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/Zasady a hodnoty Taekwon-do

Zdvorilost

Cestnost

Sebeovladani

Vytrvalost

Nezdolny duch

Pravidla telocvicny (ucta k trenérovi/respektovat mistra, Cistota, v€asnost)

Co pro vas tyto hodnoty znamenaji? Jak tyto hodnoty dnes predavame?



I Setting

Jak vypada
bézny trénink?

Ocojdez
dlouhodobého
hlediska

Posileni téla a
flexibilita a
odolnost

Boj a sparring

Sebeobrana

Nauceni se
technik

Moralni kodex

Regulace
emoci a
chovani

Paskovani a
socialni
hierarchizace




’ * Typy moci * Nejsilnéjsi autorita
CO vime Ze . Legitimni moc (funkce trenéra vznika kombinaci
sy - a hodnost, pasek, dan) legitimni, expertni a

SOCld ln | referencni moci.

e Expertni moc
(dovednosti, znalosti,
zkuSenosti)

* Referencnimoc
(pfirozena autorita,
respekt, identifikace)

 Donucovaci moc
(tresty, hrozby, krik,
ponizovani)

Donucovaci moc funguje
rychle, ale dlouhodobe
autoritu oslabuje.

psychologie?




* Teorie socialniho uceni * Pokud trenér projevuje
(Bandura) agresivitu, kdyz je ve stresu,

Covime ze

SOC|é lnl' e Lidé se udi Z4ci se nau&i agresivits,
pozorovanim a nikoliv discipliné.
psyChOl0g|e? napodobovanim « Star$iZacinebo Zaci s
e Co 73ci také vyssim paskem pak mohou
napodobuji? Jak napodobovat tvrdé
pouzivate moc, jak zachazeni mezi sebou a
zvladate konflikty, jak muZe dojiti k Sikané.

zvladate vlastni emoce
atd.




Covime ze
socialni
psychologie?

Sebe-determinacni teorie (Deci &
Ryan): Ke zvySeni motivace lidé
potrebuiji:
» Kompetenci = ,M0zu se
zlepsit”
e Autonomii = ,M0zZu se sdm
rozhodovat®

* Moznost se vztahnout =
,,Patfim sem*

» Stres a vykon (Yerkes-Dodson(yv

zakon)
* Mirny stres zvySuje vykon
* \lysoky stres / strach snizuje
vykon
* ZhorSuje pameét, uceni,
schopnost zvladat emoce,
koordinaci téla

* Pokud dojde k
poniZovani, Zakim zmizi
pocit kompetence,
autonomie i vztahovosti.

e Stres umozni prezit, ale
ne zvysit dlouhodobée vykon
a naucit se dobre techniku
a délat lepsi rozhodnuti ve
sparringu atd.



’ * Teorie socialni identity  Pozor na hormalizovani
CO vime Z€ (Tajfel & Turner) agrese nebo vylucovani z
socialni » Lidé se definuji skrze kolektivu
skupiny, do kterych
patri

psychologie?

* Napt. ,,Myjsme
¢lenové tohoto klubu® /
»Myjsme silni“/ ,,My
jsme disciplinovani“




« Skupinova dynamika * Nenipro zaky

Covime ze

* Vrstevnicky status ne,bezpeéné pr.ojevit svuj
1Alni e Stied vs. Okraj kolektivu nazor a postavit se
SOCId lnl . Kdo se kamarejidi s kym? neprijatelnému chovani ze

- . . ' Strany trenéra nebo
psyChOlOgle? . Hlera.rcvhlzace've star$iho 34ka?
skupineé vs. mimo
skupinu
* Formalnivs. Neformalni
hierarchie

e Bystander efekt (ml&im,
abych to pristé nebyl ja,
tim to schvaluju)

e Jakourolivtomma
trenér?




* Formovani skupinovych * Kdyztrenér napr. krici
norem casteji nejakeé urazky, napr.

Covime ze

o« 7 s e Co je trestano? bOdy Shaming, skupina
SOCla ln | * Co jetolerovano? prijme normu body
. ) shamingu a sama to bude
psychologie? + Co je odm&A0VANO? Saring

 Cojeignorovano?

* Trenéria lidé ve vyssi
pozici v hierarchii tvori
kulturu skupiny tim, co
delaji, tim co toleruji a tim
co ocenuji.




4 * My aoni (in-group / out- * Mdze vzniknout
Covime ze

group) skupinové mysleni a
SOCIa'lnI' e Starsivs. Mladsi polarizace skupin
. * Silni vs. Slabi
psychologie? .+ Zatatetnici vs. Modré

a cervené pasky

e Skupinovy konflikt
muUzZe nastat




Covime ze
socialni
psychologie?

* Moralnivyvazovani
* Moralni ospravedlnéni =, Délam

to pro vysSi dobro“/

»,Je to pfiprava na zivot“/
»Bez tvrdosti z nich bojovnici
nebudou®

Zmirnéni oznaceni = ,,Jen jsem
zvySil hlas“/
»irochu jsem ho srovnal“

Vlyhodné porovnani =,V armadeé
nebo na policii je to horsi“/
»Aspon je nebiju®

Pfesunuti zodpovédnosti = ,,Tak
jsme to délali vzdycky* /

»1ak mé to ucil maj mistr”

* Cil je spravny, ale zpusob
jeho dosazeni mozna
poskozuje.

e Slova ménivyznam jak
nase chovani vidime my,
ale ne vzdy jak ho proziva
Zak.

* Jo, Ze existuji horsi
pfipady, neznamena Ze
dany zpusob je v poradku.

* Tradice ukazuje, odkud
chovani pochazi, ale
neosvobozuje od
odpovédnosti.



* Zodpovédnost za své chovani
mame my sami.

* Moralni vyvazovani
* Rozptyleni zodpovédnosti =

Covime ze

socialni
psychologie?

,sichnito tak délaji“/
,V jinych klubech je to
stejné*

Zlehcovani nasledkl =
,otejné se nic nestalo“/
»,Jen sipobrecela“/
»2Aspon si zvykne“

Dehumanizace = ,Nema na
to“/

»Je slaboch®/

»Je rozmazleny*
PFisuzovaniviny obéti =
,Kdyby poslouchal,
nemuselo se to stat“/
,Kdyby se choval jinak...”

e To, Ze nasledky zatim nejsou
vidét, neznamena, ze
nezanechajii dlouhodobou
stopu.

* Dehumanizace je cesta k
Sikané a k dlouhodobym
nasledkum (napf. depresivita)

* Odpovédnost za neprijatelné
chovani nelze nakladat na obét
toho chovani a v hierarchické
strukture vzdy leZi odpovédnost
vic nahore nez dole.



Naroky na trenéra:

e Role trenéra
e Autorita
e /pétna vazba

e Cile cviceni Taekwon-do (dovednost vs. vztahy a

Rﬁzna' wellbeing)

Naroky na zaka:

e Pripravenost
e RUst schopnosti
e Chovani

ocekavani:

e Poslusnost

e Cile cviceni Taekwon-do (dovednost vs. vztahy a
wellbeing)




Jak budovat
vztah trenér-

zak

Jasné role a jasné hranice

e Dobry vztah neni kamaradstvi

e \/zor, garant bezpeci

e 74k vi, co se od né&j &ekd a vi, co se stane, kdyZ pravidla porusi
(spravedlivé pro vSechny)

e Netrestat podle nalady

Respekt shora dold i zdola nahoru

e Respekt neni rovnost
e Dilstojna komunikace, Zaddné ponizovani, Zzddné zesmeésnovani
e Autorita, ktera potfebuje ponizovat je slaba autorita

DCvéra

e Dlvéra = ochota riskovat = uceni 2 vykon

e Kdo se boji, nezkousi, stagnuje

e Oprava techniky klidng, kritizovat chovani ne osobnost nebo
jiné slozky Clovéka




Jak budovat
vztah trenér-

zak

Narocnost + férovost

o Z&ci snesou vy$si naroky
e Nesnesou nespravedlnost
e Nesnhesou porusovani vlastnich hranic

e Stejna chyba - méla by pfijit stejna reakce bez ohledu na
talent, vék, osobni sympatie, etnicitu, pohlavi atd.

Zpétna vazba

e NE: ,Zase to kazis“/ ,Tyjsi hrozny“, ANO: ,Zkus to znovu tfeba
takto“

Drobnosti s velkym efektem

e Klidna reakce pfi chybé (urCuje i kulturu skupiny)

e Kratka ale ¢asta uznani snahy

e Ukazat zakam, Ze jsou pfijimani a zaroven je drzet v narocich
e Tvrdy trénink a lidsky pfistup se nevyluCuji




Srovnani generaci

Generace X (1965-1980)

Autorita: funkce, pozice

Respekt: automaticky

Hierarchie: pfirozena

Zpétna vazba: snese tvrdou kritiku
Emoce: potlacuji se

Motivace: povinnost, vydrz

Chyba: selhani, stud jako motivator
Stres: vysoka tolerance

Loajalita: vysoka, i za cenu nepohodli

Generace Y (1981-1996)

Autorita: pozice + kompetence

Respekt: podminény

Hierarchie: akceptovana, ale vysvétlovana
Zpeétna vazba: strukturovana, s vysvétlenim
Emoce: reflektované, kontrolované
Motivace: smysl, rozvoj, cil

Chyba: lekce, potfebuje vysvétleni

Stres: racionalizovany

Loajalita: podminéna férovosti

Generace Z (1997-2012) & Generace a (2013-)
Autorita: férovost + kompetence + chovani
Respekt: buduje se

Hierarchie: pfijimana jen pfi dastojném zachéazeni
Zpeétna vazba: citlivina tén a formu

Kritika: bez vysvétleni » vypnuti

Ponizeni: okamzita ztrata dvéry

Motivace: okamzita relevance, vztah, férovost
Chyba: bézna soucast uceni

Stud: > uzkost > unik (vede k vyhybani se)
Emoce: oteviené prozivané

Autorita: ma byt emocné stabilni

Stres: nizka tolerance k nepredvidatelnému
(tvrdy trénink ano, emocni vybuch ne)
Loajalita: mizi v toxickém prostredi

(,nhelibi se mi > odchazim*)



e Jasna pravidla
e Klidna autorita

¢ \lysoké naroky

e Ponizovani
e \lybuchy vzteku
e Tresty

Tvrdy trénink a Dnes jsou citlivi,
lidsky pfistup se strach nebude
nevylucuji fungovat

Odmeény lepsi
nez tresty

Take-aways




Skupinova diskuze

» Které hodnoty se predavaji snadno a které htre?
 Co provas znamena respekt?
* Jak pozname, ze zak respektuje trenéra? Jak trenér zaka?

* Cojecilemtréninku?
* Kdy ma trénink vychovavat a kdy jen cvicCit techniku?
e Jak poznate, ze trénink funguje dlouhodobé ne jen dnes?

e Jaky typ autority pouzivate?

 Kdy sahate po donucovaci moci?

* Covsechno se zaci uci tim, ze vas pozoruji?

* Jak se chovate, kdyz jste unaveni nebo pod tlakem?



Skupinova diskuze

* Jaké jsou rozdily mezi zaky?

e Jak zaci dnes stavi hranice?

* Jak se zkusenejsi zaci chovaji k méne zkusenym?
* Jak se k sobe zaci chovaji kdyz tam trenér neni?

* Je bezpecné ozvat se, kdyz se deje neco, co nekdo povazuje za
neprijatelné?

* \V cem jsou dnes zaci jini?

* Co u nich funguje lépe a co hufe nez fungovalo u nas?
» Kdy citite, Ze vam Zaci duvéruji?

* Jak reagujete na opakovanou chybu?
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