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Zásady a hodnoty Taekwon-do

Zdvořilost

Čestnost

Sebeovládání

Vytrvalost

Nezdolný duch

Pravidla tělocvičny (úcta k trenérovi/respektovat mistra, čistota, včasnost)

Jak tyto hodnoty dnes předáváme?Co pro vás tyto hodnoty znamenají?



Setting

Jak vypadá 
běžný trénink?

O co jde z 
dlouhodobého 

hlediska

Posílení těla a 
flexibilita a 
odolnost

Naučení se 
technik

Sebeobrana

Boj a sparring Morální kodex

Regulace 
emocí a 
chování

Páskování a 
sociální 

hierarchizace



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Typy moci
• Legitimní moc (funkce 

a hodnost, pásek, dan)
• Expertní moc 

(dovednosti, znalosti, 
zkušenosti)

• Referenční moc 
(přirozená autorita, 
respekt, identifikace)

• Donucovací moc 
(tresty, hrozby, křik, 
ponižování)

• Nejsilnější autorita 
trenéra vzniká kombinací 
legitimní, expertní a 
referenční moci. 
Donucovací moc funguje 
rychle, ale dlouhodobě 
autoritu oslabuje.



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Teorie sociálního učení 
(Bandura)
• Lidé se učí 

pozorováním a 
napodobováním

• Co žáci také 
napodobují? Jak 
používáte moc, jak 
zvládáte konflikty, jak 
zvládáte vlastní emoce 
atd.

• Pokud trenér projevuje
agresivitu, když je ve stresu, 
žáci se naučí agresivitě, 
nikoliv disciplíně.
• Starší žáci nebo žáci s 
vyšším páskem pak mohou
napodobovat tvrdé
zacházení mezi sebou a 
může dojít i k šikaně.



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Sebe-determinační teorie (Deci & 
Ryan): Ke zvýšení motivace lidé 
potřebují:

• Kompetenci = „Můžu se 
zlepšit“

• Autonomii = „Můžu se sám 
rozhodovat“ 

• Možnost se vztáhnout = 
„Patřím sem“ 

• Stres a výkon (Yerkes-Dodsonův 
zákon)

• Mírný stres zvyšuje výkon
• Vysoký stres / strach snižuje 

výkon
• Zhoršuje paměť, učení, 

schopnost zvládat emoce, 
koordinaci těla

• Pokud dojde k 
ponižování, žákům zmizí 
pocit kompetence, 
autonomie i vztahovosti.
• Stres umožní přežít, ale 
ne zvýšit dlouhodobě výkon 
a naučit se dobře techniku 
a dělat lepší rozhodnutí ve 
sparringu atd. 



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Teorie sociální identity 
(Tajfel & Turner)
• Lidé se definují skrze 

skupiny, do kterých 
patří

• Např. „My jsme 
členové tohoto klubu“ / 
„My jsme silní“ / „My 
jsme disciplinovaní“ 

• Pozor na normalizování 
agrese nebo vylučování z 
kolektivu



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Skupinová dynamika
• Vrstevnický status
• Střed vs. Okraj kolektivu
• Kdo se kamarádí s kým? 
• Hierarchizace ve 

skupině vs. mimo 
skupinu

• Formální vs. Neformální 
hierarchie

• Bystander efekt (mlčím, 
abych to příště nebyl já, 
tím to schvaluju)

• Jakou roli v tom má 
trenér?

• Není pro žáky 
nebezpečné projevit svůj 
názor a postavit se 
nepřijatelnému chování ze 
strany trenéra nebo 
staršího žáka? 



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Formování skupinových 
norem
• Co je trestáno?
• Co je tolerováno?
• Co je odměňováno?
• Co je ignorováno?

• Když trenér např. křičí 
častěji nějaké urážky, např. 
body shaming, skupina 
přijme normu body 
shamingu a sama to bude 
dělat

• Trenéři a lidé ve vyšší 
pozici v hierarchii tvoří 
kulturu skupiny tím, co 
dělají, tím co tolerují a tím 
co oceňují.



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• My a oni (in-group / out-
group)
• Starší vs. Mladší
• Silní vs. Slabí
• Začátečníci vs. Modré 

a červené pásky
• Skupinový konflikt 

může nastat

• Může vzniknout 
skupinové myšlení a 
polarizace skupin



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Morální vyvazování
• Morální ospravedlnění = „Dělám

to pro vyšší dobro“ / 
„Je to příprava na život“ / 
„Bez tvrdosti z nich bojovníci
nebudou“

• Zmírnění označení = „Jen jsem
zvýšil hlas“ / 
„Trochu jsem ho srovnal“

• Výhodné porovnání = „V armádě
nebo na policii je to horší“ / 
„Aspoň je nebiju“ 

• Přesunutí zodpovědnosti = „Tak 
jsme to dělali vždycky“ / 
„Tak mě to učil můj mistr“

• Cíl je správný, ale způsob 
jeho dosažení možná 
poškozuje.
• Slova mění význam jak 
naše chování vidíme my, 
ale ne vždy jak ho prožívá 
žák.
• To, že existují horší 
případy, neznamená že 
daný způsob je v pořádku.
• Tradice ukazuje, odkud 
chování pochází, ale 
neosvobozuje od 
odpovědnosti.



Co víme ze 
sociální 
psychologie?

• Morální vyvazování
• Rozptýlení zodpovědnosti = 

„Všichni to tak dělají“ / 
„V jiných klubech je to 
stejné“

• Zlehčování následků = 
„Stejně se nic nestalo“ / 
„Jen si pobrečela“ / 
„Aspoň si zvykne“

• Dehumanizace = „Nemá na
to“ / 
„Je slaboch“ / 
„Je rozmazlený“

• Přisuzování viny oběti = 
„Kdyby poslouchal, 
nemuselo se to stát“ / 
„Kdyby se choval jinak…“

• Zodpovědnost za své chování 
máme my sami.
• To, že následky zatím nejsou 
vidět, neznamená, že 
nezanechají i dlouhodobou 
stopu.
• Dehumanizace je cesta k 
šikaně a k dlouhodobým 
následkům (např. depresivita)
• Odpovědnost za nepřijatelné 
chování nelze nakládat na oběť 
toho chování a v hierarchické 
struktuře vždy leží odpovědnost 
víc nahoře než dole.



Různá 
očekávání:

Nároky na trenéra:
• Role trenéra
• Autorita
• Zpětná vazba
• Cíle cvičení Taekwon-do (dovednost vs. vztahy a 

wellbeing)

Nároky na žáka:
• Připravenost
• Růst schopností
• Chování
• Poslušnost
• Cíle cvičení Taekwon-do (dovednost vs. vztahy a 

wellbeing)



Jak budovat 
vztah trenér-

žák

• Dobrý vztah není kamarádství 
• Vzor, garant bezpečí
• Žák ví, co se od něj čeká a ví, co se stane, když pravidla poruší 

(spravedlivě pro všechny)
• Netrestat podle nálady

Jasné role a jasné hranice

• Respekt není rovnost
• Důstojná komunikace, žádné ponižování, žádné zesměšňování
• Autorita, která potřebuje ponižovat je slabá autorita

Respekt shora dolů i zdola nahoru

• Důvěra → ochota riskovat → učení → výkon
• Kdo se bojí, nezkouší, stagnuje
• Oprava techniky klidně, kritizovat chování ne osobnost nebo 

jiné složky člověka

Důvěra 



Jak budovat 
vztah trenér-

žák

• Žáci snesou vyšší nároky 
• Nesnesou nespravedlnost
• Nesnesou porušování vlastních hranic
• Stejná chyba →měla by přijít stejná reakce bez ohledu na 

talent, věk, osobní sympatie, etnicitu, pohlaví atd.

Náročnost + férovost

• NE: „Zase to kazíš“ / „Ty jsi hrozný“, ANO: „Zkus to znovu třeba 
takto“

Zpětná vazba

• Klidná reakce při chybě (určuje i kulturu skupiny)
• Krátká ale častá uznání snahy
• Ukázat žákům, že jsou přijímaní a zároveň je držet v nárocích
• Tvrdý trénink a lidský přístup se nevylučují

Drobnosti s velkým efektem



Generace Y (1981–1996)
Autorita: pozice + kompetence
Respekt: podmíněný
Hierarchie: akceptovaná, ale vysvětlovaná
Zpětná vazba: strukturovaná, s vysvětlením
Emoce: reflektované, kontrolované
Motivace: smysl, rozvoj, cíl
Chyba: lekce, potřebuje vysvětlení
Stres: racionalizovaný
Loajalita: podmíněná férovostí

Generace X (1965–1980)
Autorita: funkce, pozice
Respekt: automatický
Hierarchie: přirozená
Zpětná vazba: snese tvrdou kritiku
Emoce: potlačují se
Motivace: povinnost, výdrž
Chyba: selhání, stud jako motivátor
Stres: vysoká tolerance
Loajalita: vysoká, i za cenu nepohodlí

Generace Z (1997–2012) & Generace α (2013–)
Autorita: férovost + kompetence + chování
Respekt: buduje se
Hierarchie: přijímaná jen při důstojném zacházení
Zpětná vazba: citliví na tón a formu
Kritika: bez vysvětlení → vypnutí
Ponížení: okamžitá ztráta důvěry
Motivace: okamžitá relevance, vztah, férovost
Chyba: běžná součást učení
Stud: → úzkost → únik (vede k vyhýbání se)
Emoce: otevřeně prožívané
Autorita: má být emočně stabilní
Stres: nízká tolerance k nepředvídatelnému
(tvrdý trénink ano, emoční výbuch ne)
Loajalita: mizí v toxickém prostředí
(„nelíbí se mi → odcházím“)

Srovnání generací



Take-aways

Ano:
• Jasná pravidla 
• Klidná autorita
• Vysoké nároky

Ne:
• Ponižování
• Výbuchy vzteku
• Tresty 

Tvrdý trénink a 
lidský přístup se 

nevylučují

Dnes jsou citliví, 
strach nebude 

fungovat

Odměny lepší 
než tresty Survivorship bias



Skupinová diskuze

• Které hodnoty se předávají snadno a které hůře?
• Co pro vás znamená respekt?
• Jak poznáme, že žák respektuje trenéra? Jak trenér žáka?

• Co je cílem tréninku?
• Kdy má trénink vychovávat a kdy jen cvičit techniku?
• Jak poznáte, že trénink funguje dlouhodobě ne jen dnes?

• Jaký typ autority používáte?
• Kdy saháte po donucovací moci?
• Co všechno se žáci učí tím, že vás pozorují?
• Jak se chováte, když jste unavení nebo pod tlakem?



Skupinová diskuze

• Jaké jsou rozdíly mezi žáky?
• Jak žáci dnes staví hranice?
• Jak se zkušenější žáci chovají k méně zkušeným?
• Jak se k sobě žáci chovají když tam trenér není?
• Je bezpečné ozvat se, když se děje něco, co někdo považuje za 

nepřijatelné?

• V čem jsou dnes žáci jiní?
• Co u nich funguje lépe a co hůře než fungovalo u nás?
• Kdy cítíte, že vám žáci důvěřují?
• Jak reagujete na opakovanou chybu?
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