činnost a nevěnovat pozornost rušivým myšlenkám nebo vnějším faktorům (Moran, 
2004). Trénink této dovednosti zlepšuje koncentraci a výkon pod tlakem.



Tréninkový postup:
- Naučte hráče techniku "jeden úkol najednou" (plné soustředění na aktuální 

činnost, ignorování rušivých podnětů).
- Trénujte tuto dovednost pomocí cvičení, která vyžadují plné soustředění (např. 

balanční cvičení, žonglování).
- Povzbuďte hráče k používání této techniky během tréninků a zápasů

Příklad: Během tréninku trenér zadává hráčům různé úkoly (např. provést sérii hodů). 
Důraz je na to, aby se hráči vždy plně soustředili na aktuální úkol a nenechali se 
rozptylovat.
d) Trénink pod tlakem je technika, která připravuje hráče na stresové situace v 
zápasech. Pomáhá jim zvyknout si na tlak a naučit se efektivně řídit své pocity a 
reakce.
Tréninkový postup:

- Zařaďte cvičení na koncentraci do každého tréninku
- Postupně zvyšujte obtížnost a délku cvičení
- Simulujte zápasové situace s vysokým tlakem během tréninků.
- Učte hráče používat techniky soustředění během zápasů
- Poskytujte hráčům zpětnou vazbu a strategie, jak zvládat stres a tlak.

Příklad: Trenér zavede "minutu soustředění" na začátku každého tréninku, kde hráči 
musí udržet pozornost na jednom objektu. Postupně prodlužuje čas a přidává rušivé 
elementy např. trenér může vytvořit situaci, kde hráči musí provést klíčové hody s 
omezeným časem, zatímco ostatní členové týmu nebo trenéři sledují a povzbuzují. 
Hráči se učí soustředit se a zvládat nervozitu v těchto náročných situacích

2.3.2. Meditace a dechové cvičení
Meditace a dýchací cvičení jsou techniky, které pomáhají zklidnit mysl, snížit stres a 
zlepšit koncentraci. Pravidelné používání těchto technik může zlepšit výkon a 
psychickou odolnost hráčů.
Tréninkový postup:

- Naučte hráče základní techniky meditace a dýchacích cvičení.
- Zařaďte krátké meditační a dýchací cvičení do předtréninkové a 

předzápasové rutiny.
- Povzbuďte hráče k pravidelnému cvičení i mimo tréninky.
- Jednoduchá dechová cvičení, jako je hluboké břišní dýchání nebo dýchání v 

poměru 4-2-4 (nádech na 4 doby, zadržení na 2 doby, výdech na 4 doby).
- Krátké meditace všímavosti, při kterých se hráči učí nenuceně pozorovat své 

myšlenky a pocity a vracet pozornost k přítomnému okamžiku.
Příklad: Trenér zařadí na začátek a konec každého tréninku 5-10 minut vedené 
meditace nebo dýchacích cvičení. Hráči se učí soustředit se na přítomný okamžik, 
vnímat své tělo a zklidnit mysl.

2.3.3. Stanovení priorit
Jasné stanovení priorit pomáhá hráčům zaměřit se na to nejdůležitější a vyhnout se 
zbytečnému rozptylování. Hráči by si měli před každým tréninkem nebo zápasem 
ujasnit, co je jejich hlavním cílem a na co se chtějí nejvíce soustředit.
Tréninkový postup:

- Naučte hráče identifikovat klíčové priority pro každý trénink a zápas
- Vytvořte systém pro pravidelné hodnocení a úpravu priorit
- Pomozte hráčům vytvořit rutiny založené na jejich prioritách

Příklady:



Stanovení jednoho nebo dvou klíčových bodů, na které se hráč chce v daném 
tréninku nebo zápase zaměřit (např. přesnost odhodu, komunikace s týmem).
Vytvoření "předstartovní rutiny", která hráčům pomáhá zúžit pozornost a naladit se 
na výkon (např. vizualizace, dechové cvičení, opakování klíčových slov).
Používání "kotev pozornosti" - jednoduchých signálů nebo gest, které hráčům 
připomínají, aby se vrátili k přítomnosti a zaměřili se na daný úkol

2.3.4. Řízení stresu
Stres a úzkost jsou častými překážkami soustředění. Hráči, kteří dokážou efektivně 
řídit svůj stres, si lépe udrží pozornost i v náročných situacích. K tomu jim mohou 
pomoci různé relaxační techniky, kognitivní strategie a změny perspektivy.
Tréninkový postup:

- Naučte hráče identifikovat zdroje stresu
- Představte různé techniky zvládání stresu
- Pomozte hráčům vytvořit osobní strategie pro řízení stresu

Příklady:
Progresivní svalová relaxace, při které hráči postupně napínají a uvolňují různé 
svalové skupiny, aby snížili fyzické napětí.
Pozitivní vnitřní řeč a sebe povzbuzování, které pomáhají přerámovat negativní 
myšlenky a emoce.
Technika "zoomování", při které hráči vědomě mění šířku své pozornosti od detailů k 
širšímu kontextu a naopak, aby získali nadhled a uvolnili tlak.

2.3.5. Dostatek odpočinku
Odpočinek a regenerace jsou nezbytné pro udržení optimální soustředěnosti. Hráči 
by měli dbát na kvalitní spánek, pravidelné přestávky a vyvážení fyzické a mentální 
zátěže. Bez dostatečného odpočinku se schopnost soustředění rychle vyčerpává.
Tréninkový postup:

- Edukujte hráče o důležitosti odpočinku a regenerace
- Pomozte jim vytvořit vyvážený rozvrh tréninku a odpočinku
- Monitorujte známky přetrénování a únavy

Příklady:
Dodržování pravidelného spánkového režimu s dostatkem času na usínání a 
probouzení.
Zařazení krátkých relaxačních přestávek během tréninků a zápasů, kdy se hráči 
protáhnou, nadechnou a "resetují" svou pozornost.
Plánování odpočinkových dnů a aktivit mimo curling, které hráčům pomáhají "dobít 
baterky" a udržet dlouhodobou mentální svěžest.

2.4. Techniky pro zvládání chyb a neúspěchů

Chyby a neúspěchy jsou nevyhnutelnou součástí sportu, ale důležité je, jak se s nimi 
hráči vyrovnají. Existuje několik technik, které mohou sportovcům pomoci efektivně 
zvládat chyby a neúspěchy a udržet si pozitivní přístup a sebedůvěru.

2.4.1. Analýza chyb
Prvním krokem je analýza chyb, která pomáhá identifikovat příčiny a najít způsoby, 
jak se jim v budoucnu vyhnout. 
Tréninkový postup:



- Naučte hráče objektivně analyzovat své chyby (např. Po zápase může trenér 
s hráči projít klíčové momenty a společně analyzovat, co se stalo a co by se 
dalo příště udělat jinak)

- Vytvořte systém pro záznam a analýzu chyb
- Pravidelně diskutujte o chybách a poučení z nich

Příklad: Hráč nezvládl důležitý hod v koncovce zápasu. Při analýze zjistí, že příčinou 
byla ztráta koncentrace kvůli hluku v hale. Do budoucna se rozhodne pracovat na 
své schopnosti udržet pozornost i v rušivém prostředí.

2.4.2. Přerámování neúspěchů
Přerámování je technika, která pomáhá změnit pohled na neúspěchy a vidět je v 
pozitivnějším světle. Místo aby se hráči na neúspěchy dívali jako na selhání, mohou 
je vnímat jako cenné zkušenosti a příležitosti k růstu. 
Tréninkový postup:

- Naučte hráče techniky kognitivního přerámování
- Pomozte jim najít pozitivní aspekty v každé situaci
- Povzbuďte je k používání přerámování v reálných situacích

Příklad: Po prohraném zápase trenér vede tým diskusí o tom, co se naučili a jak to 
mohou využít pro budoucí zlepšení. 

2.4.3. Učení se z chyb
Učení se z chyb je klíčové pro osobní i týmový rozvoj. Hráči by měli být podporováni, 
aby své chyby analyzovali, přijali odpovědnost za své jednání a aktivně hledali 
způsoby, jak se zlepšit. 
Tréninkový postup:

- Vytvořte pozitivní prostředí pro učení se z chyb
- Naučte hráče extrahovat poučení z každé chyby
- Povzbuďte je k experimentování a riskování v tréninku

Příklad: Trenér může hráčům po tréninku zadat úkol, aby si zapsali tři věci, které se 
jim dnes nedařily a co udělají pro to, aby se v nich zlepšili. Na dalším tréninku pak 
společně vyhodnotí, zda se podařilo chyby napravit a co funguje.

2.4.4. Udržování pozitivního postoje
Udržování pozitivního postoje tváří v tvář chybám a neúspěchům je zásadní pro 
psychickou odolnost. Hráči by se měli naučit zaměřovat se na to, co mohou 
kontrolovat, jako je jejich úsilí, přístup a reakce na chyby. 
Tréninkový postup:

- Modelujte pozitivní postoj jako trenér
- Učte hráče techniky pozitivního myšlení
- Oceňujte a podporujte pozitivní postoj v týmu

Příklady: 
Trenér zavede "pozitivní minutu" na konci každého tréninku, kde každý hráč sdílí 
něco pozitivního z daného dne.
Když hráč po chybě projevuje frustraci, trenér ho může povzbudit slovy: "Vím, že jsi 
zklamaný, ale věřím, že se z toho poučíš a příště to zvládneš lépe. Hlavu vzhůru a 
jdeme na to!"

2.5. Pozitivní posilování



Pozitivní posilování je technika, která posiluje žádoucí chování pomocí odměn a 
pochval. Trenéři by měli hráče chválit za dobré výkony, snahu a přístup, čímž 
podporují jejich sebedůvěru a motivaci.
Tréninkový postup:

- Identifikujte specifické chování nebo dovednosti, které chcete posílit.
- Bezprostředně po výskytu žádoucího chování poskytněte hráči pozitivní 

zpětnou vazbu.
- Buďte konkrétní a upřímní ve svých pochvalách.
- Používejte různé formy odměn (verbální pochvaly, gesta, drobné odměny).
- Postupně snižujte frekvenci odměn, abyste podpořili vnitřní motivaci hráčů.

Příklady: 
Trenér si všimne, že hráč výrazně zlepšil svou techniku odhodu. Okamžitě ho 
pochválí: "Skvělá práce, Jirko! Všiml jsem si, jak jsi zapracoval na své technice. Ten 
poslední hod byl opravdu precizní."
Trenér používá systém bodů pro oceňování pozitivního chování a úsilí. Body lze 
vyměnit za drobné odměny nebo výhody.

2.6. Zpětná vazba

Zpětná vazba je informace o výkonu nebo chování, která má za cíl pomoci hráči se 
zlepšit.

2.6.1.Poskytování efektivní zpětné vazby 
Efektivní zpětná vazba by měla být konkrétní, včasná, vztahující se k cílům a 
zaměřená na věci, které může hráč ovlivnit. 
Tréninkový postup:

- Poskytujte zpětnou vazbu co nejdříve po provedení dovednosti nebo výkonu.
- Zaměřte se na specifické chování nebo dovednosti, nikoli na osobnost hráče.
- Poskytněte konkrétní a konstruktivní informace o tom, co hráč udělal dobře a 

co je třeba zlepšit.
- Nabídněte návrhy, jak se zlepšit.
- Povzbuďte hráče k vlastnímu hodnocení a sebereflexi.

Příklad: Trenér si během tréninku dělá poznámky k výkonům a chování jednotlivých 
hráčů. Na konci tréninku poskytne každému hráči individuální zpětnou vazbu, kde 
vyzdvihne konkrétní věci, které se povedly a navrhne 1-2 oblasti pro zlepšení. 
 
2.6.2. Přijímání zpětné vazby 
Přijímání zpětné vazby je dovednost, která vyžaduje otevřenost, sebereflexi a ochotu 
učit se. Hráči by měli být vedeni k tomu, aby zpětnou vazbu aktivně vyhledávali, 
pozorně poslouchali a kladli doplňující otázky. Měli by se zaměřovat na to, co mohou 
ze zpětné vazby využít pro svůj rozvoj, spíše než reagovat defenzivně nebo 
odmítavě.
Tréninkový postup:

- Vytvořte prostředí, kde je zpětná vazba vítána a ceněna.
- Naučte hráče přijímat zpětnou vazbu s otevřenou myslí a bez obranného 

postoje.
- Povzbuďte hráče, aby kladli otázky a žádali o objasnění, pokud něčemu 

nerozumí.
- Modelujte správné přijímání zpětné vazby vlastním chováním.

Příklady : 



Trenér poskytne hráči zpětnou vazbu a poté se zeptá: "Jak to vidíš ty? Dává ti to, co 
jsem řekl, smysl? Máš nějaké otázky?" Trenér vede hráče k tomu, aby po každém 
tréninku nebo zápase aktivně vyhledali zpětnou vazbu od spoluhráčů a trenérů. Ptají 
se například: "Co se mi dnes povedlo? Co bych mohl příště udělat lépe? Jaký máš 
na to názor?"
Hráči si po každém zápase vzájemně poskytují zpětnou vazbu v párech, učí se ji 
přijímat bez obranných reakcí.

2.6.3. Využití zpětné vazby pro osobní a týmový rozvoj  
Zpětná vazba je cenným zdrojem informací pro neustálé zlepšování a rozvoj. Hráči 
by měli být podporováni v tom, aby zpětnou vazbu aktivně využívali při stanovování 
cílů, plánování tréninku a hodnocení pokroku. Týmy mohou zpětnou vazbu využít 
také k identifikaci společných silných stránek a oblastí pro zlepšení a k nastavení 
týmových cílů a strategií.
Tréninkový postup:

- Povzbuďte hráče, aby si stanovili osobní a týmové cíle na základě zpětné 
vazby.

- Pomozte hráčům vytvořit akční plány pro zlepšení na základě zpětné vazby.
- Pravidelně sledujte pokrok a poskytujte průběžnou zpětnou vazbu.
- Oslavujte úspěchy a pokroky dosažené na základě zpětné vazby.

Příklady: 
Na základě zpětné vazby si hráč stanoví cíl zlepšit svou rovnováhu při odhodu. S 
trenérem vytvoří akční plán, který zahrnuje specifická balanční cvičení a technické 
úpravy. Během následujících týdnů trenér sleduje pokrok hráče a poskytuje 
průběžnou zpětnou vazbu.
Trenér vede hráče k tomu, aby si po každém tréninku nebo zápase zapsali 3 věci, 
které se dozvěděli ze zpětné vazby a jak je využijí pro svůj rozvoj. Na týmových 
poradách se diskutuje o zpětné vazbě a jejím využití pro zlepšení týmové spolupráce 
a výkonu.

2.7. Prezentace a workshopy  

Prezentace a workshopy jsou vzdělávací akce, které poskytují hráčům informace a 
praktické zkušenosti s psychologickými dovednostmi a technikami. Mohou se 
zaměřovat na témata jako stanovení cílů, zvládání stresu, koncentrace, sebedůvěra 
a komunikace. 
Tréninkový postup:

- Organizujte pravidelné vzdělávací akce pro tým
- Pozvěte externí odborníky na specifická témata
- Zapojte hráče do přípravy a prezentace témat

Příklad: Každý měsíc se koná týmový workshop na různá psychologická témata. 
Hráči se střídají v přípravě a prezentaci témat pod vedením trenéra.
Např. Trenér nebo sportovní psycholog uspořádá interaktivní workshop o zvládání 
soutěžního stresu. Hráči se dozvědí o příčinách a projevech stresu, naučí se 
techniky relaxace a mentální strategie pro zvládání tlaku. Workshop zahrnuje 
praktické cvičení a diskusi.
 
2.8. Individuální konzultace  



Individuální konzultace jsou setkání mezi hráčem a sportovním psychologem nebo 
trenérem zaměřená na osobní rozvoj a řešení problémů. Poskytují prostor pro 
hloubkovou diskusi, analýzu a plánování intervencí šitých na míru potřebám 
jednotlivce. 
Tréninkový postup:

- Nabídněte pravidelné individuální konzultace
- Vytvořte důvěrné a podporující prostředí
- Pomozte hráčům stanovit osobní cíle a plány rozvoje

Příklad: Hráč vyhledá sportovního psychologa kvůli problémům s koncentrací během 
zápasů. Společně prozkoumají možné příčiny, identifikují rušivé myšlenky a nastaví 
individuální plán nácviku koncentrace, který zahrnuje rutiny před výkonem, dýchací 
techniky a práci s vnitřní řečí. 
 
2.9. Tréninky zaměřené na vývoj dovedností 

Tréninky zaměřené na vývoj dovedností jsou praktické lekce, které učí hráče 
specifické psychologické techniky a jejich aplikaci v tréninku a soutěži. Mohou se 
týkat dovedností jako vizualizace, relaxace, aktivace nebo nastavení před výkonem. 
Tréninkový postup:

- Identifikujte klíčové psychologické dovednosti pro curling
- Vytvořte specifické tréninky pro každou dovednost
- Pravidelně hodnoťte pokrok a upravujte tréninky

Příklady: 
Trenér vytvoří sérii tréninků zaměřených na mentální odolnost, každý trénink se 
soustředí na specifickou techniku (např. vizualizace, dechová cvičení, pozitivní self-
talk). 
Trenér vede lekci o progresivní svalové relaxaci. Hráči se naučí techniku napínání a 
uvolňování svalových skupin, která pomáhá snížit svalové napětí a navozuje 
psychické uvolnění. Relaxaci pak pravidelně procvičují jako součást předzápasové 
přípravy.
 
2.10. Praktické aplikace  

Praktické aplikace jsou cvičení a aktivity, které umožňují hráčům procvičovat 
psychologické dovednosti v podmínkách blízkých soutěži. Mohou simulovat 
zápasový tlak, nepředvídatelné situace nebo rozptylování a poskytují příležitost k 
transferu dovedností do praxe. 
Tréninkový postup:

- Vytvořte cvičení simulující zápasové situace
- Začleňte psychologické techniky do technických tréninků
- Povzbuďte hráče k experimentování s různými technikami

Příklady: 
Trenér zařadí do tréninku cvičení, kde hráči musí provádět hody v hlučném prostředí 
a pod časovým tlakem. Hráči trénují udržení koncentrace a používají rutiny a dýchací 
techniky, aby zvládli rušivé elementy a zlepšili výkon pod tlakem.
Trenér vytvoří "mentální překážkovou dráhu", kde hráči musí provádět curlingové 
dovednosti nebo používání různých psychologických technik pod tlakem.
Trenér vede lekci o progresivní svalové relaxaci. Hráči se naučí techniku napínání a 
uvolňování svalových skupin, která pomáhá snížit svalové napětí a navozuje 



psychické uvolnění. Relaxaci pak pravidelně procvičují jako součást předzápasové 
přípravy.
 
2.11. Kontinuální podpora  

Kontinuální podpora je průběžný proces poskytování povzbuzení, rad a informací o 
pokroku v psychologických dovednostech. Pomáhá udržovat motivaci, posilovat 
žádoucí chování a korigovat chyby. 
Tréninkový postup:

- Buďte dostupní pro hráče i mimo tréninky
- Pravidelně kontrolujte pokrok a poskytujte podporu
- Vytvořte systém vzájemné podpory v týmu

Příklady: 
Trenér zavede systém "mentorství", kde zkušenější hráči podporují mladší. 
Pravidelně kontroluje, jak mentorství funguje a poskytuje dodatečnou podporu.
Trenér pravidelně kontroluje, jak hráči aplikují mentální dovednosti v tréninku i 
zápasech. Poskytuje jim ocenění za pokroky, připomíná klíčové body a nabízí návrhy 
pro zlepšení. Vede hráče k sebereflexi a jejímu aktivnímu využívání.
 
2.12. Kognitivní přeškolení 

Kognitivní přeškolení je technika, která učí hráče identifikovat a měnit negativní nebo 
nefunkční myšlenky a přesvědčení. Cílem je rozvíjet flexibilnější a adaptivnější 
myšlení, které podporuje sebedůvěru, motivaci a odolnost. 
Tréninkový postup:

- Naučte hráče identifikovat negativní myšlenkové vzorce
- Představte techniky pro změnu těchto vzorců
- Procvičujte nové myšlenkové postupy v různých situacích

Příklady: 
Psycholog vede workshop o kognitivním přeškolení. Hráči se učí identifikovat své 
"spouštěče" negativního myšlení a vytvářejí alternativní pozitivní myšlenky.
Hráč má tendenci přehnaně negativně hodnotit své chyby a selhání. S psychologem 
pracují na uvědomění těchto myšlenek, hledání alternativních vysvětlení a zaměření 
se na poučení z chyb. Hráč se učí nahrazovat negativní myšlenky realističtějšími a 
podpůrnými výroky. 

3. Psychologické nástroje a techniky týmového budování

3.1. Týmové cvičení a hry
Týmové cvičení a hry jsou strukturované aktivity navržené k rozvoji spolupráce, 
komunikace a vztahů mezi členy týmu. Mohou zahrnovat řešení problémů, výzvy, 
simulace nebo zábavné hry.
Tréninkový postup:

- Zařaďte týmové aktivity do každého tréninku
- Vytvořte různorodé a zábavné týmové výzvy
- Reflektujte a diskutujte o týmové dynamice po každé aktivitě

Příklady: 
Trenér organizuje měsíční "týmový den", plný kooperativních her a výzev, které 
vyžadují spolupráci a komunikaci. 



Trenér zorganizuje týmovou hru "lidské bingo", kde hráči musí najít spoluhráče, kteří 
splňují určitá kritéria (např. "umí žonglovat", "má rád stejný film"). Hra podporuje 
vzájemné poznávání, komunikaci a budování vztahů.

3.2. Společné projekty
Společné projekty jsou úkoly nebo iniciativy, na kterých tým pracuje společně mimo 
tréninkové a soutěžní prostředí. Mohou zahrnovat dobrovolnictví nebo organizaci 
akcí v klubu.
Tréninkový postup:

- Identifikujte smysluplné projekty pro tým
- Zapojte všechny členy do plánování a realizace
- Oslavte úspěchy a reflektujte proces

Příklad: Tým se domluví na společném projektu jako třeba uspořádání dobročinného 
turnaje pro místní školy. Hráči spolupracují na plánování, propagaci, organizaci a 
realizaci akce. Projekt posiluje týmovou soudržnost, hrdost a společné hodnoty.

3.3. Týmové schůzky
Týmové schůzky jsou pravidelná setkání, kde členové týmu diskutují o cílech, 
výzvách, pokroku a plánech. Poskytují prostor pro otevřenou komunikaci, řešení 
problémů a posilování vztahů.
Tréninkový postup:

- Stanovte pravidelný čas pro týmové schůzky
- Vytvořte strukturu pro efektivní komunikaci
- Povzbuďte všechny členy k aktivní účasti

Příklad: Trenér zavede týdenní týmové schůzky, kde každý hráč sdílí své úspěchy, 
výzvy a nápady na zlepšení. Tým společně hledá řešení problémů a domlouvá se na 
cílech a strategiích pro nadcházející období.

3.4. Společné události
Společné události jsou neformální aktivity, které tým podniká mimo sportovní 
prostředí za účelem budování vztahů a odreagování. Mohou zahrnovat výlety, oslavy 
nebo společné zájmy.
Tréninkový postup:

- Plánujte pravidelné týmové akce mimo trénink
- Zapojte hráče do výběru a organizace aktivit
- Vytvářejte příležitosti pro neformální interakce

Příklady: 
Tým organizuje měsíční "týmovou večeři", kde se střídají v přípravě jídla a plánování 
aktivity. 
Trenér zorganizuje týmový výlet do přírody se zábavným programem a hrami. Hráči 
mají možnost se lépe poznat, sdílet zážitky a upevnit přátelství. Společná událost 
přispívá k budování důvěry a pozitivní týmové atmosféry.

3.5. Zpětná vazba a ocenění
Zpětná vazba a ocenění jsou nástroje vhodné nejen pro jednotlivce, ale i pro celý 
Pomáhají posilovat uznání a podporu členů týmu mezi sebou, podporují žádoucí 
chování, motivaci a pocit hodnoty každého hráče.
Tréninkový postup:

- Vytvořte kulturu vzájemného oceňování
- Učte hráče poskytovat konstruktivní zpětnou vazbu



- Pravidelně oceňujte individuální i týmové úspěchy
Příklad: Trenér zavede týmový rituál "hráč týdne", kde hráči nominují a oceňují 
spoluhráče, který v daném týdnu prokázal výjimečné úsilí, pokrok nebo přínos pro 
tým. Ocenění je předáno na týmové schůzce spolu s konkrétní zpětnou vazbou.

3.6. Řešení konfliktů a stresu
Řešení konfliktů a stresu je důležitou součástí týmového budování. Týmy, které 
dokážou efektivně řešit konflikty a zvládat stres, jsou odolnější a soudržnější.
Tréninkový postup:

- Naučte tým techniky konstruktivního řešení konfliktů
- Vytvořte protokol pro řešení týmových problémů
- Pravidelně procvičujte zvládání stresových situací

Příklad: Trenér učí hráče technikám aktivního naslouchání, asertivního vyjadřování a 
konstruktivního řešení konfliktů. Tým si vytvoří komunikační pravidla a závazky (např. 
respekt, důvěrnost, podpora). Komunikační dovednosti procvičují v rámci týmových 
diskusí a aktivit.
 
3.7. Komunikace  
Komunikace je proces sdílení informací, myšlenek a emocí mezi členy týmu. 
Efektivní komunikace je otevřená, jasná, respektující a podporující spolupráci a 
porozumění. 
Tréninkový postup:

- Učte hráče efektivní komunikační techniky (aktivního naslouchání, asertivního 
vyjadřování a konstruktivního řešení konfliktů)

- Vytvořte příležitosti pro různé formy komunikace (komunikační pravidla a 
závazky - např. respekt, důvěrnost, podpora).

- Pravidelně hodnoťte a zlepšujte týmovou komunikaci
Příklad: Trenér zavede "komunikační výzvu týdne", kde se tým soustředí na zlepšení 
specifického aspektu komunikace (např. aktivní naslouchání, jasné instrukce).
 
3.8. Role a odpovědnosti  
Role a odpovědnosti jsou jasně definované funkce a úkoly, které každý člen týmu 
zastává. Pomáhají organizovat tým, využívat silné stránky jednotlivců a podporovat 
zodpovědnost a angažovanost. 
Trenérský postup:

- Jasně definujte role a odpovědnosti každého člena týmu
- Pravidelně rotujte role pro rozvoj všestrannosti
- Hodnoťte, jak hráči plní své role a poskytujte zpětnou vazbu

Příklad: Trenér vytvoří detailní popis rolí pro každou pozici v týmu. Hráči se v těchto 
rolích střídají během tréninků, aby pochopili odpovědnosti každé pozice.

Důležité je definovat role a odpovědnost nejen pro samotnou hru, ale i pro fungování 
týmu mimo led. 
Příklad: Trenér s týmem prodiskutují a rozdělí specifické role a odpovědnosti (např. 
kapitán, mentor, organizátor akcí, správce sociálních sítí). Každý hráč má jasně 
definované oblasti, ve kterých přispívá k fungování týmu mimo hřiště. Role jsou 
pravidelně revidovány a oceňovány. 

4. Praktické využití psychologických nástrojů a technik v curlingu 



V této části se pokusím shrnout výše uvedené obecné principy, nástroje, techniky a 
strategie psychologie do konkrétní praxe trenéra curlingu. Proto se může zdát, že se 
některé informace opakují, ale pro vzájemnou návaznost tohoto textu je to nezbytné. 
Rád bych se také omluvil za to, že v textu se používají některá anglická slova, a to 
proto, že český eqivalent buď není nebo se v běžné praxi nepoužívá, a tak by jejich 
uvádění mohlo být zavádějící. 

4.1. Tvorba curlingového týmu

Při sestavování curlingového týmu je důležité zohlednit různé typy osobností a jejich 
role v týmu. Cílem je vytvořit vyvážený tým, kde se jednotliví členové vzájemně 
doplňují a podporují.

4.1.1. Typy osobností v týmu  
V kolektivních sportech se často setkáváme s různými typy osobností, které mohou 
týmu přinášet odlišné kvality a přispívat k jeho celkové dynamice. 
4.1.1.1. Typické osobnostní profily v kolektivních sportech 
Vůdce 

- -přirozený lídr, který dokáže tým motivovat, inspirovat a vést příkladem. Nebojí 
se přijímat zodpovědnost a činit rozhodnutí

Tahoun 
- výkonný a pracovitý hráč, který jde za svým cílem a svou energií strhává 

ostatní. Je vytrvalý a odolný vůči překážkám.
Stratég 

- přemýšlivý a analytický typ, který dokáže číst hru, předvídat události a 
navrhovat taktická řešení. Vnáší do týmu chladnou hlavu a nadhled.

Srdcař 
- emotivní a empatický hráč, který je týmovým "tmelícím prvkem". Dokáže 

naslouchat, podporovat a pečovat o pohodu a soudržnost týmu.
Bavič 

- hráč s pozitivní energií a smyslem pro humor, který dokáže odlehčit napětí a 
vnášet do týmu radost a nadšení. Pomáhá udržovat dobrou atmosféru.

4.1.1.2. Osobnostní kvality důležité v curlingu
Klid a koncentrace 

- Curling vyžaduje vysokou míru přesnosti, trpělivosti a mentální odolnosti. 
Hráči by měli být schopni zachovat klid a soustředění i pod tlakem.

Strategické myšlení 
- Curling je často přirovnáván ke "šachům na ledě". Hráči musí umět předvídat 

několik tahů dopředu, číst hru soupeře a volit optimální strategii.
Týmovost a komunikace 

- Curling je výrazně týmový sport, kde spolu hráči neustále interagují a musí 
efektivně komunikovat. Důležitá je schopnost spolupráce, podpory a 
předávání informací.

Vyrovnanost a adaptabilita 
- Během zápasu v curlingu se může situace rychle měnit a hráči musí být 

schopni se přizpůsobit a zachovat si vyrovnanost a koncentraci.

4.1.2. Pozice v curlingovém týmu 



Při sestavování ideálního curlingového týmu bychom tedy měli vybírat hráče s 
komplementárními osobnostmi a rolemi:
Skip „kapitán“ 

- měl by to být přirozený vůdce s výbornými strategickými a komunikačními 
schopnostmi. Měl by mít respekt a důvěru týmu a umět činit rozhodnutí pod 
tlakem. Zároveň by měl jít příkladem svým výkonem a pracovní etikou.

Third (viceskip) „trojka“
- pravá ruka skipa, který mu pomáhá s taktikou a rozhodováním. Měl by to být 

zkušený a technicky zdatný hráč s dobrým herním přehledem. Zároveň by měl 
být schopen vést tým v případě nepřítomnosti nebo výpadku skipa.

Second „dvojka“
- stabilní a spolehlivý hráč, který plní roli "dělníka" týmu. Měl by mít konzistentní 

výkony, dobrou fyzickou kondici a schopnost přizpůsobit se různým herním 
situacím. Jeho klidná povaha a pracovitost by měly pozitivně působit na tým.

Lead „jednička“
- hráč, který odstartovává každý end a nastavuje tak tempo hry. Měl by být 

psychicky odolný, soustředěný a schopný hrát pod tlakem. Jeho přesné a 
konzistentní výkony jsou základem pro taktiku celého týmu. Zároveň by měl 
být dobrým týmovým hráčem a podporovat pozitivní atmosféru.

Kromě vyvážených osobnostních rolí by v týmu měly panovat dobré vztahy a zdravá 
komunikace. Konfliktní nebo příliš dominantní osobnosti by mohly narušovat týmovou 
chemii a spolupráci. Naopak kombinace vůdčích, výkonných, strategických a 
podpůrných typů vytváří předpoklady pro optimální fungování týmu. 
 
4.1.3. Ideální složení curlingového týmu 
Curlingový tým by tedy měl mít:

- Schopného a respektovaného skipa, který tým vede a motivuje
- Zkušeného a takticky zdatného viceskipa, který podporuje a doplňuje skipa a 

tvoří „tmel“ celého týmu  
- Stabilního a spolehlivého seconda, který svou prací a pohodou přispívá k 
výkonnosti týmu

- Psychicky odolného a přesného leada, který nastavuje tempo hry a podporuje 
týmového ducha

Takové složení týmu umožňuje optimálně pokrýt všechny herní činnosti, efektivně 
komunikovat a spolupracovat a čerpat ze vzájemně se doplňujících silných stránek 
hráčů. Zároveň vytváří podmínky pro příjemnou týmovou atmosféru, zdravé vztahy a 
společnou chuť usilovat o co nejlepší výsledky.

4.1.4. Fyzické předpoklady ovlivňující sestavování týmů 
Při sestavování curlingového týmu hrají roli nejen technické dovednosti a taktické 
schopnosti hráčů, ale také jejich fyzické předpoklady. Pro dosažení vrcholových 
výsledků je důležité, aby hráči byli fyzicky připraveni a mohli tak efektivně plnit své 
role v týmu. 
 
Obecné fyzické předpoklady pro všechny hráče curlingového týmu

1. Celková fyzická zdatnost: Curling vyžaduje dobrou obratnost, výbušnost a 
vytrvalost. Zápasy jsou dlouhé a turnaje, kde se hraje několik zápasů 
v několika dnech po sobe velmi únavné, proto je fyzická zdatnost jedním 
z nejdůležitějších předpokladů pro dobré výsledky. Bez fyzické kondice dobří 
hráči mohou vyhrát, ale nemohou vyhrávat.  



2. Rovnováha a stabilita: Pro přesné provádění specifických curlingových 
technik a dovedností (odhoz, metení, rovnováha na ledu) je nezbytná dobrá 
rovnováha a stabilita. 
3. Manuální zručnost a jemná motorika ruky: Práce s kameny vyžaduje 
přesnou kontrolu a citlivost, aby byly kameny nasměrovány správně a s 
potřebnou silou.

Specifické fyzické předpoklady pro jednotlivé pozice v curlingovém týmu
1. Skip: 

- Odolnost vůči chladu a schopnost dlouhodobé koncentrace: Skip tráví 
mnoho času v chladném prostředí a musí si udržet vysokou úroveň 
soustředění po celou dobu zápasu. 
- Vytrvalost a koncentrace: Skip musí být schopen dlouhodobě se 
soustředit na hru a správně volit strategii. 
- Dobrý zrak a prostorové vnímání: Pro čtení hry a volbu strategie je 
nezbytné mít dobré prostorové vnímání a schopnost rychle reagovat na 
měnící se podmínky. 
- Silné a vytrvalé nohy: Skip často dřepuje a kontroluje situaci na ledě, 
což vyžaduje silné a vytrvalé nohy.

2. Third (viceskip): 
- Podobné fyzické předpoklady jako skip: Viceskip asistuje skipovi a 
často přebírá roli vedoucího týmu v jeho nepřítomnosti. 
- Rychlé reakce a obratnost: Viceskip musí být připraven zametat a 
asistovat skipovi rychle a efektivně. 
- Dobrá kondice a výdrž: Pro podporu týmu během celého zápasu je 
důležitá dobrá fyzická kondice a vytrvalost.

3. Second: 
- Silné a vytrvalé nohy, střed těla (core) i svaly trupu a ramenou: 
Second se společně s leadem nejčastěji zapojuje do intenzivního a 
dlouhotrvajícího metení. 
- Výbušnost a fyzická síla: Pro rychlé a intenzivní zametání je potřebná 
nejen síla, ale i výbušnost. 
- Vytrvalost: Second musí být schopen udržet vysokou úroveň fyzického 
výkonu po celý zápas. 
- Schopnost rychlého přesunu: Rychlé přemisťování po hřišti a okamžité 
reagování na pokyny skipa jsou klíčové.

4. Lead: 
- Podobné fyzické předpoklady jako second: Lead musí být fyzicky 
připraven na intenzivní metení a přesné odhozy. 
- Přesnost a konzistence: Lead nastavuje základní pozici kamenů a 
jeho přesnost je klíčová pro další rozvoj hry. 
- Dobrá koordinace a cit pro odhad: Lead musí mít dobrý timing a cit pro 
rychlost a směr kamene. 
- Schopnost udržet koncentraci: Lead musí udržet vysokou úroveň 
výkonu a koncentrace i pod tlakem prvních odhozů.

V současném vrcholovém curlingu, kde závisí na metení skoro stejně jako na 
dobrém odhodu, tak jsou na pozice „Lead a Second“ již vybírání hráči s tělesnými 
předpoklady k dobrému metení – vysocí a tělesně dobře stavění hráči. 
 
Shrnutí 
Curling sice není pouze o fyzické síle, ale o technické preciznosti, strategickém 



myšlení a týmové souhře stejně jako o psychické odolnosti, ale dobře fyzicky 
disponovaní a připravení hráči mají především ve vrcholovém curlingu nespornou 
výhodu.  

4.1.5. Role trenéra při sestavování curlingového týmu 
Tato role je klíčová. Trenér by měl postupovat citlivě a strategicky, aby vytvořil 
vyvážený a soudržný tým, kde každý hráč dostane příležitost rozvinout svůj potenciál 
a přispět k týmovému úspěchu. 
Postup trenéra:

- Poznej své hráče
Trenér by měl strávit čas individuálními rozhovory s každým hráčem, aby pochopil 
jejich osobnost, silné stránky, motivaci a očekávání. Měl by naslouchat jejich 
názorům a přáním a vytvořit si komplexní obrázek o každém členovi týmu.
- Vyhodnoť týmové role 
Na základě osobnostních charakteristik a herních předpokladů by měl trenér 
zvážit, jaké role by jednotliví hráči mohli v týmu zastávat. Měl by hledat optimální 
kombinaci vůdčích, výkonných, strategických a podpůrných typů.
- Komunikuj otevřeně
Trenér by měl s hráči otevřeně mluvit o jejich potenciálních rolích a vysvětlit svou 
vizi fungování týmu. Měl by naslouchat jejich zpětné vazbě a být připraven svá 
rozhodnutí zdůvodnit a prodiskutovat.
- Buď flexibilní 
Trenér by měl být otevřený nápadům a iniciativě hráčů a být připraven přizpůsobit 
své plány jejich preferencím a potřebám. Zároveň by měl být schopen jasně 
rozhodnout, pokud je to v zájmu týmu jako celku.
- Podporuj a motivuj 
Trenér by měl hráče v jejich rolích podporovat, oceňovat jejich přínos a pomáhat 
jim růst a zlepšovat se. Měl by vytvářet pozitivní a motivující prostředí, kde se 
každý cítí respektován a ceněn.

Jednání s jednotlivými hráči:
- Projevuj upřímný zájem o každého hráče, jeho názory, pocity a cíle
- Komunikuj s respektem, empatií a trpělivostí
- Poskytuj konkrétní, konstruktivní a vyvážené zpětné vazby
- Podporuj silné stránky hráčů a pomáhej jim pracovat na oblastech pro 

zlepšení  
- Buď spravedlivý, důsledný a transparentní ve svém rozhodování

- Naslouchej aktivně a pečlivě a snaž se hráčům skutečně porozumět
Čeho se vyvarovat:

- Neupřednostňuj některé hráče před jinými na základě osobních sympatií
- Neznevažuj nebo nezlehčuj názory, pocity a ambice hráčů
- Nepřehlížej nebo netoleruj negativní chování a postoje, které škodí týmu
- Nevnucuj hráčům role nebo úkoly, které jim nevyhovují nebo na které nestačí
- Neignoruj zpětnou vazbu a připomínky hráčů, i když s nimi vnitřně nesouhlasíš
- Nedělej unáhlená rozhodnutí bez zvážení dopadů na jednotlivé hráče i tým 

jako celek
Trenér by měl usilovat o to, aby každý hráč dostal roli, ve které může uplatnit své 
silné stránky, cítit se komfortně a sebevědomě a zároveň maximálně přispívat k 
týmovému výkonu. Zároveň by měl hráčům ponechat prostor pro osobní iniciativu, 
kreativitu a růst.



Při sestavování týmu by tedy trenér měl zvažovat i fyzické předpoklady hráčů ve 
vztahu k jejich rolím, ale neměl by je přeceňovat na úkor ostatních důležitých faktorů, 
jako jsou osobnost, zkušenosti, herní inteligence a týmová chemie. Optimální je 
hledat vyvážené kombinace všech těchto prvků s cílem maximalizovat potenciál a 
výkonnost celého týmu. 
Citlivým a respektujícím přístupem, jasnou a otevřenou komunikací a schopností 
naslouchat a přizpůsobovat se může trenér vytvořit prostředí, kde se každý hráč cítí 
oceňován, motivován a součástí něčeho většího. Taková atmosféra podporuje 
osobní spokojenost, týmovou soudržnost a společnou chuť dosahovat co nejlepších 
výsledků.

4.2. Trénink curlingového týmu

4.2.1.Trénink individuálních dovedností
Pro optimální fungování týmu je důležité, aby každý hráč pracoval na rozvoji svých 
individuálních dovedností. Mezi klíčové oblasti patří:

4.2.1.1. Koncentrace  
Schopnost udržet pozornost a soustředit se na aktuální úkol je v curlingu zásadní. 
Hráči by měli trénovat techniky, jako je vizualizace, dýchací cvičení a rutinní postupy 
před odhozením kamene. 
Příklad: Hráči si před odhozením kamene vždy vizualizují ideální dráhu kamene a 
soustředí se na provedení odhodu.

4.2.1.2. Řízení stresu  
Zvládání tlaku a stresu během zápasů je důležité pro konzistentní výkon. Hráči by 
měli trénovat relaxační techniky, jako je progresivní svalová relaxace nebo autogenní 
trénink. 
Příklad: Zařaďte do tréninku pravidelná cvičení na zvládání stresu a podporujte 
hráče, aby si vytvořili vlastní rutiny pro uklidnění.

4.2.1.3. Sebedůvěra  
Věřit ve vlastní schopnosti je klíčové pro optimální výkon. Hráči by měli pracovat na 
budování sebedůvěry prostřednictvím stanovování cílů, pozitivního sebehodnocení a 
vizualizace úspěchu. 
Příklad: Hráči si před zápasem připomenou své silné stránky a úspěchy, aby posílili 
svou sebedůvěru.

4.2.1.4. Role jednotlivce v týmové práci  
Každý hráč by měl rozumět své roli v týmu a tomu, jak jeho individuální výkon 
přispívá k celkovému úspěchu. Trénujte hráče v efektivní komunikaci, naslouchání a 
poskytování zpětné vazby. 
Příklad: Pravidelně diskutujte s hráči o jejich rolích a o tom, jak mohou svým 
výkonem nejlépe podpořit tým.

4.2.1.5. Mentální připravenost 
Hráči by měli trénovat mentální dovednosti, jako je schopnost soustředění, zvládání 
emocí a adaptabilita. Využijte techniky, jako je mentální trénink, stanovování cílů a 
pozitivní vnitřní dialog. 



Příklad: Hráči si před zápasem projdou mentální checklist, aby se ujistili, že jsou 
připraveni po fyzické i psychické stránce.

4.2.1.6. Rozhodování pod tlakem 
V curlingu často dochází k situacím, kdy je třeba rychle a správně se rozhodnout. 
Trénujte hráče v rozhodovacích dovednostech prostřednictvím simulovaných herních 
situací a diskusí o strategii. 
Příklad: Zařaďte do tréninku cvičení, kde hráči musí rychle analyzovat situaci a 
rozhodnout o nejlepším postupu.

4.2.2. Trénink týmových dovedností
Kromě individuálních dovedností je důležité rozvíjet i týmové dovednosti. Mezi 
klíčové oblasti patří:

4.2.2.1. Komunikace  
Efektivní komunikace je základem dobré týmové spolupráce. Trénujte hráče v 
jasném a stručném vyjadřování, aktivním naslouchání a poskytování konstruktivní 
zpětné vazby. 
Příklad: Při tréninku zařaďte cvičení, kde hráči musí navigovat svého spoluhráče 
poslepu přes překážkovou dráhu, aby procvičili efektivní komunikaci.

4.2.2.2. Spolupráce  
Curling je týmový sport, kde je spolupráce klíčová. Podporujte hráče, aby si 
vzájemně pomáhali, důvěřovali si a pracovali společně na dosažení týmových cílů. 
Příklad: Zařaďte do tréninku cvičení, která vyžadují spolupráci, jako je společné 
řešení problémů nebo štafetové závody.

4.2.2.3. Řešení konfliktů 
V každém týmu občas dochází ke konfliktům. Naučte hráče, jak konstruktivně řešit 
neshody, hledat kompromisy a udržovat pozitivní týmovou atmosféru. 
Příklad: Při řešení konfliktů veďte hráče k tomu, aby se zaměřili na problém, nikoli na 
osobu, a hledali řešení, které bude přijatelné pro všechny.

4.2.2.4. Týmový duch a soudržnost 
Soudržný tým, kde panuje dobrá atmosféra, má větší šanci na úspěch. Podporujte 
aktivity, které posilují týmového ducha, jako jsou společné mimosportovní akce nebo 
týmové rituály. 
Příklad: Zorganizujte pravidelné teambuildingové aktivity, které pomohou hráčům 
lépe se poznat a upevnit vztahy.

4.2.2.5. Týmová strategie a plánování 
Společné stanovování cílů, plánování a hodnocení výkonu je důležité pro efektivní 
fungování týmu. Zapojte všechny hráče do diskuzí o strategii a taktice. 
Příklad: Před každým zápasem uspořádejte týmovou poradu, kde společně 
prodiskutujete strategii a rozdělíte role.

4.2.2.6. Psychologická odolnost týmu
Psychologická odolnost je schopnost týmu vypořádat se s překážkami, zvládat tlak a 
rychle se zotavit po nezdarech. Pro rozvoj psychologické odolnosti týmu je důležité:
Podporovat pozitivní týmovou atmosféru a vzájemnou podporu mezi hráči.



Vést hráče k tomu, aby vnímali překážky jako výzvy a příležitosti k růstu.
Učit hráče zvládat stres a tlak pomocí relaxačních technik a mentálního tréninku.
Podporovat flexibilitu a adaptabilitu tváří v tvář změnám a neočekávaným situacím.
Pravidelně hodnotit výkon týmu a učit se z chyb i úspěchů.
Příklad: Simulujte během tréninku náročné herní situace, jako je hra v časovém 
presu nebo nutnost dotahovat velkou bodovou ztrátu, abyste posílili psychologickou 
odolnost týmu.

4.3. Práce s curlingovým týmem

4.3.1. Příprava týmu na zápas

4.3.1.1. Se slabším soupeřem 
Když se tým připravuje na zápas se slabším soupeřem, je důležité udržet koncentraci 
a respekt k soupeři. I příprava na zápas se slabším soupeřem by měla zahrnovat 
důkladnou analýzu silných a slabých stránek soupeře. Trenér by měl s týmem 
probrat strategii a taktiku, jak využít slabiny soupeře a jak maximalizovat vlastní 
přednosti.
Trenér by měl:

- Zdůraznit důležitost dodržování herního plánu a disciplíny.
- Varovat před podceňováním soupeře a vyzývat k maximálnímu nasazení.
- Stanovit dílčí cíle pro zápas, jako je vyzkoušení nové taktiky nebo zlepšení 

konkrétních dovedností.
Příklad: pokud je soupeř slabší v přesnosti hodů, trenér může navrhnout agresivnější 
strategii s více náročnými hody. Zároveň by měl tým motivovat "I když je soupeř 
papírově slabší, musíme hrát naplno a nepolevit. Každý zápas je důležitý."

4.3.1.2. Se silnějším nebo rovnocenným soupeřem 
Při přípravě na náročnější zápas by měl trénér tým připravit takticky i mentálně na 
náročný zápas:

- Zaměřit se na vlastní silné stránky a minimalizovat chyby. 
- Připomenout týmu předchozí úspěchy a zdůraznit jejich kvality.
- Vést hráče k pozitivnímu myšlení a vizualizaci úspěchu.
- Analyzovat hru soupeře, 
- Identifikovat jejich obvyklé strategie a připravit protiopatření. 

Příklady: 
Proti týmu, který často používá agresivní hru s mnoha guardy, může trenér doporučit 
defenzivnější přístup s důrazem na přesné hody a trpělivou hru.
Trenér s týmem projde video analýzu hry soupeře, identifikuje chyby jednotlivých 
hráčů soupeře a navrhne taktické varianty pro jejich využití. 

4.3.2. Vedení týmu během zápasu

4.3.2.1. Krátká 5ti minutová pauza  
Během krátké pauzy by měl trenér:

- Zhodnotit dosavadní průběh hry a výkon týmu.
- Poskytnout hráčům zpětnou vazbu a pokyny pro další část hry.
- V případě potřeby navrhnout úpravu strategie
- Motivovat hráče a povzbudit je k maximálnímu nasazení.



Doporučení: Udržujte během pauzy pozitivní a konstruktivní atmosféru, zaměřte se 
na řešení, nikoli na chyby. Například trenér může vyzdvihnout povedené hody, 
upozornit na oblasti pro zlepšení a připomenout klíčové body taktiky.

4.3.2.2. Když tým prohrává
- Klid a ujištění

Pokud tým prohrává, je zásadní, aby trenér zachoval klid a ujistil hráče, že je stále 
možné zápas zvrátit. Měl by se vyvarovat kritiky a negativních komentářů, které by 
mohly tým demoralizovat a také ujistit hráče o jejich schopnostech.
Například: "Vím, že to teď nevypadá dobře, ale pořád máme dost endů na to, 
abychom to otočili. Věřím ve vaše schopnosti a v náš tým. Zůstaňte klidní a 
soustředění.“

- Krátká analýza hry
Trenér by měl rychle zanalyzovat dosavadní průběh hry, identifikovat klíčové 
momenty a oblasti, kde je potřeba se zlepšit. Měl by se zaměřit na konkrétní situace 
a navrhnout řešení, jak je příště zvládnout lépe. 
Například: "V posledních dvou endech jsme měli problém s přesností takeoutů. 
Zkusme se více soustředit na správnou sílu a směr hodů.“

- Taktické změny
Na základě analýzy hry může trenér navrhnout taktické změny, které by mohly 
pomoci zvrátit nepříznivý vývoj. Může jít o úpravu strategie, změnu pořadí hráčů 
nebo nasazení specifických hodů. 
Například: "Zkusme více využívat draw hody a postavit si lepší pozici v kruzích. Také 
bychom mohli zařadit náhradníka a změnit pořadí hráčů, aby soupeř musel reagovat 
na jiný styl hry." Nebo naopak "Zkusme více riskovat a hrát agresivněji, ať soupeře 
donutíme k chybám."

- Emocionální podpora
V náročných chvílích je důležité, aby trenér poskytl hráčům emocionální podporu a 
povzbuzení. Měl by ocenit jejich snahu, vyzdvihnout pozitivní momenty a vyjádřit 
důvěru v jejich schopnosti. 
Například: "Vím, že to teď není snadné, ale všichni odvádíte skvělou práci. Jsem na 
vás hrdý, bez ohledu na výsledek. Pojďme do toho dát všechno a užít si zbytek 
zápasu." 

- Posilování sebedůvěry
Trenér by měl pracovat na posilování sebedůvěry hráčů, zejména pokud se jim 
nedaří. Může připomenout jejich předchozí úspěchy, ocenit jejich silné stránky a 
povzbudit je, aby věřili ve své schopnosti. 
Například: "Pamatujte na náš poslední zápas proti tomuto týmu, kdy jste dokázali 
otočit nepříznivý stav a zvítězit. Máte na to, abyste to zvládli znovu. Věřte si a 
podpořte se navzájem."

- Zdůraznění důležitosti týmové spolupráce
V náročných chvílích je klíčové, aby tým držel při sobě a podporoval se navzájem. 
Trenér by měl zdůraznit důležitost týmové spolupráce, komunikace a vzájemné 
důvěry. 
Například: "Teď více než kdy jindy musíme fungovat jako tým. Podporujte se, 
komunikujte spolu a důvěřujte si. Společně máme sílu to zvládnout." 

4.3.2.3. Když tým vede, může trenér udělat následující:
- Udržet soustředěnost



I když tým vede, je důležité udržet soustředěnost a nevypustit zbytek zápasu. Trenér 
by měl hráče povzbudit, aby se dál koncentrovali na každý hod a nenechali se 
ukolébat vedením. Například: "Odvádíte skvělou práci, ale ještě není konec. Zůstaňte 
soustředění, hrajte svou hru a nepodceňujte soupeře." 

- Zachovat pozitivní přístup
Trenér by měl jít příkladem a zachovat pozitivní přístup, i když se týmu daří. Měl by 
ocenit úspěchy hráčů, ale zároveň je udržet motivované a připravené na další výzvy. 
Například: "Skvělá práce, vedeme, ale pořád je před námi dost endů. Užijte si tu hru, 
buďte pozitivní a podporujte se navzájem." 

- Podpora a motivace
I když tým vede, trenér by měl stále poskytovat podporu a motivaci hráčům. Může je 
povzbudit, aby si udrželi vysoký standard hry, a ocenit jejich individuální i týmové 
úsilí. 
Například: "Hrajete opravdu dobře, jak individuálně, tak jako tým. Jsem na vás hrdý. 
Pojďme to dotáhnout do vítězného konce“

- Analýza hry
Trenér by měl i při vedení týmu průběžně analyzovat hru, hledat oblasti pro zlepšení 
a případně navrhnout drobné úpravy strategie. Měl by se zaměřit na to, co tým dělá 
dobře, a jak to udržet po zbytek zápasu. 
Například: "Naše strategie zatím funguje skvěle, zejména draw hody jsou velmi 
přesné. Zkusme se teď více zaměřit na guardy a udržet si pozici v kruzích" 

- Připomenutí strategie
Trenér může hráčům připomenout klíčové body strategie a taktiky, aby se ujistil, že 
všichni vědí, co mají dělat, a jsou na stejné vlně. Může zdůraznit důležité aspekty hry 
a povzbudit hráče, aby se jich drželi. 
Například: "Pamatujte, naším cílem je kontrolovat střed dráhy a nutit soupeře k 
náročným hodům. Držte se plánu a věřte si." 

- Upozornění na slabiny soupeře
Trenér může upozornit na případné slabiny soupeře, které by tým mohl využít ve svůj 
prospěch. Může navrhnout způsoby, jak těchto slabin využít a získat další výhodu. 
Například: "Všimněte si, že jejich lead má problém s přesností takeoutů. Zkusme 
toho využít a hrát první kameny do kruhů, abyste ho donutili vyrážet." 

- Zdůraznění důležitosti týmové práce
I když tým vede, trenér by měl stále zdůrazňovat důležitost týmové práce a podpory. 
Měl by hráče povzbudit, aby si navzájem důvěřovali, komunikovali a pracovali 
společně na udržení vedení a dosažení vítězství. 
Například: "Jste skvělý tým a to je klíč k našemu úspěchu. Pokračujte v podporování 
se navzájem, komunikujte a společně dotáhněte tento zápas k vítězství." 

4.3.3. Práce s týmem po zápase

4.3.3.1. Po prohraném zápase
- Empatie a podpora

Základem je schopnost vcítit se do pocitů hráčů a poskytnout jim podporu. Dejte 
hráčům prostor vyjádřit emoce, naslouchejte jim a projevte pochopení. 
Příklad: "Vím, že jste zklamaní z výsledku. Je normální cítit se takto po prohře. Jsem 
tu pro vás, kdybyste chtěli o čemkoli mluvit." 

- Analýza výkonu
Základem je objektivní zhodnocení výkonu týmu a identifikace oblastí pro zlepšení. 
Proveďte stručnou analýzu zápasu, zaměřte se na klíčové momenty a faktory, které 



ovlivnily výsledek. 
Příklad: "Pojďme se podívat na naši hru. V první polovině zápasu jsme měli problémy 
s přesností hodů, což soupeř dokázal využít. Ve druhé polovině jsme se zlepšili, ale 
nedokázali jsme zvrátit skóre."  

- Prohra jako možnost učení
Základem je schopnost najít v prohře poučení a využít je pro budoucí zlepšení. 
Veďte hráče k tomu, aby se z prohry poučili a využili získané zkušenosti. 
Příklad: "Každá prohra nám dává příležitost se něco naučit. Zamyslete se, co byste 
mohli příště udělat jinak nebo lépe. Využijme tuto zkušenost k našemu růstu."  

- Zdůraznění pozitiv
Základem je schopnost najít i v prohře pozitivní aspekty a ocenit snahu hráčů. 
Vyzdvihněte pozitivní momenty a oceňte úsilí a přístup hráčů. 
Příklad: "I když jsme prohráli, oceňuji vaši bojovnost a nasazení. Viděl jsem několik 
pěkných hodů a zlepšení v naší týmové spolupráci. Na tom můžeme stavět." 
 
4.3.3.2. Po vyhraném zápase

- Uznání a gratulace
Základem je ocenění výkonu hráčů a vyjádření radosti z vítězství. Pogratulujte 
hráčům k vítězství a oceňte jejich výkon. 
Příklad: "Skvělá práce, zasloužené vítězství! Hráli jste výborně, kontrolovali jste hru a 
předvedli jste několik vynikajících hodů. Můžete být na sebe hrdí." 

- Analýza výkonu
Základem je objektivní zhodnocení výkonu týmu a identifikace faktorů, které vedly k 
úspěchu. Proveďte stručnou analýzu zápasu, zaměřte se na silné stránky týmu a 
oblasti, kde se dařilo. 
Příklad: "Pojďme se podívat, co nám dnes fungovalo. Naše strategie útočné hry 
soupeře zaskočila, dokázali jsme si vytvořit tlak a získat kontrolu nad hrou. Také jsme 
výborně komunikovali a podporovali se navzájem." 

- Pozitivní zpětná vazba
Základem je poskytnutí konkrétní a konstruktivní zpětné vazby hráčům. Poskytněte 
hráčům individuální i týmovou zpětnou vazbu, zaměřte se na konkrétní situace a 
oblasti, kde se jim dařilo. 
Příklad: "Jano, dnes se ti opravdu dařilo na pozici skipa. Tvé rozhodování bylo 
výborné a dokázala jsi tým vést k vítězství. Petro, oceňuji tvé přesné hody, zejména 
ten dvojitý take-out ve druhé polovině zápasu byl klíčový." 

- Připomenutí dalších cílů
Základem je udržení motivace a zaměření týmu na dlouhodobé cíle. Připomeňte 
hráčům dlouhodobé cíle a zasaďte vítězství do kontextu celkového směřování týmu. 
Příklad: "Toto vítězství je důležitým krokem na naší cestě k medailím na mistrovství. 
Ukazuje, že naše tvrdá práce v tréninku se vyplácí. Zůstaňme pokorní, soustředění a 
pokračujme v našem úsilí." 

- Oslava
Základem je ocenění úspěchu a posílení týmové soudržnosti. Najděte vhodný 
způsob, jak s týmem oslavit vítězství a utužit týmového ducha. 
Příklad: "Zasloužíte si oslavu tohoto vítězství. Pojďme společně na večeři, ať 
můžeme sdílet radost z našeho úspěchu a strávit spolu nějaký čas i mimo led." 
 
4.3.4. Řešení konfliktů v týmu

4.3.4.1. Uznání konfliktu



 Základem je schopnost rozpoznat a přijmout existenci konfliktu v týmu. Otevřeně 
přiznejte, že v týmu došlo ke konfliktu a že je potřeba jej řešit. 
Příklad: "Všiml jsem si, že mezi vámi došlo k neshodě. Je důležité, abychom o tom 
otevřeně mluvili a pokusili se najít řešení." 
 
4.3.4.2. Otevřená komunikace
Základem je vytvoření prostředí, kde mohou všechny strany otevřeně vyjádřit své 
postoje a pocity. Poskytněte každému hráči prostor vyjádřit svůj pohled na situaci a 
ujistěte se, že všichni naslouchají. 
Příklad: "Pojďme si o tom v klidu promluvit. Každý dostane prostor vyjádřit svůj názor 
a pocity. Je důležité, abychom si navzájem naslouchali a snažili se pochopit pohled 
toho druhého." 
 
4.3.4.3. Nezaujatost
Základem je schopnost trenéra zůstat nestranný a objektivní při řešení konfliktu. 
Zachovejte si nestranný postoj, nepřiklánějte se k žádné straně a veďte proces 
řešení konfliktu spravedlivě. 
Příklad: "Mým úkolem je pomoci vám najít řešení, které bude přijatelné pro všechny. 
Nebudu nikoho upřednostňovat, ale budu se snažit porozumět všem stranám a vést 
diskusi." 
 
4.3.4.4. Hledání řešení
Základem je schopnost vést tým k nalezení konstruktivního řešení konfliktu. 
Podporujte hráče v hledání kompromisu a řešení, které bude přijatelné pro všechny 
strany. 
Příklad: "Pojďme se zamyslet, jak bychom mohli tuto situaci vyřešit tak, aby to 
vyhovovalo všem. Jaké máte nápady? Jak můžeme najít kompromis?"

4.3.4.5. Týmová práce a spolupráce
Základem je schopnost posílit týmovou soudržnost a spolupráci i přes konflikt. 
Zdůrazněte důležitost týmové práce a veďte hráče k tomu, aby se soustředili na 
společné cíle. 
Příklad: "I když máme rozdílné názory, pořád jsme jeden tým. Musíme spolupracovat 
a táhnout za jeden provaz, abychom dosáhli našich cílů." - 

4.3.4.6. Lekce a růst
Základem je schopnost využít konflikt jako příležitost k poučení a růstu týmu. Veďte 
tým po konfliktu k reflexi a diskusi o tom, co se z konfliktu naučili a jak mohou v 
budoucnu podobným situacím předcházet. 
Příklad: "Každý konflikt nám dává příležitost se něco naučit. Co si z této situace 
odnášíme? Jak můžeme v budoucnu lépe komunikovat a předcházet 
nedorozuměním?" 
 
4.3.4.7. Pravidla a disciplína
Základem je stanovení jasných pravidel týmové spolupráce a důsledků jejich 
porušení. 
Prevence konfliktů: Stanovte s týmem jasná pravidla komunikace, respektu a 
spolupráce. Ujistěte se, že všichni hráči pravidla znají a rozumí důsledkům jejich 
porušení. 



Příklad: "Jako tým jsme se dohodli na pravidlech vzájemného respektu a otevřené 
komunikace. Pokud někdo tato pravidla poruší, bude to mít následující důsledky..." 

4.3.5. Zápasové rutiny a rituály

4.3.5.1. Individuální rutiny
Základem je pomoci každému hráči najít a rozvinout vlastní zápasové rutiny. 
Trénink: Pracujte s hráči individuálně, pomozte jim identifikovat rutiny, které jim 
vyhovují a zlepšují jejich mentální připravenost. 
Příklad: "Jano, všiml jsem si, že před zápasem vždy posloucháš stejný playlist a 
procházíš si v hlavě klíčové herní situace. To je skvělý příklad individuální rutiny, 
která ti pomáhá se připravit. Zkusme ji ještě více zdokonalit a přizpůsobit tvým 
potřebám." 
 
4.3.5.2. Týmové rituály
Základem je vytvoření společných týmových rituálů, které posilují soudržnost a 
týmového ducha. 
Trénink: Zapojte celý tým do tvorby a nácviku společných zápasových rituálů. 
Příklad: "Navrhuji, abychom před každým zápasem udělali společný týmový pokřik. 
Můžeme ho vymyslet společně a používat ho jako způsob, jak se naladit na zápas a 
posílit naši jednotu." 

4.3.5.3. Konzistence
Základem je důsledné dodržování zápasových rutin a rituálů. 
Trénink: Dbejte na to, aby hráči své rutiny a rituály pravidelně trénovali a používali. 
Příklad: "Konzistence je klíčová. Čím více budete své rutiny opakovat a procvičovat, 
tím více se stanou automatickými a budou vám pomáhat i v tlaku zápasů." 

4.3.5.4. Přizpůsobení se změnám
Základem je schopnost adaptovat rutiny a rituály na měnící se podmínky. 
Trénink: Připravte hráče na možné změny a narušení jejich rutin, trénujte alternativní 
postupy. 
Příklad: "I když je důležité mít stálé rutiny, musíme být také připraveni se přizpůsobit. 
Co když bude zpoždění zápasu nebo nebudete mít přístup ke své obvyklé 
předzápasové rutině? Pojďme vymyslet a natrénovat alternativní rutiny pro různé 
situace." 

4.3.5.5. Rutiny pro zvládání stresu
Základem je začlenění technik pro zvládání stresu do zápasových rutin. 
Trénink: Naučte hráče techniky, jako je dechová cvičení, progresivní svalová 
relaxace nebo pozitivní self-talk, a začleňte je do jejich rutin. 
Příklad: "Součástí vašich zápasových rutin by měly být i techniky pro zvládání stresu. 
Zkuste do své rutiny zařadit hluboké břišní dýchání nebo si připravte pozitivní fráze, 
které si budete opakovat. Tyto techniky vám pomohou zůstat klidní a soustředění i v 
náročných momentech zápasu." 

4.3.5.6. Vyhodnocení a úpravy
Základem je pravidelné vyhodnocování efektivity rutin a rituálů a jejich úpravy dle 
potřeby. 
Trénink: Veďte hráče k tomu, aby sledovali, jak jejich rutiny a rituály ovlivňují jejich 



výkon a mentální stav, a aby je případně upravovali. 
Příklad: "Po každém zápase si udělejte pár poznámek o tom, jak vám vaše rutiny a 
rituály pomohly. Cítili jste se dobře připraveni? Pomohly vám zvládat stres? Pokud 
ne, zamyslete se, co byste mohli změnit nebo vylepšit." 
 
Tento komplexní přístup k zápasovým rutinám a rituálům pomůže hráčům zlepšit 
jejich mentální připravenost, zvládat stres a dosáhnout optimálního výkonu. Jako 
trenér byste měli hráče vést a podporovat v rozvoji a používání těchto technik, ale 
zároveň respektovat jejich individualitu a preference. 
V průběhu tréninku by trenér měl vytvořit situace, které napodobují skutečné 
zápasové podmínky, aby mohli hráči praktikovat své rituály a rutiny. Trenér by měl 
také udržovat pozitivní a podporující prostředí, kde se hráči cítí pohodlně při 
provádění svých rituálů a rutin, bez obav ze soudů nebo posměchu. 
Konečně, trenér by měl být flexibilní a otevřený pro přizpůsobení rituálů a rutin podle 
potřeb a přání hráčů. Pokud se hráč cítí nepohodlně nebo si myslí, že rituál nebo 
rutina nefunguje, trenér by měl být ochotný diskutovat o možných změnách.
 
5. Role trenéra jako psychologického mentora  

V curlingu, stejně jako v jiných sportech, hraje trenér klíčovou roli nejen po technické 
a taktické stránce, ale i jako psychologický mentor týmu. Trenér by měl vytvářet 
pozitivní a podporující prostředí, ve kterém se hráči cítí respektováni, motivováni a 
povzbuzováni k osobnímu i týmovému růstu. 
 
5.1. Budování důvěry a respektu 
 
Základem kvalitního vztahu mezi trenérem a hráči je vzájemná důvěra a respekt. 
Trenér by měl jít příkladem svým chováním, jednáním a přístupem. Měl by být 
spravedlivý, čestný a důsledný ve svých rozhodnutích a komunikaci s hráči. Zároveň 
by měl projevovat upřímný zájem o jejich pocity, potřeby a názory a vytvářet 
otevřenou a bezpečnou atmosféru. 
Návod: Trenér může budovat důvěru a respekt tím, že bude naslouchat hráčům, ptát 
se na jejich zpětnou vazbu, plnit své sliby a závazky a oceňovat jejich snahu a 
pokroky. 
Příklad: Trenér si pravidelně vyhrazuje čas na individuální rozhovory s každým 
hráčem, kde se zajímá o jejich pohled na vlastní výkony, týmovou spolupráci a 
celkovou spokojenost. Společně hledají cesty, jak hráče dále rozvíjet a podporovat. 
 
5.2. Podpora osobního a týmového růstu 
 
Trenér by měl aktivně podporovat osobní i týmový rozvoj hráčů. Měl by jim pomáhat 
stanovovat si dosažitelné cíle, poskytovat konstruktivní zpětnou vazbu a nabízet 
zdroje a strategii pro zlepšování. Zároveň by měl posilovat týmovou soudržnost, 
komunikaci a spolupráci a vést hráče k vzájemné podpoře a respektu. 
Návod: Trenér může podporovat růst hráčů tím, že s nimi bude pracovat na 
individuálních rozvojových plánech, poskytovat jim pravidelné hodnocení a ocenění 
pokroku a vytvářet příležitosti pro týmové aktivity a stmelování. 
Příklad: Trenér organizuje týmové workshopy, kde hráči společně analyzují své silné 
a slabé stránky, definují týmové hodnoty a cíle a trénují efektivní komunikaci a řešení 
problémů. 



 
5.3. Řešení konfliktů a udržování pozitivní týmové dynamiky  
 
V každém týmu se čas od času objeví konflikty a napětí. Úkolem trenéra je tyto 
situace včas rozpoznat, otevřeně pojmenovat a konstruktivně řešit. Měl by působit 
jako nestranný mediátor, naslouchat všem stranám a hledat společná řešení. 
Zároveň by měl jít příkladem v pozitivním přístupu, povzbuzování a oceňování 
týmové práce. 
Návod: Trenér může předcházet a řešit konflikty tím, že bude podporovat otevřenou 
a respektující komunikaci, vést hráče k empatii a nadhledu, a odměňovat projevy 
týmové spolupráce a fair play. 
Příklad: Když se v týmu objeví napětí mezi dvěma hráči, trenér s nimi vede 
individuální i společné rozhovory, aby porozuměl příčinám a pomohl jim najít řešení. 
Zároveň zapojuje celý tým do diskuse o tom, jak vytvářet a udržovat pozitivní a 
podporující prostředí. 
 
5.4. Trenér jako psychologický mentor

Celkově by role trenéra jako psychologického mentora měla prostupovat všemi 
aspekty jeho práce s týmem. Budováním důvěry, podporou růstu a udržováním 
zdravé týmové dynamiky vytváří trenér podmínky pro maximální výkonnost, 
spokojenost a osobní i týmový rozvoj hráčů. To vyžaduje nejen odborné znalosti a 
dovednosti, ale i vysokou míru emoční inteligence, empatie a leadershipu.

6. Závěr

Psychologická příprava a týmové budování jsou klíčové faktory úspěchu v curlingu. 
Trenéři by měli věnovat stejnou pozornost mentálnímu tréninku jako věnují 
fyzickému, technickému a taktickému tréninku. Použití různých psychologických 
nástrojů, technik a strategií může hráčům pomoci zlepšit jejich výkon, zvládat stres a 
tlak a posílit týmovou dynamiku. 
Trenéři by měli být nejen odborníky na curling, ale také psychologickými mentory, 
kteří dokážou hráče podporovat na všech úrovních jejich rozvoje. Trenéři by měli 
psychologické nástroje přizpůsobit specifickým potřebám svého týmu i jednotlivých 
hráčů.
Závěrem je třeba zdůraznit, že psychologická příprava v curlingu je kontinuálním 
procesem, který vyžaduje systematickou práci a vytrvalost všech členů týmu. Každý 
hráč by měl na sobě neustále pracovat po mentální stránce, stejně jako piluje 
fyzickou kondici a herní dovednosti. Jen tak může jednotlivec a s ním i celý tým 
skutečně vytěžit maximum ze svého potenciálu a společně pak jako tým čelit 
úspěšně výzvám na té nejvyšší sportovní úrovni a dosáhnout vytyčených cílů. 


