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Prakticka pfiru¢ka pro trenéry curlingu nema ambici vychovat z trenért psychology,
ale vysvétlit dilezitost psychologie a na jednoduchych pfikladech s navody, jak
jednotlivé ¢asti trénovat, dat jakousi kucharku, podle které Ize jednoduse a
srozumitelné do tréninkl zavést zakladni psychologické postupy tak, aby z toho
profitovali jednotlivi hraci i celé tymy.

Psychologie hraje ve sportu, v€etné curlingu, zasadni roli. Spravna psychologicka
pfiprava a efektivni tymova dynamika mohou vyrazné pfispét k vykonu a uspéchu
tymu. Hlavnim cilem této pfirucky je vysvétlit, Ze psychologicka pfiprava je stejné
ddlezita jako technické a taktické dovednosti a muze vyrazné pfispét k vykonnosti a
uspéchu curlingového tymu.

1. Uvod
1.1. Zaklady sportovni psychologie

Sportovni psychologie je obor, ktery se zabyva psychologickymi aspekty sportu a
fyzické aktivity. Zkouma, jak psychologické faktory ovliviiuji sportovni vykon a jak
sport a fyzicka aktivita ovliviuji psychologické zdravi a pohodu.

Sportovni psychologové pracuiji s jednotlivymi sportovci i s tymy, aby jim pomohli
zlepsit jejich vykon, zvladat stres a tlak, a rozvijet pozitivni psychologické dovednosti.
Zaklady sportovni psychologie by mél znat a umét pouzivat kazdy dobry trenér.

1.2. Vyznam psychologie v curlingu

Psychologie hraje v curlingu vyznamnou roli. Curling je fyzicky i technicky velmi
naro¢ny sport, ale vitézstvi mezi podobné fyzicky a technicky vyspélymi tymy se rodi
predevsim diky mentalni sile, odolnosti a tymové souhfe. Psychologické pfiprava je
proto pro jednotlivé hrace curlingu i pro celé tymy stejné dulezita jako trénink
techniky a taktiky.

Klicové psychologické faktory v curlingu jsou

- schopnost koncentrace a soustfedéni. Hra¢i musi byt schopni udrzet pinou
pozornost po celou dobu zapasu, ktery muaze trvat i nékolik hodin. Musi se
soustfedit na kazdy jednotlivy hod, analyzovat situaci na hfisti a rychle se
rozhodovat. | mala chyba nebo ztrata koncentrace mlze mit velky dopad na
vysledek celého zapasu.

- zvladani stresu a tlaku. Curling je vysoce kompetitivni sport, zvlasté kdyz se
hraje o velké tituly a ceny. Hraci jsou vystaveni tlaku svého okoli, divakd,
médii, soupefu i vlastnich ofekavani. Musi se naucit pracovat s timto tlakem,
ovladat své emoce a zachovat si chladnou hlavu i v kritickych momentech hry.

- odolnost a schopnost pfekonavat prekazky. Béhem zapasu se mohou
vyskytnout riizné necekané situace, jako je zména podminek na ledé, chyba
spoluhrace nebo sporny moment zaapasu. Hrac¢i musi byt schopni se rychle
adaptovat, zachovat pozitivni pfistup a bojovat az do konce, i kdyz se véci
nevyvijeji podle planu.

- sebeduvéra - vira ve vlastni schopnosti. Hraéi musi véfit, ze dokazou provést
obtizny hod, zvladnout kli€¢ovy moment zapasu a porazit silného soupefe. Tato
sebeduvéra prameni z kvalitni pfipravy, zkuSenosti a podpory tymu.



Trenéfi by méli pracovat na vSech kliCovych faktorech a zafadit jejich trénink do
kazdodenni tréninkové praxe.

1.3. Specifika curlingu jako tymového sportu

Curling je jedinecny sport, ktery klade vysoké naroky na tymovou spolupraci a
komunikaci. Na rozdil od mnoha jinych sportd, kde Ize dosahnout Uspéchu i s
individualnimi vykony, v curlingu je vykon tymu zcela zavisly nejen na vykonu
kazdého jednotlivce, ale i na souhfe a koordinaci vSech hragu.

Kazdy hrac¢ v curlingovém tymu ma specifickou roli a zodpovédnost. Skip (kapitan) je
hlavnim stratégem a rozhoduje o taktice a typu hodu. Vice-skip (viceskip) pomaha
skipovi se strategii a pfebira roli skipa, kdyz je skip na hodu. Zarovern je klicovym pro
komunikaci mezi skipem a ostatnimi hraci v tymu. Lead (jedni¢ka) a second (dvojka)
jsou zodpovédni za presné umistovani kamen(l a za zametani a lead také Za
spravné zahajeni hry v kazdém endu.

Komunikace je v curlingu naprosto klicova. Hra¢i musi neustale komunikovat o
strategii, 0 typu a sile hodu, o zametani a o situaci na hfisti. PouZzivaji k tomu
verbalni i neverbalni signaly, jako jsou pokfiky, gesta a pohyby téla. NedostateCna
nebo nejasna komunikace mize vést k chybam, zmatkim a ztraté bodd.

DalSi specifikum curlingu je dlouhé trvani zapasu. Curlingovy zapas trva pfiblizné 2-3
hodiny a sestava z 8-10 endu (kol). Béhem této doby musi hradi udrzet vysokou
uroven koncentrace, trpélivosti a emoc¢ni stability. Hra¢i si nemohou dovolit "vypnout"
ani na chvili, protoze kazdy hod mlze rozhodnout o vysledku celého zapasu. Tato
mentalni narocnost klade vysoké naroky na psychickou odolnost a tymovou podporu.

1.4. Role tymové dynamiky v curlingu

Tymovéa dynamika je vyznamna v kazdém kolektivnim sportu, ale v curlingu hraje
klicovou roli. Curling je sport, kde je Uspéch tymu zavisly na vykonu a spolupraci
vSech jeho ¢lend. Dobra tymova dynamika se vyznacuje vzajemnou d(veérou,
efektivni komunikaci, spoleCnym cilem a schopnosti zvladat konflikty.

Na rozdil od individualnich sportl, kde vykon zavisi jen a pouze na schopnostech
jednotlivce, a také na rozdil od jinych kolektivnich sportl, kde vypadek formy
jednotlivce nemusi vzdy ovlivnit vykon celého tymu, je v curlingu uspéch tymu pfimo
zavisly na kazdém individualnim vykonu i na tom, jak dobfe dokazou hraci
spolupracovat, komunikovat a podporovat se navzajem.

Kazdy hrac¢ v curlingovém tymu ma specifickou roli a zodpovédnost, které se ale
vzajemné doplnuji a jejich efektivni souhra je klicem k uspéchu. Pro efektivni
fungovani tymu je nezbytna vzajemna davéra. Hraci musi byt schopni naslouchat
jeden druhému, poskytovat si zpétnou vazbu a konstruktivné resit pfipadné konflikty.
Musi si navzajem nejen dlvérovat, ale musi byt ochotni podfidit individualni zajmy
zajmim tymu.

DalSim ddlezitym aspektem tymové dynamiky je psychologickd podpora a pozitivni
atmosféra. Curling je mentalné naroény sport, kde tlak a stres mohou snadno narusit
vykon jednotlivce i celého tymu. Hraci by se méli navzgjem povzbuzovat, motivovat a
podporovat, zejména v tézkych chvilich. Méli by si umét navzgjem odpustit chyby a
soustfedit se na dalSi hru.

Zdrava tymova dynamika neni samozfejmosti a vyZzaduje neustalou péci a pozornost.
Trenéfi hraji v jejim budovani a udrzovani zasadni roli. Méli by aktivné pracovat na
vytvareni pozitivniho a podporujiciho prostfedi, kde se kazdy hrac citi ocenény a



respektovany. Méli by pomahat hracum rozvijet jejich komunikacni a socialni
dovednosti a vést je k vétSi samostatnosti a zodpovédnosti za tym jako celek.
Zaroven by méli pravidelné monitorovat vztahy a interakce v tymu, v€as feSit
pfipadné problémy a konflikty a neustéle pracovat na zlepSovani tymové spoluprace
a soudrznosti. Pouze tym, ktery funguje jako dobfe sehrana jednotka, kde kazdy hrac
zna svou roli a pracuje pro spole¢ny cil, mize dosahnout v curlingu téch nejvyssich
met.

1.5. Psychologicka priprava a tymové budovani

Psychologicka pfiprava a tymové budovani jsou v curlingu naprosto nezbytné. Pouze
tymy, které zvladnou psychologické naroky curlingu a dokazou efektivné
spolupracovat, mohou dosahnout téch nejlepSich vysledki. Psychologicka pfiprava
by méla byt nedilnou soucasti tréninkového procesu kazdého curlingového tymu.
Hraci by méli pravidelné trénovat mentalni dovednosti, jako je koncentrace,
vizualizace, pozitivni vnitini fe¢ a relaxaéni techniky. Méli by se ucit pracovat se
stresem, zvladat emoce a posilovat svou odolnost. Trenéfi by méli vytvaret pozitivni a
podporujici prostfedi, poskytovat hra¢lim zpétnou vazbu a vést je k neustalému
osobnimu rozvoji.

Dulezitou soucasti psychologické pfipravy je budovani sebeduvéry a viry ve vlastni
schopnosti. Hraci musi véfit, Ze dokazou proveést obtizny hod, zvladnout kli¢ovy
moment zapasu a porazit silného soupefe. Trenéfi by méli pomahat hracim
identifikovat jejich silné stranky, ocerovat jejich pokroky a podporovat je v
prekonavani prekazek.

Vedle individualni psychologické pfipravy je stejné dllezité i tymové budovani.
Curling je kolektivni sport, kde vykon tymu zavisi na pfispévku kazdého jednotlivce.
Hraci musi efektivné komunikovat, spolupracovat, dlvéfovat si a podporovat se
navzajem. Dobréa tymova atmosféra, pozitivni vztahy a spole¢na motivace jsou
zakladem uspéchu.

Trenéfi by méli vénovat budovani tymu velkou pozornost. Méli by organizovat
teambuildingové aktivity, jako jsou spole¢né tréninky, soustfedéni, diskuse a rozbory
her. Méli by podporovat otevienou komunikaci, vést hrac¢e k vzajemnému respektu a
porozuméni a pomahat jim fesit pfipadné konflikty konstruktivnim zptisobem.
Ddlezitou soucésti tymového budovani je také stanoveni spole¢nych cilt a hodnot.
Tym by mél mit jasnou vizi toho, ¢eho chce dosahnout, a spolecné pracovat na jeji
realizaci. Mél by sdilet hodnoty jako je fair play, respekt, oddanost a pokora. Trenéfi
by méli jit pfikladem a vytvéaret prostfedi, kde jsou tyto hodnoty aktivné Zity a
podporovany.

Psychologicka pfiprava a tymové budovani nejsou jednorazové udalosti, ale
kontinualni procesy, které vyzaduiji trvalé Usili a angazovanost vSech ¢lend tymu.
Pouze tym, ktery na sobé neustale pracuje, rozviji své mentalni dovednosti a posiluje
svou soudrznost, mize dlouhodobé uspét v naro€ném a konkurenénim prostredi
curlingového sportu. Role trenéra je v tomto procesu nezastupitelna. Musi byt nejen
odbornikem na curling, ale také psychologem, mentorem a facilitdtorem, ktery
dokaze z jednotlivel vytvofit skute€ny tym.

2. Psychologické nastroje a techniky pro jednotlivce a jejich vyuziti

2.1. Zakladni relaxaéni techniky



Relaxace je dllezita nejen mezi zapasy, po zapasech ¢&i trénincich, ale i v pribéhu
zapasu, protoze umozriuje zlepSovat soustfedéni, zvySovat sebedlvéru a
odbouravat stres a napéti. Zakladni relaxaéni techniky se pouzivaji ve vSech fazich
tréninkového procesu i béhem turnaju i jednotlivych zapasu.

2.1.1. Dychani z bficha
Dychani z bficha je jednoducha, ale ucinna technika pro zklidnéni mysli a téla.
Hluboké bfisni dychani pomaha snizovat stres, uzkost a napéti. Trenéfi by méli hrace
naucit spravnou techniku bfisniho dychani a povzbudit je, aby ji pouzivali pfed a
béhem zapasu.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace spravnou techniku bfisniho dychani

- Zafadte dychaci cviéeni do pfedzapasové rutiny

- Povzbudte hrade k pravidelnému cvieni i mimo trénink

- Hradi se uci pouzivat techniku béhem zapas( pro zklidnéni
Priklad: Trenér vede 5minutové dychaci cvi¢eni na zac¢atku kazdého tréninku.Hragi
by méli sedét nebo lezet v pohodiné pozici, polozit jednu ruku na hrudnik a druhou
na bficho. Pfi naddechu by se mélo bficho zvednout a pfi vydechu klesnout, zatimco
hrudnik by se mél hybat jen minimalné.

2.1.2. Progresivni relaxace svall
Progresivni relaxace svall je technika, pfi které se systematicky napinaji a uvolriuji
rzné svalové skupiny. Tato technika pomaha snizovat svalové napéti, zlepSovat
uvédoméni téla a podporovat celkovou relaxaci.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace techniku progresivni relaxace

- Vytvorte audio nahravku s vedenou relaxaci

- Zafadte relaxaci do regeneraéniho programu
Priklad: Trenér vede 15minutovou progresivni relaxaci po kazdém intenzivnim
tréninku. Hraci by meéli zacit od svaltl nohou a postupné pokraovat smérem nahoru
k hlavé. U kazdé svalové skupiny by méli svaly napnout na 5-10 sekund a poté je na
10-20 sekund uvolnit, pfiCemz se soustfedi na pocit uvolnéni. Hraci dostavaji
nahravku pro domaci cviceni.

2.1.3. Meditace
Meditace je praxe, ktera se zaméfuje na zklidnéni mysli a rozvijeni vnitfniho klidu a
uvédomeéni. Pravidelnd meditace muze pomoci sportovcim zlepSit soustfedéni, snizit
stres a zlepS&it emoc&ni regulaci. Trenéfi mohou hra€im poskytnout zdroje pro uceni
meditace, jako jsou aplikace nebo workshopy, a povzbudit je, aby meditaci zafadili do
své rutiny.
Tréninkovy postup:

- Predstavte zaklady meditace

- Zacnéte s kratkymi meditacemi a postupné prodluzujte

- Povzbudte hracge k vytvofeni meditaéni rutiny
Pfiklad: Trenér zavede 3minutovou meditaci na konci kazdého tréninku. Postupné
prodluzuje na 10 minut. Hrac¢i by meéli najit klidné misto, pohodiné se posadit a zavfit
oCi. Méli by se soustfedit na svUj dech a kdykoliv zjisti, Ze jejich mysl odbiha, jemné ji
privést zpét k dechu.

2.1.4. J6ga a Tai Chi



Joga a Tai Chi jsou starobylé praktiky, které kombinuji fyzické pohyby, dychani a
meditaci s cilem zlepsit fyzické a psychické zdravi. Pravidelné cvi¢eni jogy nebo Tai
Chi muze sportovclim pomoci snizit stres, zlepsit flexibilitu a rovnovahu a podpofit
celkovou pohodu. Trenéfi mohou hra¢um doporucit lekce jogy nebo Tai Chi jako
doplnék k jejich tréninku.
Tréninkovy postup:

- Zafadte zakladni jdgové nebo Tai Chi cviky do rozcvicky

- Pozvéte instruktora na specialni lekce

- Povzbudte hracée k pravidelné praxi
Pfiklad: Trenér zafadi 10minutovou jogovou sekvenci do kazdé rozcvicky. Hraci by
méli zacit s lehkymi a jednoduchymi pozicemi nebo pohyby a postupné pfechazet k
téle. CviCeni by mélo byt pomalé a plynulé.
Jednou mésiéné trenér zorganizuje hodinovou lekci s profesionalnim instruktorem.

2.1.5. Autogenni trénink
Autogenni trénink je relaxacni technika, ktera vyuziva autosugesci k navozeni stavu
hluboké relaxace. Pfi autogennim tréninku si jednotlivci opakuji specifické fraze
zaméfené na rlizné Casti téla, coz vede k pocitum tepla, tize a uvolnéni.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace zékladni formule autogenniho tréninku

- Vytvotte personalizované formule pro kazdého hrace

- Zafadte autogenni trénink do pfedzapasové pfipravy

- Trenéfi mohou hrac¢lim poskytnout skripta pro autogenni trénink a povzbudit

je, aby techniku pravidelné procvicovali.

Priklad: Trenér vede 10minutovy autogenni trénink pfed kazdym zapasem. Hraci si
vytvofi vlastni formule zaméfené na jejich specifické potfeby. Hraci by méli lezet
nebo sedét v pohodIné pozici a zavfit o€i. Méli by si v duchu opakovat fraze jako
"Moje prava paze je tézka", "Moje prava paze je tepla", "Muj dech je klidny a
pravidelny", "Moje Celo je pfijemné chladné".

2.2. Techniky zvySovani sebedivéry

Sebed(véra je vira ve vlastni schopnosti a je dulezita pro sportovni vykon. Hraci s
vysokou sebeduvérou jsou odolngjsi vici stresu a Iépe se vyrovnavaji s chybami.
Trenéfi mohou posilovat sebedtvéru hrac¢d pravidelnou mentalni pfipravou,
poskytovanim pozitivni zpétné vazby, stanovovanim dosazitelnych cil( a podporou
pfi pfekonavani prekazek.

2.2.1. Mentélni pfiprava

Mentalni pfiprava zahrnuje pouzivani psychologickych technik, jako je vizualizace,
stanoveni cil( a pozitivni self-talk, k posileni sebedlvéry a vykonu. Pravidelna
mentalni pfiprava muze sportovclm pomoci lépe zvladat stres, soustfedit se a véfit
ve své schopnosti.

Trenéfi by méli hraCe vzdélavat o mentalni pfipravé a zaclenit ji do tréninkového
planu.

2.2.1.1. Vizualizace



Vizualizace neboli mentalni pfedstavivost je technika, pfi které si sportovci v mysli
vytvareji Zivé obrazy sebe sama pfi provadéni uspésnych vykond. Vizualizace muze
pomoci zlepSit sebedlvéru, soustiedéni a vykon.
Trenéfi by méli hra€e naucit, jak spravné vizualizovat, a povzbudit je, aby vizualizaci
pouzivali jako soucast své pfipravy.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace techniky mentalni vizualizace (pfedstavovani si sebe sama pfi

provadéni dovednosti s perfektni technikou a vysledkem).

- Zafadte vizualizaci jako soucast pfedzapasové a predodhozové rutiny.

- Povzbudte hradée k pouzivani vizualizace i mimo tréninky.
Priklad: Trenér vede hrace k tomu, aby si pfed kazdym hodem na nékolik sekund
zavreli oCi a predstavili si, jak provadéji perfektni hod. Vizualizaci mohou pouzivat i
pred zapasem nebo pfi tréninku specifickych hernich situaci.

2.2.1.2. Stanoveni cilu
Stanovovani cill je uc€inny nastroj pro budovani sebedlveéry a motivace. Cile by mély
byt konkrétni, méfitelné, dosazitelné, relevantni a ¢asové ohrani¢ené (SMART).
Trenéfi by méli hradm pomaoci stanovit si individualni i tymové cile a pravidelné
vyhodnocovat jejich pInéni.
Tréninkovy postup:

- Pomozte hraéum stanovit si konkrétni, méfitelné, dosazitelné, relevantni a

terminované (SMART) cile.

- Rozdélte dlouhodobé cile na kratsi dilCi cile.

- Pravideln& hodnot'te pokrok a upravujte cile podle potieby.

- Oslavujte dosazeni cild.
Priklad: Hrag si stanovi cil zlepSit svou uspésnost prvnich hodl na 80 % do konce
sezdny. S trenérem vypracuji plan, jak toho dosahnout (napf. extra tréninky,
videoanalyza, mentalni pfiprava) a pravidelné hodnoti pokrok.

2.2.1.3. Pozitivni Self-talk
Self-talk (vnitfni fe€) je technika védomého pouzivani vnitfniho dialogu k fizeni
mysSlenek, emoci a chovani. Hraci se uci pouzivat pozitivni, instruktivni a motivacni
self-talk k podpore vykonu, koncentrace a sebed(véry.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace identifikovat negativni self-talk

- Pomozte jim vytvofit pozitivni afirmace

- Povzbudte je k pravidelnému pouzivani pozitivniho self-talku
Priklad: Hraci si vytvofi seznam pozitivnich afirmaci (klicovych slov a frazi), které
opakuji pfed kazdym tréninkem a zapasem. Napf. "jsem klidny a soustfedény",
"véfim své technice", "bez problému hodim dalSi hod". Fraze si nacviCuji v tréninku a
aktivné je pouzivaji béhem zapasu pro navozeni optimalniho psychického stavu.

2.2.2. Pozitivni afirmace
Pozitivni afirmace jsou kratka, silna prohlaseni, ktera si jednotlivci opakuji s cilem
posilit pozitivni mySleni a sebed(veéru. Pravidelné pouzivani pozitivnich afirmaci
muze pomoci sportovclm pfekonat negativni mysSlenky a zlepS$it jejich vykon. Trenéfi
mohou hra¢iim pomoci vytvofit osobni afirmace a povzbudit je, aby je pouzivali
denné, a nejen pfi tréninku a v zapase.
Tréninkovy postup:

- Pomozte hra¢lm vytvofit personalizované afirmace



- Zafadte afirmace do denni rutiny

- Pravidelné aktualizujte a upravujte afirmace
Priklad: Kazdy hrac si vytvofi tfi osobni afirmace, které opakuje kazdé rano a vecer.
Hraci si mohou vytvofit afirmace jako "Jsem silny a schopny hraé", "Véfim ve své
dovednosti a rozhodnuti", "Jsem klidny a soustfedény pod tlakem".

2.2.3. ZlepS$eni dovednosti
ZlepSovani dovednosti prostfednictvim pravidelného tréninku a praxe je klicem k
budovani sebedlveéry. Kdyz sportovci vidi, Ze se jejich dovednosti zlepSuiji, jejich
sebeduvéra roste. Trenéfi by méli hraum poskytovat pfilezitosti k procvicovani a
zdokonalovani jejich dovednosti v rznych podminkéach.
Tréninkovy postup:

- Identifikujte klicové dovednosti pro kazdého hrace

- Vytvorte individualni plany rozvoje dovednosti

- Pravidelné hodnotte pokrok a poskytujte zpétnou vazbu
Priklad: Trenér vytvofi pro kazdého hrace "plan mistrovstvi", zaméfeny na rozvoj
specifickych dovednosti. Pokrok se hodnoti mési¢né. Tréninky by mély byt
strukturované a progresivni, s postupnym zvysovanim obtiznosti. Hraci by méli
dostavat pravidelnou zpétnou vazbu a podporu.

2.2.4. Cilené chvaly
Cilené chvaly jsou specifickou formou pozitivniho posilovani, ktera se zaméfuje na
konkrétni aspekty vykonu nebo chovani.
Tréninkovy postup:

- ldentifikujte specifické silné stranky a uspéchy kazdého hrace.

- Pravidelné hracum poskytujte upfimné a konkrétni pochvaly.

- UcCte hraCe ocenovat sebe i ostatni

- Povzbudte hrage, aby si vedli denik Gspéch( a pozitivni zpétné vazby.
Priklad: Trenér si vede zaznamy o vykonech a pokrocich kazdého hrace. Na konci
tréninku nebo zapasu poskytne kazdému hraci individualni zpétnou vazbu s dlirazem
na konkrétni véci, které se mu povedly.

2.3. Techniky pro zlepSeni soustredénosti

Soustfedénost je kliCovou mentélni dovednosti v curlingu, kterd umozriuje hra¢iim
plné se zaméfit na aktuélni ukol, udrzet pozornost po delSi dobu a rychle se zotavit z
rozptyleni. Existuje nékolik technik a strategii, které mohou hra€dm pomoci zlepSit
jejich soustfedénost.

2.3.1. Trénink soustfedénosti

Soustfedénost je mentalni dovednost, kterou Ize trénovat a zlepSovat podobné jako
fyzické dovednosti. Hraci mohou svou pozornost posilovat pomoci cilenych cviceni a
technik, které postupné zvysuji naroky na jejich soustfedéni.

a) CviCeni "mfizky pozornosti", pfi kterém hradi sleduji a reaguji na rychle se ménici
vizualni podnéty.

b) Nacvik pfepinani pozornosti mezi rilznymi Ukoly nebo podnéty, coz zlepsuje
mentalni flexibilitu a odolnost vic¢i vyruseni.

c) "Jeden ukol najednou" je technika, ktera uci hrace soustfedit se plné na aktualni
¢innost a nevénovat pozornost rusivym mys$lenkam nebo vnéjsim faktoram (Moran,
2004). Trénink této dovednosti zlepSuje koncentraci a vykon pod tlakem.



Tréninkovy postup:

- Naucte hrace techniku "jeden ukol najednou" (plné soustfedéni na aktualni

¢innost, ignorovani rusivych podnétd).
- Trénujte tuto dovednost pomoci cvieni, ktera vyzaduji pIné soustfedéni (napf.
balancni cvi¢eni, Zonglovani).

- Povzbudte hrace k pouzivani této techniky b&hem tréninkd a zapasti
Pfiklad: Béhem tréninku trenér zadava hra¢lm razné ukoly (napf. provést sérii hodu).
Duraz je na to, aby se hraci vzdy pIné soustfedili na aktualni ukol a nenechali se
rozptylovat.
d) Trénink pod tlakem je technika, ktera pfipravuje hraCe na stresové situace v
zapasech. Pomaha jim zvyknout si na tlak a naucit se efektivné fidit své pocity a
reakce.
Tréninkovy postup:

- Zaradte cviéeni na koncentraci do kazdého tréninku

- Postupné zvySujte obtiznost a délku cvi¢eni

- Simulujte zapasové situace s vysokym tlakem béhem tréninkd.

- Ucte hrace pouzivat techniky soustiedéni béhem zapasl

- Poskytujte hracim zpétnou vazbu a strategie, jak zvladat stres a tlak.
Priklad: Trenér zavede "minutu soustfedéni" na zaCatku kazdého tréninku, kde hradi
musi udrzet pozornost na jednom objektu. Postupné prodluzuje ¢as a pfidava rusivé
elementy napf. trenér maze vytvofit situaci, kde hrac¢i musi provést klicové hody s
omezenym ¢asem, zatimco ostatni ¢lenové tymu nebo trenéfi sleduji a povzbuzuji.
Hraci se uci soustredit se a zvladat nervozitu v téchto naroCnych situacich

2.3.2. Meditace a dechové cviCeni
Meditace a dychaci cviceni jsou techniky, které pomahaji zklidnit mysl, snizit stres a
zlepsit koncentraci. Pravidelné pouzivani téchto technik mize zlepsit vykon a
psychickou odolnost hraca.
Tréninkovy postup:
- Naucte hrace zakladni techniky meditace a dychacich cvi¢eni.
- Zaradte kratké medita¢ni a dychaci cviéeni do predtréninkové a
pfedzapasové rutiny.
- Povzbudte hrage k pravidelnému cviceni i mimo tréninky.
- Jednoducha dechova cvi€eni, jako je hluboké bfiSni dychani nebo dychéani v
poméru 4-2-4 (nadech na 4 doby, zadrZzeni na 2 doby, vydech na 4 doby).
- Kratké meditace vSimavosti, pfi kterych se hraci u¢i nenucené pozorovat své
mys$lenky a pocity a vracet pozornost k pfitomnému okamziku.
Priklad: Trenér zafadi na zaCatek a konec kazdého tréninku 5-10 minut vedené
meditace nebo dychacich cvieni. Hraci se uci soustfedit se na pfitomny okamzik,
vnimat své télo a zklidnit mysl.

2.3.3. Stanoveni priorit
zbyte€Cnému rozptylovani. Hraci by si méli pfed kazdym tréninkem nebo zapasem
ujasnit, co je jejich hlavnim cilem a na co se chtéji nejvice soustfedit.
Tréninkovy postup:
- Naucte hrace identifikovat klicové priority pro kazdy trénink a zapas
- Vytvorte systém pro pravidelné hodnoceni a upravu priorit
- Pomozte hra€um vytvofit rutiny zaloZzené na jejich prioritach
Priklady:



Stanoveni jednoho nebo dvou klic¢ovych bodu, na které se hra¢ chce v daném
tréninku nebo zapase zaméfit (napf. pfesnost odhodu, komunikace s tymem).
Vytvoreni "pfedstartovni rutiny", ktera hra€im pomaha zuzit pozornost a naladit se
na vykon (napf. vizualizace, dechové cvi¢eni, opakovani klicovych slov).
Pouzivani "kotev pozornosti" - jednoduchych signalt nebo gest, které hrac¢lim
pfipominaji, aby se vratili k pfitomnosti a zaméfili se na dany ukol

2.3.4. Rizeni stresu
Stres a uzkost jsou ¢astymi pfekazkami soustfedéni. Hraci, ktefi dokazou efektivné
fidit svdj stres, si 1épe udrzi pozornost i v narocnych situacich. K tomu jim mohou
pomoci rlzné relaxaéni techniky, kognitivni strategie a zmény perspektivy.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace identifikovat zdroje stresu

- Predstavte rlizné techniky zvladani stresu

- Pomozte hraéum vytvofit osobni strategie pro fizeni stresu
Priklady:
Progresivni svalova relaxace, pfi které hraci postupné napinaji a uvolfuji razné
svalové skupiny, aby sniZzili fyzické napéti.
Pozitivni vnitfni fe€ a sebe povzbuzovani, které pomahaji pferamovat negativni
mysSlenky a emoce.
Technika "zoomovani", pfi které hraci védomé meéni Sifku své pozornosti od detaild k
SirSimu kontextu a naopak, aby ziskali nadhled a uvolnili tlak.

2.3.5. Dostatek odpocinku
Odpocinek a regenerace jsou nezbytné pro udrzeni optimalni soustfedénosti. Hradi
by méli dbat na kvalitni spanek, pravidelné prestavky a vyvazeni fyzické a mentalni
zatéze. Bez dostateCného odpocinku se schopnost soustfedéni rychle vyerpava.
Tréninkovy postup:

- Edukujte hrace o dulezitosti odpocinku a regenerace

- Pomozte jim vytvofit vyvazeny rozvrh tréninku a odpocinku

- Monitorujte zndmky pfetrénovani a unavy
Priklady:
Dodrzovani pravidelného spankového rezimu s dostatkem ¢asu na usinani a
probouzeni.
Zarazeni kratkych relaxaénich prestavek béhem tréninkl a zapasu, kdy se hradi
protahnou, nadechnou a "resetuji" svou pozornost.
Planovani odpocinkovych dnu a aktivit mimo curling, které hracim pomahaji "dobit
baterky" a udrzet dlouhodobou mentalni svézest.

2.4. Techniky pro zvladani chyb a netspéchii

Chyby a nelspéchy jsou nevyhnutelnou soucéasti sportu, ale dllezité je, jak se s nimi
hraci vyrovnaji. Existuje nékolik technik, které mohou sportovciim pomoci efektivné
zvladat chyby a nelUspéchy a udrzet si pozitivni pfistup a sebeduveéru.

2.4.1. Analyza chyb

Prvnim krokem je analyza chyb, ktera pomaha identifikovat pfi¢iny a najit zptsoby,
jak se jim v budoucnu vyhnout.

Tréninkovy postup:



- Naucte hrace objektivné analyzovat své chyby (napf. Po zapase muze trenér
s hraci projit klicové momenty a spole¢né analyzovat, co se stalo a co by se
dalo pfisté udélat jinak)
- Vytvorte systém pro zdznam a analyzu chyb
- Pravidelné diskutujte o chybach a pouceni z nich
Priklad: Hra¢ nezvladl dulezity hod v koncovce zapasu. Pfi analyze zjisti, ze pfiinou
byla ztrata koncentrace kvdli hluku v hale. Do budoucna se rozhodne pracovat na
své schopnosti udrzet pozornost i v rusivém prostredi.

2.4.2. Pferamovani neuspéchu
Pferamovani je technika, ktera pomaha zménit pohled na neuspéchy a vidét je v
pozitivnéjSim svétle. Misto aby se hraci na neuspéchy divali jako na selhani, mohou
je vnimat jako cenné zkuSenosti a pfilezitosti k rustu.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace techniky kognitivniho pferamovani

- Pomozte jim najit pozitivni aspekty v kazdé situaci

- Povzbudte je k pouZivani pferamovani v realnych situacich
Pfiklad: Po prohraném zapase trenér vede tym diskusi o tom, co se naucili a jak to
mohou vyuzit pro budouci zlepSeni.

2.4.3. UCeni se z chyb
UcCeni se z chyb je klicové pro osobni i tymovy rozvoj. Hraci by méli byt podporovani,
aby své chyby analyzovali, pfijali odpovédnost za své jednani a aktivné hledali
zpusoby, jak se zlepSit.
Tréninkovy postup:

- Vytvorte pozitivni prostfedi pro uceni se z chyb

- Naucte hrace extrahovat pouceni z kazdé chyby

- Povzbudte je k experimentovani a riskovani v tréninku
Pfiklad: Trenér maze hra€dm po tréninku zadat Ukol, aby si zapsali tfi véci, které se
jim dnes nedafily a co udélaji pro to, aby se v nich zlepSili. Na dal§im tréninku pak
spole¢né vyhodnoti, zda se podafilo chyby napravit a co funguje.

2.4.4. Udrzovani pozitivniho postoje
Udrzovani pozitivniho postoje tvafi v tvaf chybam a nedspéchdm je zasadni pro
psychickou odolnost. Hraci by se méli naucit zamérovat se na to, co mohou
kontrolovat, jako je jejich usili, pfistup a reakce na chyby.
Tréninkovy postup:

- Modelujte pozitivni postoj jako trenér

- Ucte hrace techniky pozitivniho mysleni

- Oceriujte a podporujte pozitivni postoj v tymu
Priklady:
Trenér zavede "pozitivni minutu" na konci kazdého tréninku, kde kazdy hraé¢ sdili
néco pozitivniho z daného dne.
Kdyz hra¢ po chybé projevuje frustraci, trenér ho maze povzbudit slovy: "Vim, Ze jsi
zklamany, ale véfim, Ze se z toho pouci$ a pristé to zvladne$ lépe. Hlavu vzhuru a
jdeme na to!"

2.5. Pozitivni posilovani



Pozitivni posilovani je technika, ktera posiluje Zadouci chovani pomoci odmén a
pochval. Trenéfi by méli hrace chvalit za dobré vykony, snahu a pfistup, ¢imz
podporuji jejich sebedlvéru a motivaci.
Tréninkovy postup:

- ldentifikujte specifické chovani nebo dovednosti, které chcete posilit.

- Bezprostfedné po vyskytu Zadouciho chovani poskytnéte hraci pozitivni

zpétnou vazbu.

- Budte konkrétni a upfimni ve svych pochvalach.

- Pouzivejte riizné formy odmén (verbalni pochvaly, gesta, drobné odmény).

- Postupné snizujte frekvenci odmeén, abyste podpofili vnitfni motivaci hracd.
Priklady:
Trenér si vSimne, Zze hra¢ vyrazné zlepSil svou techniku odhodu. Okamzité ho
pochvali: "Skvéla prace, Jirko! VSiml jsem si, jak jsi zapracoval na své technice. Ten
posledni hod byl opravdu precizni."
Trenér pouziva systém bodl pro ocefiovani pozitivniho chovani a usili. Body Ize
vymeénit za drobné odmény nebo vyhody.

2.6. Zpétna vazba

Zpétna vazba je informace o vykonu nebo chovani, ktera ma za cil pomoci hraci se
Zlepsit.

2.6.1.Poskytovani efektivni zpétné vazby
Efektivni zpétna vazba by méla byt konkrétni, v€asna, vztahujici se k cilim a
zameérena na véci, které muze hrac ovlivnit.
Tréninkovy postup:
- Poskytujte zpétnou vazbu co nejdfive po provedeni dovednosti nebo vykonu.
- Zameétfte se na specifické chovani nebo dovednosti, nikoli na osobnost hrace.
- Poskytnéte konkrétni a konstruktivni informace o tom, co hra¢ udélal dobfe a
co je tfeba zlepsit.
- Nabidnéte navrhy, jak se zlepsit.
- Povzbudte hrade k vlastnimu hodnoceni a sebereflexi.
Priklad: Trenér si béhem tréninku déla poznamky k vykondm a chovani jednotlivych
hracl. Na konci tréninku poskytne kazdému hradi individualni zpétnou vazbu, kde
vyzdvihne konkrétni véci, které se povedly a navrhne 1-2 oblasti pro zlepseni.

2.6.2. Pfijimani zpétné vazby
Pfijimani zpétné vazby je dovednost, ktera vyzaduje otevienost, sebereflexi a ochotu
ucit se. Hraci by méli byt vedeni k tomu, aby zpétnou vazbu aktivné vyhledavali,
pozorné poslouchali a kladli doplriujici otazky. Méli by se zaméfovat na to, co mohou
ze zpétné vazby vyuzit pro svij rozvoj, spiSe nez reagovat defenzivné nebo
odmitavé.
Tréninkovy postup:
- Vytvorte prostfedi, kde je zpétna vazba vitdna a cenéna.
- Naucte hrace pfijimat zpétnou vazbu s otevienou mysli a bez obranného
postoje.
- Povzbudte hrade, aby kladli otazky a zadali o objasnéni, pokud nééemu
nerozumi.
- Modelujte spravné pfijimani zpétné vazby vlastnim chovanim.
Priklady :



Trenér poskytne hraci zpétnou vazbu a poté se zepta: "Jak to vidis ty? Dava ti to, co
jsem fekl, smysl|? Mas néjaké otazky?" Trenér vede hrace k tomu, aby po kazdém
tréninku nebo zapase aktivné vyhledali zpétnou vazbu od spoluhracéu a trenéra. Ptaji
se napfiklad: "Co se mi dnes povedlo? Co bych mohl pfisté udélat Iépe? Jaky mas
na to nazor?"

Hradi si po kazdém zapase vzajemné poskytuji zpétnou vazbu v parech, uci se ji
pfijimat bez obrannych reakci.

2.6.3. Vyuziti zpétné vazby pro osobni a tymovy rozvoj
Zpétna vazba je cennym zdrojem informaci pro neustalé zlepSovani a rozvoj. Hradi
by méli byt podporovani v tom, aby zpétnou vazbu aktivné vyuzivali pfi stanovovani
cild, planovani tréninku a hodnoceni pokroku. Tymy mohou zpétnou vazbu vyuzit
take k identifikaci spole¢nych silnych stranek a oblasti pro zlepSeni a k nastaveni
tymovych cill a strategii.
Tréninkovy postup:

- Povzbudte hrage, aby si stanovili osobni a tymové cile na zakladé zpétné

vazby.

- Pomozte hraéam vytvofit akéni plany pro zlepSeni na zakladé zpétné vazby.

- Pravidelné sledujte pokrok a poskytujte pribéznou zpétnou vazbu.

- Oslavujte Uuspéchy a pokroky dosazené na zakladé zpétné vazby.
Priklady:
Na zakladé zpétné vazby si hrac stanovi cil zlepsit svou rovnovahu pfi odhodu. S
trenérem vytvori akéni plan, ktery zahrnuje specificka balancni cvic¢eni a technické
Upravy. BEhem nasledujicich tydnu trenér sleduje pokrok hrace a poskytuje
pribéznou zpétnou vazbu.
Trenér vede hracCe k tomu, aby si po kazdém tréninku nebo zapase zapsali 3 véci,
které se dozvédéli ze zpétné vazby a jak je vyuziji pro svuj rozvoj. Na tymovych
poradach se diskutuje o zpétné vazbé a jejim vyuziti pro zlepSeni tymové spoluprace
a vykonu.

2.7. Prezentace a workshopy

Prezentace a workshopy jsou vzdélavaci akce, které poskytuji hraédm informace a
praktické zkuSenosti s psychologickymi dovednostmi a technikami. Mohou se
zameérovat na témata jako stanoveni cill, zvladani stresu, koncentrace, sebed(véra
a komunikace.
Tréninkovy postup:

- Organizujte pravidelné vzdélavaci akce pro tym

- Pozvéte externi odborniky na specificka témata

- Zapojte hraCe do pripravy a prezentace témat
Priklad: Kazdy mésic se kona tymovy workshop na rlizna psychologicka témata.
Hraci se stfidaji v pfipravé a prezentaci témat pod vedenim trenéra.
Napf. Trenér nebo sportovni psycholog uspofada interaktivni workshop o zvladani
soutézniho stresu. Hraci se dozvédi o pfi€inach a projevech stresu, nauci se
techniky relaxace a mentalini strategie pro zvladani tlaku. Workshop zahrnuje
praktické cvi¢eni a diskusi.

2.8. Individualni konzultace



Individualni konzultace jsou setkani mezi hracem a sportovnim psychologem nebo
trenérem zamérena na osobni rozvoj a feSeni problému. Poskytuji prostor pro
hloubkovou diskusi, analyzu a planovani intervenci Sitych na miru potfebam
jednotlivce.
Tréninkovy postup:

- Nabidnéte pravidelné individualni konzultace

- Vytvorte dlvérné a podporujici prostfedi

- Pomozte hra¢lm stanovit osobni cile a plany rozvoje
Priklad: Hra¢ vyhleda sportovniho psychologa kv(li problémdm s koncentraci béhem
zapasu. Spole¢né prozkoumaji mozné pficiny, identifikuji rusivé myslenky a nastavi
individualni plan nacviku koncentrace, ktery zahrnuje rutiny pfed vykonem, dychaci
techniky a praci s vnitfni feci.

2.9. Tréninky zamérené na vyvoj dovednosti

Tréninky zaméfené na vyvoj dovednosti jsou praktickeé lekce, které uci hrace
specifické psychologické techniky a jejich aplikaci v tréninku a soutézi. Mohou se
tykat dovednosti jako vizualizace, relaxace, aktivace nebo nastaveni pfed vykonem.
Tréninkovy postup:

- Identifikujte klicové psychologické dovednosti pro curling

- Vytvorte specifické tréninky pro kazdou dovednost

- Pravidelné hodnotte pokrok a upravujte tréninky
Priklady:
Trenér vytvori sérii tréninkd zaméfenych na mentalni odolnost, kazdy trénink se
soustfedi na specifickou techniku (napf. vizualizace, dechova cvi¢eni, pozitivni self-
talk).
Trenér vede lekci o progresivni svalové relaxaci. Hraci se nauci techniku napinani a
uvolfiovani svalovych skupin, kterd poméaha snizit svalové napéti a navozuje
psychické uvolnéni. Relaxaci pak pravidelné procvicuji jako soucast predzapasoveé

pripravy.
2.10. Praktické aplikace

Praktické aplikace jsou cviCeni a aktivity, které umoznuji hrddm procviCovat
psychologické dovednosti v podminkach blizkych soutézi. Mohou simulovat
zapasovy tlak, nepfedvidatelné situace nebo rozptylovani a poskytuji pfilezitost k
transferu dovednosti do praxe.
Tréninkovy postup:

- Vytvorte cviceni simulujici zapasové situace

- Zaclente psychologické techniky do technickych tréninkd

- Povzbudte hrage k experimentovani s riiznymi technikami
Priklady:
Trenér zaradi do tréninku cviceni, kde hra¢i musi provadét hody v hluéném prostredi
a pod Casovym tlakem. Hraci trénuji udrzeni koncentrace a pouzivaji rutiny a dychaci
techniky, aby zvladli rusivé elementy a zlepsSili vykon pod tlakem.
Trenér vytvofi "mentalni pfekazkovou drahu", kde hraci musi provadét curlingové
dovednosti nebo pouzivani riznych psychologickych technik pod tlakem.
Trenér vede lekci o progresivni svalové relaxaci. Hraci se nauci techniku napinani a
uvolfiovani svalovych skupin, kterd poméaha snizit svalové napéti a navozuje



psychické uvolnéni. Relaxaci pak pravidelné procviCuji jako souCast pfedzapasovée
pripravy.

2.11. Kontinualni podpora

Kontinualni podpora je pribézny proces poskytovani povzbuzeni, rad a informaci o
pokroku v psychologickych dovednostech. Pomaha udrzovat motivaci, posilovat
zadouci chovani a korigovat chyby.
Tréninkovy postup:

- Budte dostupni pro hraée i mimo tréninky

- Pravidelné kontrolujte pokrok a poskytujte podporu

- Vytvorte systém vzgjemné podpory v tymu
Priklady:
Trenér zavede systém "mentorstvi", kde zkuSenéjSi hraci podporuji mladsi.
Pravidelné kontroluje, jak mentorstvi funguje a poskytuje dodate¢nou podporu.
Trenér pravidelné kontroluje, jak hraci aplikuji mentalni dovednosti v tréninku i
zapasech. Poskytuje jim ocenéni za pokroky, pfipomina klicové body a nabizi navrhy
pro zlepSeni. Vede hrace k sebereflexi a jejimu aktivnimu vyuzivani.

2.12. Kognitivni preskoleni

Kognitivni pfeSkoleni je technika, ktera uci hrace identifikovat a ménit negativni nebo
nefunkéni myslenky a presvédceni. Cilem je rozvijet flexibilngjsi a adaptivnéjsi
mysSleni, které podporuje sebed(véru, motivaci a odolnost.
Tréninkovy postup:

- Naucte hrace identifikovat negativni myslenkové vzorce

- Predstavte techniky pro zménu téchto vzorcl

- Procvi¢ujte nové mysSlenkové postupy v raznych situacich
Priklady:
Psycholog vede workshop o kognitivnim pfeskoleni. Hrac¢i se uci identifikovat své
"spoustéce" negativniho mysleni a vytvareji alternativni pozitivni myS$lenky.
HraC ma tendenci pfehnané negativné hodnotit své chyby a selhani. S psychologem
pracuji na uvédomeéni téchto myslenek, hledani alternativnich vysvétleni a zaméreni
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podpUrnymi vyroky.
3. Psychologické nastroje a techniky tymového budovani

3.1. Tymové cviceni a hry
Tymové cviCeni a hry jsou strukturované aktivity navrzené k rozvoji spoluprace,
komunikace a vztaht mezi ¢leny tymu. Mohou zahrnovat feSeni problému, vyzvy,
simulace nebo zabavné hry.
Tréninkovy postup:

- Zaradte tymové aktivity do kazdého tréninku

- Vytvorte rlznorodé a zabavné tymové vyzvy

- Reflektujte a diskutujte o tymové dynamice po kazdé aktivité
Priklady:
Trenér organizuje mésicni "tymovy den", plny kooperativnich her a vyzev, které
vyzaduji spolupraci a komunikaci.



Trenér zorganizuje tymovou hru "lidské bingo", kde hrac¢i musi najit spoluhrace, ktefi
splfuji urcita kritéria (napf. "umi Zzonglovat", "ma rad stejny film"). Hra podporuje
vzajemné poznavani, komunikaci a budovani vztahu.

3.2. Spole¢né projekty
Spolecné projekty jsou ukoly nebo iniciativy, na kterych tym pracuje spoleCné mimo
tréninkové a soutézni prostfedi. Mohou zahrnovat dobrovolnictvi nebo organizaci
akci v klubu.
Tréninkovy postup:

- Identifikujte smysluplné projekty pro tym

- Zapojte vSechny Cleny do planovani a realizace

- Oslavte uspéchy a reflektujte proces
Pfiklad: Tym se domluvi na spole¢ném projektu jako tfeba usporfadani dobroc€inného
turnaje pro mistni Skoly. Hraci spolupracuji na planovani, propagaci, organizaci a
realizaci akce. Projekt posiluje tymovou soudrznost, hrdost a spole¢né hodnoty.

3.3. Tymoveé schlizky
Tymové schilizky jsou pravidelna setkani, kde ¢lenové tymu diskutuji o cilech,
vyzvach, pokroku a planech. Poskytuji prostor pro otevienou komunikaci, feSeni
problému a posilovani vztahu.
Tréninkovy postup:

- Stanovte pravidelny ¢as pro tymové schlzky

- Vytvorte strukturu pro efektivni komunikaci

- Povzbudte vSechny &leny k aktivni G¢asti
Priklad: Trenér zavede tydenni tymové schuizky, kde kazdy hraé sdili své uspéchy,
vyzvy a napady na zlepSeni. Tym spole¢né hleda feSeni problému a domlouva se na
cilech a strategiich pro nadchazejici obdobi.

3.4. Spole¢né udalosti
Spole¢né udalosti jsou neformalni aktivity, které tym podnika mimo sportovni
prostfedi za u€elem budovani vztahu a odreagovani. Mohou zahrnovat vylety, oslavy
nebo spoleCné zajmy.
Tréninkovy postup:

- Planujte pravidelné tymové akce mimo trénink

- Zapojte hrace do vybéru a organizace aktivit

- Vytvérejte pfilezitosti pro neformalni interakce
Priklady:
Tym organizuje mésicni "tymovou vecefi", kde se stfidaji v pfipravé jidla a planovani
aktivity.
Trenér zorganizuje tymovy vylet do pfirody se zdbavnym programem a hrami. Hraci
maji moznost se lépe poznat, sdilet zazitky a upevnit pratelstvi. Spole¢na udalost
prispiva k budovani davéry a pozitivni tymové atmosféry.

3.5. Zpétna vazba a ocenéni
Zpétna vazba a ocenéni jsou nastroje vhodné nejen pro jednotlivce, ale i pro cely
Pomahaji posilovat uznani a podporu ¢lend tymu mezi sebou, podporuji Zadouci
chovani, motivaci a pocit hodnoty kazdého hrace.
Tréninkovy postup:

- Vytvotte kulturu vzajemného ocefovani

- Ucte hrace poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu



- Pravidelné ocenujte individualni i tymové uspéchy
Priklad: Trenér zavede tymovy ritual "hrac tydne", kde hraci nominuji a ocenuji
spoluhrace, ktery v daném tydnu prokazal vyjimeéné usili, pokrok nebo pfinos pro
tym. Ocenéni je pfedano na tymové schiizce spolu s konkrétni zpétnou vazbou.

3.6. Reseni konfliktl a stresu
Reseni konfliktd a stresu je dileZitou sougasti tymového budovani. Tymy, které
dokazou efektivné fesit konflikty a zvladat stres, jsou odoInéjSi a soudrznéjsi.
Tréninkovy postup:

- Naucte tym techniky konstruktivniho feSeni konfliktd

- Vytvorte protokol pro feSeni tymovych problémi

- Pravidelné procviCujte zvladani stresovych situaci
Ptiklad: Trenér uci hrace technikam aktivniho naslouchani, asertivniho vyjadfovani a
konstruktivniho fe$eni konfliktd. Tym si vytvofi komunikacni pravidla a zavazky (napf.
respekt, davérnost, podpora). Komunikaéni dovednosti procvi€uji v ramci tymovych
diskusi a aktivit.

3.7. Komunikace
Komunikace je proces sdileni informaci, mySlenek a emoci mezi ¢leny tymu.
Efektivni komunikace je oteviend, jasna, respektujici a podporujici spolupraci a
porozumeni.
Tréninkovy postup:
- Ucte hrace efektivni komunikacni techniky (aktivniho naslouchani, asertivniho
vyjadfovani a konstruktivniho feSeni konflikt)
- Vytvotte pfileZitosti pro razné formy komunikace (komunikacni pravidla a
zavazky - napft. respekt, dlvérnost, podpora).
- Pravidelné hodnotte a zlepSujte tymovou komunikaci
Priklad: Trenér zavede "komunikacni vyzvu tydne", kde se tym soustfedi na zlepSeni
specifického aspektu komunikace (napf. aktivni naslouchani, jasné instrukce).

3.8. Role a odpovédnosti
Role a odpovédnosti jsou jasné definované funkce a ukoly, které kazdy Clen tymu
zastava. Pomahaji organizovat tym, vyuzivat silné stranky jednotlivct a podporovat
zodpovédnost a angazovanost.
Trenérsky postup:

- Jasné definujte role a odpovédnosti kazdého ¢lena tymu

- Pravidelné rotujte role pro rozvoj vSestrannosti

- Hodnotte, jak hradi pini své role a poskytujte zpétnou vazbu
Pfiklad: Trenér vytvofi detailni popis roli pro kazdou pozici v tymu. Hraci se v téchto
rolich stfidaji béhem tréninku, aby pochopili odpovédnosti kazdé pozice.

Dulezité je definovat role a odpovédnost nejen pro samotnou hru, ale i pro fungovani
tymu mimo led.

Priklad: Trenér s tymem prodiskutuji a rozdéli specifické role a odpovédnosti (napf.
kapitan, mentor, organizator akci, spravce socialnich siti). Kazdy hra¢ ma jasné
definované oblasti, ve kterych pfispiva k fungovani tymu mimo hfisté. Role jsou
pravidelné revidovany a oceriovany.

4. Praktické vyuziti psychologickych nastroju a technik v curlingu



V této Casti se pokusim shrnout vySe uvedené obecné principy, nastroje, techniky a
strategie psychologie do konkrétni praxe trenéra curlingu. Proto se muze zdat, ze se
nékteré informace opakuji, ale pro vzdjemnou navaznost tohoto textu je to nezbytné.
Rad bych se také omluvil za to, Ze v textu se pouzivaji néktera anglicka slova, a to
proto, Ze esky eqivalent bud’ neni nebo se v bézné praxi nepouziva, a tak by jejich
uvadéni mohlo byt zavadéjici.

4.1. Tvorba curlingového tymu

PFi sestavovani curlingového tymu je dalezité zohlednit rizné typy osobnosti a jejich
role v tymu. Cilem je vytvofit vyvazeny tym, kde se jednotlivi ¢lenové vzajemné
doplfuji a podporuji.

4.1.1. Typy osobnosti v tymu
V kolektivnich sportech se ¢asto setkdvame s riznymi typy osobnosti, které mohou
tymu pfinaset odlisné kvality a pfispivat k jeho celkové dynamice.
4.1.1.1. Typické osobnostni profily v kolektivnich sportech
Vidce
- -pfirozeny lidr, ktery dokaze tym motivovat, inspirovat a vést pfikladem. Neboji
se prijimat zodpovédnost a €init rozhodnuti
Tahoun
- vykonny a pracovity hrac, ktery jde za svym cilem a svou energii strhava
ostatni. Je vytrvaly a odolny vic&i pfekazkam.
Stratég
- premyslivy a analyticky typ, ktery dokaze Cist hru, pfedvidat udélosti a
navrhovat takticka feSeni. Vnasi do tymu chladnou hlavu a nadhled.
Srdcaf
- emotivni a empaticky hrac, ktery je tymovym "tmelicim prvkem". Dokaze
naslouchat, podporovat a peCovat o pohodu a soudrznost tymu.
Bavic
- hrac s pozitivni energii a smyslem pro humor, ktery dokaze odlehcit napéti a
vnaset do tymu radost a nadSeni. Pomaha udrzovat dobrou atmosféru.

4.1.1.2. Osobnostni kvality ddlezité v curlingu
Klid a koncentrace
- Curling vyZaduje vysokou miru pfesnosti, trpélivosti a mentalni odolnosti.
Hraci by méli byt schopni zachovat klid a soustfedéni i pod tlakem.
Strategické mysleni
- Curling je Casto pfirovnavan ke "Sachum na ledé". Hra¢i musi umét pfedvidat
nékolik tah dopfedu, €ist hru soupefe a volit optimalni strategii.
Tymovost a komunikace
- Curling je vyrazné tymovy sport, kde spolu hra¢i neustéle interaguji a musi
efektivné komunikovat. Dulezita je schopnost spoluprace, podpory a
predavani informaci.
Vyrovnanost a adaptabilita
- Béhem zapasu v curlingu se muze situace rychle ménit a hra€i musi byt
schopni se pfizpusobit a zachovat si vyrovnanost a koncentraci.

4.1.2. Pozice v curlingovém tymu



PFi sestavovani idealniho curlingového tymu bychom tedy méli vybirat hrace s
komplementarnimi osobnostmi a rolemi:
Skip ,kapitan“

- mél by to byt pfirozeny vldce s vybornymi strategickymi a komunikacnimi
schopnostmi. Mél by mit respekt a divéru tymu a umét €init rozhodnuti pod
tlakem. Zaroven by mél jit pfikladem svym vykonem a pracovni etikou.

Third (viceskip) ,trojka“

- prava ruka skipa, ktery mu pomaha s taktikou a rozhodovanim. Mél by to byt
zku8eny a technicky zdatny hrac¢ s dobrym hernim ptehledem. Zarovern by mél
byt schopen vést tym v pfipadé nepfitomnosti nebo vypadku skipa.

Second ,dvojka“

- stabilni a spolehlivy hrag, ktery pini roli "délnika" tymu. Mél by mit konzistentni
vykony, dobrou fyzickou kondici a schopnost pfizplsobit se rdznym hernim
situacim. Jeho klidna povaha a pracovitost by mély pozitivné plsobit na tym.

Lead ,jedni¢ka“

- hré&g, ktery odstartovava kazdy end a nastavuje tak tempo hry. Mél by byt
psychicky odolny, soustfedény a schopny hrat pod tlakem. Jeho pfesné a
konzistentni vykony jsou zakladem pro taktiku celého tymu. Zarover by mél
byt dobrym tymovym hra¢em a podporovat pozitivni atmosféru.

Kromé vyvazenych osobnostnich roli by v tymu mély panovat dobré vztahy a zdrava
komunikace. Konfliktni nebo pfili§ dominantni osobnosti by mohly naruSovat tymovou
chemii a spolupraci. Naopak kombinace vud¢ich, vykonnych, strategickych a
podplrnych typa vytvafi pfedpoklady pro optimalni fungovani tymu.

4.1.3. Idealni sloZeni curlingového tymu
Curllngovy tym by tedy mél mit:
Schopného a respektovaného skipa, ktery tym vede a motivuje
- Zku$eného a takticky zdatného viceskipa, ktery podporuje a doplriuje skipa a
tvofi ,tmel“ celého tymu
- Stabilniho a spolehlivého seconda, ktery svou praci a pohodou pfispiva k
vykonnosti tymu
- Psychicky odolného a pfesného leada, ktery nastavuje tempo hry a podporuje
tymového ducha
Takové sloZzeni tymu umoziuje optimalné pokryt vSechny herni €innosti, efektivné
komunikovat a spolupracovat a Cerpat ze vzajemné se doplrujicich silnych stranek
hracl. Zaroven vytvafi podminky pro pfijemnou tymovou atmosféru, zdravé vztahy a
spole¢nou chut usilovat o co nejlepsi vysledky.

4.1.4. Fyzické predpoklady ovliviujici sestavovani tymu

PFi sestavovani curlingového tymu hraji roli nejen technické dovednosti a taktické
schopnosti hracd, ale také jejich fyzické pfedpoklady. Pro dosazeni vrcholovych
vysledkU je dllezité, aby hragi byli fyzicky pfipraveni a mohli tak efektivné pinit své
role v tymu.

Obecné fyzické pfedpoklady pro vSechny hrace curlingového tymu
1. Celkova fyzicka zdatnost: Curling vyZzaduje dobrou obratnost, vybusnost a
vytrvalost. Zapasy jsou dlouhé a turnaje, kde se hraje nékolik zapasu
% nékolika dnech po sobe veImi unavné, proto je fyzické zdatnost jednim
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hra¢i mohou vyhrat, ale nemohou vyhravat.



2. Rovnovéha a stabilita: Pro pfesné provadéni specifickych curlingovych
technik a dovednosti (odhoz, meteni, rovnovaha na ledu) je nezbytna dobra
rovhovaha a stabilita.
3. Manualni zruénost a jemna motorika ruky: Prace s kameny vyZaduje
pfesnou kontrolu a citlivost, aby byly kameny nasmérovany spravné a s
potfebnou silou.

Specifické fyzické pfedpoklady pro jednotlivé pozice v curlingovém tymu
1. Skip:

- Odolnost vici chladu a schopnost dlouhodobé koncentrace: Skip travi
mnoho ¢asu v chladném prostfedi a musi si udrzet vysokou Uroven
soustfedéni po celou dobu zapasu.

- Vytrvalost a koncentrace: Skip musi byt schopen dlouhodobé se
soustfedit na hru a spravné volit strategii.

- Dobry zrak a prostorové vnimani: Pro Cteni hry a volbu strategie je
nezbytné mit dobré prostorové vnimani a schopnost rychle reagovat na
meénici se podminky.

- Silné a vytrvalé nohy: Skip Casto dfepuje a kontroluje situaci na ledé,
coz vyzaduje silné a vytrvalé nohy.

2. Third (viceskip):

- Podobné fyzické predpoklady jako skip: Viceskip asistuje skipovi a
Casto prebira roli vedouciho tymu v jeho nepfitomnosti.

- Rychlé reakce a obratnost: Viceskip musi byt pfipraven zametat a
asistovat skipovi rychle a efektivné.

- Dobra kondice a vydrz: Pro podporu tymu béhem celého zapasu je
ddlezita dobra fyzicka kondice a vytrvalost.

3. Second:

- Silné a vytrvalé nohy, stfed téla (core) i svaly trupu a ramenou:
Second se spole¢né s leadem nejCastéji zapojuje do intenzivniho a
dlouhotrvajiciho meteni.

- Vybus$nost a fyzicka sila: Pro rychlé a intenzivni zametani je potfebna
nejen sila, ale i vybusnost.

- Vytrvalost: Second musi byt schopen udrzet vysokou uroven fyzického
vykonu po cely zapas.

- Schopnost rychlého pfesunu: Rychlé pfemistovani po hfisti a okamzité
reagovani na pokyny skipa jsou kliCové.

4. Lead:

- Podobné fyzické pfedpoklady jako second: Lead musi byt fyzicky
pfipraven na intenzivni meteni a pfesné odhozy.

- Pfesnost a konzistence: Lead nastavuje zakladni pozici kamenu a
jeho pfesnost je klicova pro dalsi rozvoj hry.

- Dobra koordinace a cit pro odhad: Lead musi mit dobry timing a cit pro
rychlost a smér kamene.

- Schopnost udrzet koncentraci: Lead musi udrzet vysokou uroven
vykonu a koncentrace i pod tlakem prvnich odhozu.

V soucasném vrcholovém curlingu, kde zavisi na meteni skoro stejné jako na
dobrém odhodu, tak jsou na pozice ,Lead a Second* jiz vybirani hraci s télesnymi
predpoklady k dobrému meteni — vysoci a télesné dobre stavéni hradi.

Shrnuti

Curling sice neni pouze o fyzické sile, ale o technické preciznosti, strategickém



mys$leni a tymové souhfe stejné jako o psychické odolnosti, ale dobfe fyzicky
disponovani a pfipraveni hraci maji predevsim ve vrcholovém curlingu nespornou
vyhodu.

4.1.5. Role trenéra pfi sestavovani curlingového tymu
Tato role je kliCova. Trenér by mél postupovat citlivé a strategicky, aby vytvofil
vyvazeny a soudrzny tym, kde kazdy hra¢ dostane pfilezitost rozvinout svuj potencial
a pfispét k tymovému uspéchu.
Postup trenéra:
- Poznej své hrace
Trenér by mél stravit ¢as individualnimi rozhovory s kazdym hra¢em, aby pochopil
jejich osobnost, silné stranky, motivaci a o¢ekavani. Mél by naslouchat jejich
nazorlm a pfanim a vytvofit si komplexni obrazek o kazdém ¢lenovi tymu.
- Vyhodnot tymové role
Na zakladé osobnostnich charakteristik a hernich pfedpokladd by mél trenér
zvazit, jaké role by jednotlivi hra€i mohli v tymu zastavat. Mél by hledat optimalni
kombinaci vud¢ich, vykonnych, strategickych a podpulrnych typu.
- Komunikuj oteviené
Trenér by mél s hraci oteviené mluvit o jejich potencialnich rolich a vysvétlit svou
vizi fungovani tymu. Mél by naslouchat jejich zpétné vazbé a byt pfipraven sva
rozhodnuti zdUvodnit a prodiskutovat.
- Bud flexibilni
Trenér by mél byt otevieny ndpadim a iniciativé hract a byt pfipraven pfizpusobit
své plany jejich preferencim a potfebam. Zaroven by mél byt schopen jasné
rozhodnout, pokud je to v zajmu tymu jako celku.
- Podporuj a motivuj
Trenér by mél hrace v jejich rolich podporovat, ocerovat jejich pfinos a pomahat
jim rust a zlepSovat se. Mél by vytvaret pozitivni a motivujici prostfedi, kde se
kazdy citi respektovan a cenén.
Jednani s jednotlivymi hraci:
- Projevuj upfimny zdjem o kazdého hrace, jeho nazory, pocity a cile
- Komunikuj s respektem, empatii a trpélivosti
- Poskytuj konkrétni, konstruktivni a vyvazené zpétné vazby
- Podporuj silné stranky hract a pomahej jim pracovat na oblastech pro
ZlepSeni
- Bud spravedlivy, disledny a transparentni ve svém rozhodovani
- Naslouchej aktivné a peclivé a snaz se hra¢lm skute¢né porozumét
Ceho se vyvarovat:
- Neuprednostnuj nékteré hrace pfed jinymi na zakladé osobnich sympatii
- Neznevazuj nebo nezleh¢uj nazory, pocity a ambice hracu
- Neprehlizej nebo netoleruj negativni chovani a postoje, které Skodi tymu
- Nevnucuj hra¢dm role nebo ukoly, které jim nevyhovuji nebo na které nestaci
- Neignoruj zpétnou vazbu a pfipominky hrac¢a, i kdyz s nimi vnitiné nesouhlasis
- Nedélej unahlena rozhodnuti bez zvazeni dopadu na jednotlivé hrace i tym
jako celek
Trenér by mél usilovat o to, aby kazdy hra¢ dostal roli, ve které mlze uplatnit své
silné stranky, citit se komfortné a sebevédomé a zaroven maximalné pfispivat k
tymovému vykonu. Zaroven by mél hraélm ponechat prostor pro osobni iniciativu,
kreativitu a r0st.



PFi sestavovani tymu by tedy trenér mél zvazovat i fyzické pfedpoklady hracl ve
vztahu Kk jejich rolim, ale nemél by je pfeceriovat na Ukor ostatnich dalezitych faktord,
jako jsou osobnost, zkuSenosti, herni inteligence a tymova chemie. Optimalni je
hledat vyvazené kombinace v8ech téchto prvku s cilem maximalizovat potencial a
vykonnost celého tymu.

Citlivym a respektujicim pfistupem, jasnou a otevienou komunikaci a schopnosti
naslouchat a pfizplsobovat se muze trenér vytvofit prostfedi, kde se kazdy hrac citi
ocenovan, motivovan a soucasti néceho vétsiho. Takova atmosféra podporuje
osobni spokojenost, tymovou soudrznost a spole¢nou chut dosahovat co nejlepSich
vysledkd.

4.2. Trénink curlingového tymu

4.2.1.Trénink individualnich dovednosti
Pro optimalni fungovani tymu je dllezité, aby kazdy hra¢ pracoval na rozvoji svych
individualnich dovednosti. Mezi kliCové oblasti patfi:

4.2.1.1. Koncentrace

Schopnost udrzet pozornost a soustfedit se na aktuélni ukol je v curlingu zasadni.
Hraci by méli trénovat techniky, jako je vizualizace, dychaci cviceni a rutinni postupy
pfed odhozenim kamene.

Priklad: Hraci si pfed odhozenim kamene vzdy vizualizuji idealni drdhu kamene a
soustfedi se na provedeni odhodu.

4.2.1.2. Rizeni stresu

Zvladani tlaku a stresu béhem zapasu je dulezité pro konzistentni vykon. Hraci by
méli trénovat relaxaCni techniky, jako je progresivni svalova relaxace nebo autogenni
trénink.

Pfiklad: Zafad'te do tréninku pravidelna cviéeni na zvladani stresu a podporuijte
hrace, aby si vytvofili vlastni rutiny pro uklidnéni.

4.2.1.3. Sebedlvéra

VEéfit ve vlastni schopnosti je kliCové pro optimalni vykon. Hraci by méli pracovat na
budovani sebedlveéry prostfednictvim stanovovani cill, pozitivniho sebehodnoceni a
vizualizace uspéchu.

Pfiklad: Hraci si pfed zapasem pfipomenou své silné stranky a uspéchy, aby posilili
svou sebedulveéru.

4.2.1.4. Role jednotlivce v tymové praci

Kazdy hra¢ by mél rozumét své roli v tymu a tomu, jak jeho individualni vykon
prispiva k celkovému uspéchu. Trénujte hrace v efektivni komunikaci, naslouchani a
poskytovani zpétné vazby.

Priklad: Pravidelné diskutujte s hraci o jejich rolich a o tom, jak mohou svym
vykonem nejlépe podpofit tym.

4.2.1.5. Mentélni pfipravenost

Hraci by méli trénovat mentalni dovednosti, jako je schopnost soustfedéni, zvladani
emoci a adaptabilita. Vyuzijte techniky, jako je mentalni trénink, stanovovani cill a
pozitivni vnitfni dialog.



Priklad: Hraci si pfed zapasem projdou mentalni checklist, aby se uijistili, Ze jsou
pfipraveni po fyzické i psychické strance.

4.2.1.6. Rozhodovani pod tlakem

V curlingu ¢asto dochazi k situacim, kdy je tfeba rychle a spravné se rozhodnout.
Trénujte hraCe v rozhodovacich dovednostech prostfednictvim simulovanych hernich
situaci a diskusi o strategii.

Pfiklad: Zafad'te do tréninku cviceni, kde hraéi musi rychle analyzovat situaci a
rozhodnout o nejlepSim postupu.

4.2.2. Trénink tymovych dovednosti
Kromé individualnich dovednosti je dulezité rozvijet i tymové dovednosti. Mezi
kliCové oblasti patfi:

4.2.2.1. Komunikace

Efektivni komunikace je zakladem dobré tymové spoluprace. Trénujte hrace v
jasném a struéném vyjadfovani, aktivnim naslouchani a poskytovani konstruktivni
zpétné vazby.

PFiklad: P¥i tréninku zafadte cviéeni, kde hradéi musi navigovat svého spoluhrace
poslepu pfes prekazkovou drahu, aby procvicili efektivni komunikaci.

4.2.2.2. Spoluprace

Curling je tymovy sport, kde je spoluprace kli¢ova. Podporujte hrace, aby si
vzadjemné pomahali, divérovali si a pracovali spole¢né na dosazeni tymovych cild.
PFiklad: Zafad'te do tréninku cviéeni, ktera vyZaduiji spolupraci, jako je spoleéné
feSeni problém( nebo Stafetové zavody.

4.2.2.3. Reseni konfliktd

V kazdém tymu obc&as dochazi ke konfliktim. Naucte hrace, jak konstruktivné resit
neshody, hledat kompromisy a udrzovat pozitivni tymovou atmosféru.

PFiklad: P¥i Fedeni konfliktd vedte hrace k tomu, aby se zamé¥ili na problém, nikoli na
osobu, a hledali feSeni, které bude pfijatelné pro vSechny.

4.2.2.4. Tymovy duch a soudrznost

Soudrzny tym, kde panuje dobra atmosféra, ma vétsi Sanci na uspéch. Podporuijte
aktivity, které posiluji tymového ducha, jako jsou spoleéné mimosportovni akce nebo
tymoveé ritudly.

Priklad: Zorganizujte pravidelné teambuildingové aktivity, které pomohou hra¢im
lépe se poznat a upevnit vztahy.

4.2.2.5. Tymova strategie a planovani

Spole¢né stanovovani cill, planovani a hodnoceni vykonu je dllezité pro efektivni
fungovani tymu. Zapojte vSechny hrace do diskuzi o strategii a taktice.

Priklad: Pfed kazdym zapasem uspofadejte tymovou poradu, kde spole¢né
prodiskutujete strategii a rozdélite role.

4.2.2.6. Psychologicka odolnost tymu

Psychologicka odolnost je schopnost tymu vypofadat se s pfekazkami, zvladat tlak a
rychle se zotavit po nezdarech. Pro rozvoj psychologické odolnosti tymu je dllezité:
Podporovat pozitivni tymovou atmosféru a vzajemnou podporu mezi hraci.



Vést hrace k tomu, aby vnimali pfekazky jako vyzvy a pfilezitosti k ristu.

UCit hracCe zvladat stres a tlak pomoci relaxaénich technik a mentalniho tréninku.
Podporovat flexibilitu a adaptabilitu tvafi v tvaf zménam a neoCekavanym situacim.
Pravidelné hodnotit vykon tymu a ucit se z chyb i uspéchu.

Pfiklad: Simulujte béhem tréninku naro¢né herni situace, jako je hra v ¢asovém
presu nebo nutnost dotahovat velkou bodovou ztratu, abyste posilili psychologickou
odolnost tymu.

4.3. Prace s curlingovym tymem
4.3.1. Pfiprava tymu na zapas

4.3.1.1. Se slabSim soupefem
Kdyz se tym pfipravuje na zapas se slab&im soupefem, je dulezité udrzet koncentraci
a respekt k soupefi. | pfiprava na zapas se slabSim soupefem by méla zahrnovat
ddkladnou analyzu silnych a slabych stranek soupefe. Trenér by mél s tymem
probrat strategii a taktiku, jak vyuZzit slabiny soupefe a jak maximalizovat vlastni
prednosti.
Trenér by mél:

- Zddraznit dulezitost dodrzovani herniho planu a discipliny.

- Varovat pfed podceriovanim soupefe a vyzyvat k maximalnimu nasazeni.

- Stanovit dil¢i cile pro zapas, jako je vyzkouSeni nové taktiky nebo zlepseni

konkrétnich dovednosti.

Priklad: pokud je soupef slabs$i v pfesnosti hodu, trenér maze navrhnout agresivné;si
strategii s vice naroCnymi hody. Zaroven by mél tym motivovat "l kdyz je soupef
papirové slabsi, musime hrat naplno a nepolevit. Kazdy zapas je dulezity."

4.3.1.2. Se silnéjSim nebo rovnocennym soupefem
naroény zapas:
- Zameéfit se na vlastni silné stradnky a minimalizovat chyby.
- Pfipomenout tymu pfedchozi Uspéchy a zd(raznit jejich kvality.
- Vést hrace k pozitivnimu mysleni a vizualizaci uspéchu.
- Analyzovat hru soupefe,
- ldentifikovat jejich obvyklé strategie a pfipravit protiopatfeni.
Priklady:
Proti tymu, ktery ¢asto pouziva agresivni hru s mnoha guardy, mlze trenér doporudit
defenzivnéjsi pfistup s dirazem na pfesné hody a trpélivou hru.
Trenér s tymem projde video analyzu hry soupefe, identifikuje chyby jednotlivych
hracl soupefe a navrhne taktické varianty pro jejich vyuZiti.

4.3.2. Vedeni tymu béhem zpasu

4.3.2.1. Kratka 5ti minutova pauza
Béhem kratké pauzy by mél trenér:
- Zhodnotit dosavadni prubéh hry a vykon tymu.
- Poskytnout hra¢lim zpétnou vazbu a pokyny pro dalSi ¢ast hry.
-V pfipadé potfeby navrhnout Upravu strategie
- Motivovat hrace a povzbudit je k maximalnimu nasazeni.



Doporuceni: Udrzujte béhem pauzy pozitivni a konstruktivni atmosféru, zamétte se
na feSeni, nikoli na chyby. Napfiklad trenér maze vyzdvihnout povedené hody,
upozornit na oblasti pro zlepSeni a pfipomenout kliCové body taktiky.

4.3.2.2. KdyZ tym prohrava

- Klid a ujisténi
Pokud tym prohrava, je zasadni, aby trenér zachoval klid a ujistil hrace, zZe je stale
mozné zapas zvratit. Mél by se vyvarovat kritiky a negativnich komentaru, které by
mohly tym demoralizovat a také uijistit hraCe o jejich schopnostech.
Naptiklad: "Vim, Ze to ted nevypada dobie, ale pofad mame dost end(i na to,
abychom to otoCili. Véfim ve vaSe schopnosti a v nas tym. Zastarite klidni a
soustfedéni.”

- Kratka analyza hry
Trenér by mél rychle zanalyzovat dosavadni pribéh hry, identifikovat kliCové
momenty a oblasti, kde je potfeba se zlepsit. Mél by se zaméfit na konkrétni situace
a navrhnout fedeni, jak je pfisté zvladnout 1épe.
Napfiklad: "V poslednich dvou endech jsme méli problém s pfesnosti takeoutu.
Zkusme se vice soustfedit na spravnou silu a smér hod(.”

- Taktické zmény
Na zakladé analyzy hry mdze trenér navrhnout taktické zmény, které by mohly
pomoci zvratit nepfiznivy vyvoj. MlzZe jit o Gpravu strategie, zménu poradi hracu
nebo nasazeni specifickych hoda.
Napfiklad: "Zkusme vice vyuzivat draw hody a postavit si lepSi pozici v kruzich. Také
bychom mohli zafadit nahradnika a zménit pofadi hracéu, aby soupef musel reagovat
na jiny styl hry." Nebo naopak "Zkusme vice riskovat a hrat agresivnéji, at soupere
donutime k chybam."

- Emocionalni podpora
V naro¢nych chvilich je dllezité, aby trenér poskytl hracim emocionalni podporu a
povzbuzeni. Mél by ocenit jejich snahu, vyzdvihnout pozitivni momenty a vyjadrit
ddveéru v jejich schopnosti.
Naptiklad: "Vim, Ze to ted neni snadné, ale vSichni odvéadite skvélou praci. Jsem na
vas hrdy, bez ohledu na vysledek. Pojdme do toho dat vdechno a uzit si zbytek
zapasu."

- Posilovani sebeduvéry
Trenér by mél pracovat na posilovani sebedtvéry hracu, zejména pokud se jim
nedafi. M{ze pfipomenout jejich pfedchozi uspéchy, ocenit jejich silné stranky a
povzbudit je, aby véfili ve své schopnosti.
Napfiklad: "Pamatujte na nas posledni zapas proti tomuto tymu, kdy jste dokazali
otoCit nepfiznivy stav a zvitézit. Mate na to, abyste to zvladli znovu. Véfte si a
podpofte se navzajem."

- Zduraznéni dllezitosti tymové spoluprace
V naroc¢nych chvilich je kliCové, aby tym drzel pfi sobé a podporoval se navzajem.
Trenér by mél zdlraznit dulezitost tymové spoluprace, komunikace a vzajemné
daveéry.
Napfiklad: "Ted vice neZ kdy jindy musime fungovat jako tym. Podporuijte se,
komunikujte spolu a duvéftujte si. Spoleé¢né mame silu to zvladnout."

4.3.2.3. Kdyz tym vede, mlze trenér udélat nasleduijici:
- Udrzet soustfedénost



| kdyz tym vede, je dllezité udrzet soustfedénost a nevypustit zbytek zapasu. Trenér
by mél hra€e povzbudit, aby se dal koncentrovali na kazdy hod a nenechali se
ukolébat vedenim. Napfiklad: "Odvadite skvélou praci, ale jesté neni konec. Zlstarite
soustfedéni, hrajte svou hru a nepodceriujte soupere."

- Zachovat pozitivni pfistup
Trenér by mél jit pfikladem a zachovat pozitivni pfistup, i kdyz se tymu dafi. Mél by
ocenit uspéchy hracu, ale zaroven je udrzet motivované a pfipravené na dalSi vyzvy.
Napfiklad: "Skvéla prace, vedeme, ale porad je pfed nami dost endd. Uzijte si tu hru,
bud'te pozitivni a podporujte se navzajem."

- Podpora a motivace
| kdyz tym vede, trenér by mél stale poskytovat podporu a motivaci hraéim. Mize je
povzbudit, aby si udrzeli vysoky standard hry, a ocenit jejich individualni i tymové
usili.
Napfiklad: "Hrajete opravdu dobfe, jak individualné, tak jako tym. Jsem na vas hrdy.
Pojdme to dotahnout do vitézného konce*

- Analyza hry
Trenér by mél i pfi vedeni tymu pribézné analyzovat hru, hledat oblasti pro zlepSeni
a pfipadné navrhnout drobné Upravy strategie. Mél by se zaméfit na to, co tym déla
dobfe, a jak to udrzet po zbytek zapasu.
Napfiklad: "NaSe strategie zatim funguje skvéle, zejména draw hody jsou velmi
pfesné. Zkusme se ted vice zaméfit na guardy a udrZet si pozici v kruzich"

- Pfipomenuti strategie
Trenér mize hraciim pfipomenout kliCové body strategie a taktiky, aby se uijistil, ze
vSichni védi, co maji délat, a jsou na stejné viné. Mlze zdlraznit dulezité aspekty hry
a povzbudit hrace, aby se jich drzeli.
Napfiklad: "Pamatujte, nasim cilem je kontrolovat stfed drahy a nutit soupere k
narocnym hoddm. Drzte se planu a vérte si."

- Upozornéni na slabiny soupefe
Trenér muze upozornit na pfipadné slabiny soupefe, které by tym mohl vyuzit ve sv(j
prospéch. Muze navrhnout zpusoby, jak téchto slabin vyuzit a ziskat dalSi vyhodu.
Napfiklad: "VSimnéte si, Ze jejich lead ma problém s pfesnosti takeoutd. Zkusme
toho vyuzit a hrat prvni kameny do kruht, abyste ho donutili vyrazet."

- Zddraznéni dulezitosti tymové prace
| kdyZ tym vede, trenér by mél stale zdlraznovat dllezitost tymové prace a podpory.
Mél by hrace povzbudit, aby si navzajem duvérovali, komunikovali a pracovali
spole€¢né na udrzeni vedeni a dosazeni vitézstvi.
Napfiklad: "Jste skvély tym a to je kli¢ k naSemu uspéchu. Pokracujte v podporovani
se navzajem, komunikujte a spole¢né dotahnéte tento zapas k vitézstvi."

4.3.3. Prace s tymem po zapase

4.3.3.1. Po prohraném zapase

- Empatie a podpora
Zakladem je schopnost vcitit se do pocitll hra¢d a poskytnout jim podporu. Dejte
hraédm prostor vyjadfit emoce, naslouchejte jim a projevte pochopeni.
Priklad: "Vim, Ze jste zklamani z vysledku. Je normalni citit se takto po prohfe. Jsem
tu pro vas, kdybyste chtéli o c¢emkoli mluvit."

- Analyza vykonu
Zakladem je objektivni zhodnoceni vykonu tymu a identifikace oblasti pro zlepSeni.
Provedte strué¢nou analyzu zapasu, zaméfte se na kli¢ové momenty a faktory, které



ovlivnily vysledek.
Pfiklad: "Pojdme se podivat na nagi hru. V prvni poloviné zapasu jsme méli problémy
s pfesnosti hodl, coz soupef dokazal vyuzit. Ve druhé poloviné jsme se zlepsili, ale
nedokazali jsme zvratit skore."

- Prohra jako moznost uceni
Zakladem je schopnost najit v prohfe pouceni a vyuzit je pro budouci zlepSeni.
Vedte hrace k tomu, aby se z prohry poucili a vyuZili ziskané zkugenosti.
Priklad: "Kazda prohra nam dava prilezitost se néco naucit. Zamyslete se, co byste
mohli pfisté udélat jinak nebo Iépe. Vyuzijme tuto zkuSenost k naSemu rastu."

- Zdlraznéni pozitiv
Zakladem je schopnost najit i v prohfe pozitivni aspekty a ocenit snahu hracu.
Vyzdvihnéte pozitivni momenty a ocerite Usili a pfistup hraca.
Priklad: "I kdyz jsme prohrali, ocenuji vasi bojovnost a nasazeni. Vidél jsem nékolik
péknych hodu a zlepSeni v nasi tymové spolupraci. Na tom mizeme stavét."

4.3.3.2. Po vyhraném zépase

- Uznani a gratulace
Zakladem je ocenéni vykonu hracu a vyjadreni radosti z vitézstvi. Pogratulujte
hrac¢tm k vitézstvi a ocerite jejich vykon.
Priklad: "Skvéla prace, zaslouzené vitézstvi! Hrali jste vyborné, kontrolovali jste hru a
predvedli jste nékolik vynikajicich hodl. Mazete byt na sebe hrdi."

- Analyza vykonu
Zakladem je objektivni zhodnoceni vykonu tymu a identifikace faktoru, které vedly k
uspéchu. Provedte struénou analyzu zapasu, zaméfte se na silné stranky tymu a
oblasti, kde se dafilo.
Pfiklad: "Pojdme se podivat, co nam dnes fungovalo. Nage strategie Uto¢né hry
soupefe zaskoCila, dokazali jsme si vytvorit tlak a ziskat kontrolu nad hrou. Také jsme
vyborné komunikovali a podporovali se navzajem."

- Pozitivni zpétna vazba
Zakladem je poskytnuti konkrétni a konstruktivni zpétné vazby hraéam. Poskytnéte
hrac¢tm individualni i tymovou zpétnou vazbu, zaméfte se na konkrétni situace a
oblasti, kde se jim dafilo.
Pfiklad: "Jano, dnes se ti opravdu dafilo na pozici skipa. Tvé rozhodovani bylo
vyborné a dokazala jsi tym vést k vitézstvi. Petro, ocenuiji tvé pfesné hody, zejména
ten dvojity take-out ve druhé poloviné zapasu byl klicovy."

- Pfipomenuti dalSich cilu
Z&kladem je udrzeni motivace a zaméfeni tymu na dlouhodobé cile. Pfipomerite
hractm dlouhodobé cile a zasadte vitézstvi do kontextu celkového sméfovani tymu.
Priklad: "Toto vitézstvi je dllezitym krokem na nasi cesté k medailim na mistrovstvi.
Ukazuje, ze naSe tvrda prace v tréninku se vyplaci. Zlstarime pokorni, soustfedéni a
pokracujme v nasem usili."

- Oslava
Zakladem je ocenéni uspéchu a posileni tymové soudrznosti. Najdéte vhodny
zpusob, jak s tymem oslavit vitézstvi a utuzit tymového ducha.
PFiklad: "Zaslouzite si oslavu tohoto vitézstvi. Pojdme spoleéné na veéeti, at
muzeme sdilet radost z naSeho Uspéchu a stravit spolu néjaky ¢as i mimo led."

4.3.4. Reseni konfliktd v tymu

4.3.4.1. Uznani konfliktu



Zakladem je schopnost rozpoznat a pfijmout existenci konfliktu v tymu. Oteviené
pfiznejte, ze v tymu doSlo ke konfliktu a Ze je potfeba jej fesit.

Priklad: "V8iml jsem si, Ze mezi vami doslo k neshodé. Je dllezité, abychom o tom
oteviené mluvili a pokusili se najit feSeni."

4.3.4.2. Oteviena komunikace

Zakladem je vytvoreni prostfedi, kde mohou vSechny strany oteviené vyjadfit své
postoje a pocity. Poskytnéte kazdému hraci prostor vyjadfit svlj pohled na situaci a
ujistéte se, ze vSichni naslouchaji.

PFiklad: "Pojdme si o tom v klidu promluvit. KaZdy dostane prostor vyjadit svij nazor
a pocity. Je dulezité, abychom si navzajem naslouchali a snazili se pochopit pohled
toho druhého."

4.3.4.3. Nezaujatost

Zakladem je schopnost trenéra zlstat nestranny a objektivni pfi feSeni konfliktu.
Zachovejte si nestranny postoj, nepfiklanégjte se k zadné strané a vedte proces
feSeni konfliktu spravedlivé.

Priklad: "Mym Ukolem je pomoci vam najit feSeni, které bude pfijatelné pro vSechny.
Nebudu nikoho upfednostriovat, ale budu se snazit porozumét vSem strandm a veést
diskusi."

4.3.4.4. Hledani feSeni

Zakladem je schopnost vést tym k nalezeni konstruktivniho feSeni konfliktu.
Podporujte hrace v hledani kompromisu a feSeni, které bude pfijatelné pro vSechny
strany.

Pfiklad: "Pojdme se zamyslet, jak bychom mohli tuto situaci vyfesit tak, aby to
vyhovovalo véem. Jaké mate napady? Jak mizeme najit kompromis?"

4.3.4.5. Tymova prace a spoluprace

Zakladem je schopnost posilit tymovou soudrznost a spolupraci i pfes konflikt.
Zdaraznéte dllezZitost tymové prace a vedte hrace k tomu, aby se sousttedili na
spolecné cile.

Pfiklad: "I kdyZz mame rozdilné nazory, porad jsme jeden tym. Musime spolupracovat
a tadhnout za jeden provaz, abychom dosahli nasich cild." -

4.3.4.6. Lekce a rlst

Zakladem je schopnost vyuZit konflikt jako pfileZitost k pouceni a rdstu tymu. Vedte
tym po konfliktu k reflexi a diskusi o tom, co se z konfliktu naucili a jak mohou v
budoucnu podobnym situacim pfedchazet.

Priklad: "Kazdy konflikt nAm dava pfilezitost se néco naucit. Co si z této situace
odnasime? Jak muzeme v budoucnu Iépe komunikovat a pfedchazet
nedorozuménim?"

4.3.4.7. Pravidla a disciplina

Zakladem je stanoveni jasnych pravidel tymové spoluprace a dusledku jejich
poruseni.

Prevence konfliktli: Stanovte s tymem jasna pravidla komunikace, respektu a
spoluprace. Ujistéte se, Ze vSichni hradi pravidla znaji a rozumi dldsledkim jejich
poruseni.



Priklad: "Jako tym jsme se dohodli na pravidlech vzajemného respektu a oteviené
komunikace. Pokud nékdo tato pravidla porusi, bude to mit nasledujici disledky..."

4.3.5. Zapasové rutiny a ritualy

4.3.5.1. Individualni rutiny

Z&kladem je pomoci kazdému hraci najit a rozvinout vlastni zapasové rutiny.
Trénink: Pracujte s hraci individualné, pomozte jim identifikovat rutiny, které jim
vyhovuiji a zlepSuiji jejich mentalni pfipravenost.

Priklad: "Jano, v§iml jsem si, Ze pfed zapasem vzdy poslouchas stejny playlist a
prochazis si v hlavé klicové herni situace. To je skvély pfiklad individualni rutiny,
ktera ti pomaha se pfipravit. Zkusme ji jesté vice zdokonalit a pfizpusobit tvym
potfebam."

4.3.5.2. Tymoveé ritualy

Z&kladem je vytvoreni spoleCnych tymovych rituéld, které posiluji soudrznost a
tymového ducha.

Trénink: Zapojte cely tym do tvorby a nacviku spoleénych zapasovych rituald.
Pfiklad: "Navrhuji, abychom pfed kazdym zapasem udélali spole¢ny tymovy pokfik.
Muzeme ho vymyslet spole¢né a pouzivat ho jako zpUsob, jak se naladit na zapas a
posilit nasi jednotu."

4.3.5.3. Konzistence

Zakladem je dlsledné dodrzovani zapasovych rutin a ritualu.

Trénink: Dbejte na to, aby hraci své rutiny a ritualy pravidelné trénovali a pouZzivali.
Priklad: "Konzistence je kli¢ova. Cim vice budete své rutiny opakovat a procvi¢ovat,
tim vice se stanou automatickymi a budou vam pomahat i v tlaku zapasua."

4.3.5.4. Prizplsobeni se zménam

Zakladem je schopnost adaptovat rutiny a ritudly na ménici se podminky.

Trénink: Pfipravte hra¢e na mozné zmény a naruseni jejich rutin, trénujte alternativni
postupy.

Priklad: "I kdyz je dllezité mit stalé rutiny, musime byt také pfipraveni se pfizpUsobit.
Co kdyzZ bude zpozdéni zapasu nebo nebudete mit pfistup ke své obvyklé
pfedzapasové rutiné? Pojdme vymyslet a natrénovat alternativni rutiny pro rtizné
situace."

4.3.5.5. Rutiny pro zvladani stresu

Zakladem je zaclenéni technik pro zvladani stresu do zapasovych rutin.

Trénink: Naucte hrace techniky, jako je dechova cviceni, progresivni svalova
relaxace nebo pozitivni self-talk, a zaclerite je do jejich rutin.

Priklad: "Souc€asti vasSich zapasovych rutin by mély byt i techniky pro zvladani stresu.
Zkuste do své rutiny zafadit hluboké bfiSni dychani nebo si pfipravte pozitivni fraze,
které si budete opakovat. Tyto techniky vam pomohou zlstat klidni a soustfedéni i v
narocnych momentech zgpasu."

4.3.5.6. Vyhodnoceni a Upravy

Zakladem je pravidelné vyhodnocovani efektivity rutin a rituala a jejich upravy dle
potreby.

Trénink: Vedte hrace k tomu, aby sledovali, jak jejich rutiny a ritualy ovliviuiji jejich



vykon a mentalni stav, a aby je pfipadné upravovali.

Priklad: "Po kazdém zapase si udélejte par poznamek o tom, jak vam vase rutiny a
ritualy pomohly. Citili jste se dobfe pfipraveni? Pomohly vam zvladat stres? Pokud
ne, zamyslete se, co byste mohli zménit nebo vylepsit."

Tento komplexni pfistup k zapasovym rutindm a ritualim pomaze hraclm zlepsit
jejich mentalni pfipravenost, zvladat stres a dosahnout optimalniho vykonu. Jako
trenér byste méli hrace vést a podporovat v rozvoji a pouzivani téchto technik, ale
zaroven respektovat jejich individualitu a preference.

V pribéhu tréninku by trenér mél vytvofit situace, které napodobuji skute¢né
zapasové podminky, aby mohli hraci praktikovat své ritualy a rutiny. Trenér by mél
také udrzovat pozitivni a podporujici prostfedi, kde se hraci citi pohodIné pfi
provadéni svych ritual a rutin, bez obav ze soudu nebo posméchu.

Konec¢né, trenér by mél byt flexibilni a otevieny pro pfizplsobeni rituald a rutin podle
potfeb a prani hracd. Pokud se hrag citi nepohodiné nebo si mysli, zZe ritual nebo
rutina nefunguje, trenér by mél byt ochotny diskutovat o moznych zménach.

5. Role trenéra jako psychologického mentora

V curlingu, stejné jako v jinych sportech, hraje trenér klicovou roli nejen po technické
a taktické strance, ale i jako psychologicky mentor tymu. Trenér by mél vytvaret
pozitivni a podporujici prostfedi, ve kterém se hraci citi respektovani, motivovani a
povzbuzovani k osobnimu i tymovému rustu.

5.1. Budovani diivéry a respektu

Zakladem kvalitniho vztahu mezi trenérem a hradi je vzajemna duvéra a respekt.
Trenér by mél jit pfikladem svym chovanim, jednanim a pfistupem. Mél by byt
spravedlivy, ¢estny a dusledny ve svych rozhodnutich a komunikaci s hraci. Zaroven
by mél projevovat upfimny zdjem o jejich pocity, potfeby a nazory a vytvaret
otevienou a bezpe&nou atmosféru.

Navod: Trenér muze budovat davéru a respekt tim, ze bude naslouchat hra¢lm, ptat
se na jejich zpétnou vazbu, plnit své sliby a zavazky a ocerovat jejich snahu a
pokroky.

Priklad: Trenér si pravidelné vyhrazuje ¢as na individualni rozhovory s kazdym
hraCem, kde se zajima o jejich pohled na vlastni vykony, tymovou spolupraci a
celkovou spokojenost. Spole¢né hledaji cesty, jak hrace dale rozvijet a podporovat.

5.2. Podpora osobniho a tymového ristu

Trenér by mél aktivné podporovat osobni i tymovy rozvoj hra¢l. Mél by jim pomahat
stanovovat si dosazitelné cile, poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu a nabizet
zdroje a strategii pro zlepSovani. Zaroven by mél posilovat tymovou soudrznost,
komunikaci a spolupraci a vést hraCe k vzajemné podpofe a respektu.

Navod: Trenér mlze podporovat rlst hracu tim, Ze s nimi bude pracovat na
individualnich rozvojovych planech, poskytovat jim pravidelné hodnoceni a ocenéni
pokroku a vytvaret pfilezitosti pro tymové aktivity a stmelovani.

Pfiklad: Trenér organizuje tymové workshopy, kde hraci spoleCné analyzuji své silné
a slabé stranky, definuji tymové hodnoty a cile a trénuji efektivni komunikaci a feSeni
problémd.



5.3. Reseni konfliktG a udrzovani pozitivni tymové dynamiky

V kazdém tymu se &as od &asu objevi konflikty a napéti. Ukolem trenéra je tyto
situace v€as rozpoznat, oteviené pojmenovat a konstruktivné fesit. Mél by pusobit
jako nestranny mediator, naslouchat véem stranam a hledat spole¢na feSeni.
Zéaroven by mél jit pfikladem v pozitivnim pfistupu, povzbuzovani a oceriovani
tymové prace.

Navod: Trenér mlze predchazet a fesit konflikty tim, Ze bude podporovat otevienou
a respektujici komunikaci, vést hra€e k empatii a nadhledu, a odménovat projevy
tymové spoluprace a fair play.

Pfiklad: KdyZ se v tymu objevi napéti mezi dvéma hradi, trenér s nimi vede
individualni i spole¢né rozhovory, aby porozumél pfiCindm a pomohl jim najit FeSeni.
Zaroven zapojuje cely tym do diskuse o tom, jak vytvaret a udrzovat pozitivni a
podporujici prostiedi.

5.4. Trenér jako psychologicky mentor

Celkoveé by role trenéra jako psychologického mentora méla prostupovat vSemi
aspekty jeho prace s tymem. Budovanim duveéry, podporou ristu a udrzovanim
zdravé tymové dynamiky vytvafi trenér podminky pro maximalni vykonnost,
spokojenost a osobni i tymovy rozvoj hracd. To vyzaduje nejen odborné znalosti a
dovednosti, ale i vysokou miru emocni inteligence, empatie a leadershipu.

6. Zaveér

Psychologicka pfiprava a tymové budovani jsou klicové faktory uspéchu v curlingu.
Trenéfi by méli vénovat stejnou pozornost mentélnimu tréninku jako vénuji
fyzickému, technickému a taktickému tréninku. Pouziti rznych psychologickych
nastroju, technik a strategii mize hra€dm pomoci zlepsit jejich vykon, zvladat stres a
tlak a posilit tymovou dynamiku.

Trenéfi by méli byt nejen odborniky na curling, ale také psychologickymi mentory,
ktefi dokadzou hrace podporovat na vSech urovnich jejich rozvoje. Trenéfi by méli
psychologické nastroje pfizpusobit specifickym potfebam svého tymu i jednotlivych
hracu.

Zavérem je tfeba zdlraznit, Zze psychologicka pfiprava v curlingu je kontinualnim
procesem, ktery vyzaduje systematickou praci a vytrvalost vSech ¢lenl tymu. Kazdy
hra¢ by mél na sobé neustale pracovat po mentalni strance, stejné jako piluje
fyzickou kondici a herni dovednosti. Jen tak mlze jednotlivec a s nim i cely tym
skute€né vytézit maximum ze svého potencialu a spole¢né pak jako tym Celit
Uuspésné vyzvam na té nejvyssi sportovni Urovni a dosahnout vytyenych cild.



