
aneb co že jsme to loni dělali? 
Krátké shrnutí, co se dělo,
a výhled, co se bude dít dál. 
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Jsem jaká jsem, s tím se nedá nic dělat.
Nesnáším, když udělám chybu, jsem fakt špatná.
Nezkouším nové věci, protože hrozí, 
že mi nepůjdou a z toho mám strach.

Mám své silné a slabé stránky, můžu na nich pracovat. 
Můžu se v něčem posunout, zlepšit.
Chyby jsou příležitost pro zlepšení, něco se z nich naučím. 
Ráda zkouším nové věci, baví mě to. 



• Dokážu ovládnout sám sebe
• Nadhled nad sebe a nad situaci

= Stop & stare



1. Vnímám, co se děje. 
2. Dokážu popsat, co se děje. 
3. Hledám možná řešení.
4. Vyberu řešení, které chci zkusit.
5. Zkouším vybrané řešení.
6. Analyzuji, jak mi to funguje.



Jak chci analyzovat?
Kdy mi dává smysl analyzovat?
Jak poznám, že je analýza funkční?
Co je výstupem?
Jaké způsoby mi jsou blízké?
Jak to budu komunikovat s trenérem?



• Self-talk (promlouvání
k sobě) celé věty
-> hesla

• Práce s chybou: 
Chyba -> příležitost
Semafor – rozpoznávám
oranžovou zónu



Před startem
Zvládnutí 

předzávodního 
stavu, vyrovnání 

se s tlakem

Závod
Koncentrace, 
rozhodování, 

chyby, vliv okolí 
(závodníci, 

diváci)

Trénink
Motivace, cíle, 

trénink 
mentálních 
dovedností

Po závodě
Zvládnutí 

výkonu/výsledku, 
analýza, 

motivace, cíle

Do života
Dovednosti pro život -

cílevědomost, 

sebevědomí, 

samostatnost...
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