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PREDMLUVA K SERII STRIBRNE
UROVNE AMERICKEHO
PROGRAMU VZDELAVANI
VE SPORTU (ASEP)

Sttibrna troven amerického programu sportovniho
vzdélavani (ASEP) je soubor praktickych texti, které
poskytuji trenériim a studentim aplikovany piistup
ke sportovnimu vykonu. Uc¢ebni plan je urc¢en pro
trenéry a vysokoskolské studenty, ktefi se chtéji
vénovat profesi trenéra, ucitele télesné vychovy nebo
kondi¢niho trenéra.

Pro vyucujici vysokoskolskych kurzii predstavuje
ucebni plan ASEP na stiibrné arovni vynikajici alter-
nativu k jinym formalnim textam. VétSina vysoko-
Skolskych programii dnes zahrnuje zakladni kurzy
z oblasti fyziologie, mechaniky, motoriky a sportovni
psychologie - kurzy zamérené na vyzkum a teorii.
Mnoho vysokoskolskych studentt vsak hleda zpu-
soby, jak piimo uplatnit to, co se naudi ve tfidé, pii
vyuce nebo tréninku na htisti. Série ucebnich mate-
ridl ASEP na stiibrné trovni odpovida této potiebé
tim, Ze zaklady sportovni védy zpiistuprniuje a umoz-
nuje je snadno pochopit a aplikovat ke zlepSeni
sportovniho vykonu. Série je specialné navrzena tak,
aby studenty prakticky seznamila s témito tématy
sportovni védy. Naleznou zde informace a ptiklady,
které jsou snadno pochopitelné a dobte vyuzitelné
v oblasti sportu.

Ucebni plan stiibrné tirovné ASEP zahrnuje:
Sportovni mechanika pro trenéry - vysvétleni
mechanickych principd, na nichz jsou zaloZeny
techniky vykonu; cilem je umoznit trenéram
a studentiim pozorovat, analyzovat, rozvijet
a upravovat mechaniku sportovni techniky pro
lepsi sportovni vykon.

Sportovni fyziologie pro trenéry - aplikovany pii-
stup k fyziologii cviceni; navrzeno tak, aby trené-

ram a studentim umoznilo hodnotit, zahajovat,
zvySovat a zdokonalovat lidsky a sportovni vykon.

Sportovni psychologie pro trenéry - prakticka
diskuse o motivaci, komunikaci, zvladani stresu,
imaginaci a dal$ich aktudlnich tématech; tento
text je navrzeny tak, aby zlepSoval vztah mezi
sportovcem a trenérem a stimuloval zlepSeni
sportovniho vykonu.

Instruktdz sportovnich dovednosti pro trenéry -
prakticky pristup k vyuce a predavani sportovnich
dovednosti, zalozeny na porozuméni fazim uceni
a vykonu, individudlnim rozdilam a jejich vlivu
na osvojovani dovednosti a klicovych prvcich
pottebnych k vytvoreni prostiedi, které podporuje
optimalni rozvoj sportovnich dovednosti.

Rozmanité vzdélavaci prvky ¢ini tyto texty oblibe-

nymi jak mezi vyucujicimi, tak mezi studenty:

+ Uvod do kazdé kapitoly za¢ina vyukovymi cili.

 Boc¢ni poznamky ilustruji sportovné specifickou
aplikaci klicovych konceptu a principu.

« Shrnuti kapitoly rekapituluje hlavni body a pro-
pojuje je s vyukovymi cili.

 Klicova slova na konci vétsiny kapitol shrnuji
dtlezité terminy predstavené v dané ¢asti knihy.
Prvni vyskyt téchto pojmu je v textu zvyraznén
tu¢né a vSechny se nachazeji v glosari.

 Otazky k opakovani v zavéru kapitol umoznuji
trenérim a studentim ovérit si pochopeni

obsahu kapitoly. Odpovédi jsou uvedeny na
konci knihy.
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« Po otazkach nasleduji praktické ukoly, které
obsahuji redlné scénare moznych problémovych
situaci, které musi ¢tenaft vytesit pomoci apli-
kace naucenych konceptt probiranych v kon-
krétni kapitole. Vzorova feSeni jsou uvedena
na konci knihy.

Glosar definuje vSechna klicova slova obsazena
v knize.

Bibliografie na konci knihy poskytuje zdroje pro
dalsi ¢teni a vyzkum.

Obecny rejstiik uvadi témata obsazena v knize.
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Trenéfi si ¢im dal vice uvédomuji vyznam sportovni
psychologie a svou roli v tom, jak sportovcim poma-
haji rozvijet mentalni odolnost. Tato kniha chce
umoznit trenérim porozumét psychické strance
sportu a tomu, jak sportovci pii tréninku a souté-
poskytuje klicové informace, které trenéii mohou
vyuzit, aby pomohli sportovciim rozvijet mentalni
dovednosti a nastroje nezbytné k posileni mentalni
odolnosti a dosaZeni excelence ve sportu i v Zivoté.
Sportovni psychologie pro trenéry je soucasti série
ucebnich textt v ramci Silver Level kurikula Ame-
rického programu sportovniho vzdélavani (ASEP)
uréeného pro zacinajici i zkusené trenéry, kteti chtéji
prohloubit své znalosti sportovni védy a zlepsit své
trenérské vysledky.

Tato kniha vam jako trenértim pomuze lépe
pochopit sportovni psychologii tim, Ze nabidne
jasny a srozumitelny navod pro vyuku a implemen-
taci mentdlniho tréninku. Sportovni psychologie pro
trenéry je rozdélena do ¢tyt ¢asti. Cast I obsahuje
tti kapitoly, které vam poskytnou pevny zaklad pro
vedeni mentalniho tréninku. Kapitola 1 zdtraziuje
dutlezitost vytvareni trenérské filozofie a nabizi
navod, jak si ji sestavit a postupné zdokonalovat.
Kapitola 2 se zaméfuje na komunika¢ni dovednosti,
které jsou kli¢ové pro tspéch trenéra. Pomutize vam
lépe porozumét komunika¢nimu procesu a stat se
efektivnéjsim komunikatorem. Kapitola 3 predsta-
vuje tvod do mentalniho tréninku a ukazuje, pro¢
je dulezity, a zaroven nabizi systematicky pristup
k vyuziti mentalnich technik pro rozvoj mentalnich
dovednosti.

Ve ¢tytech kapitolach ¢asti IT se naudite, jak spor-
toveum pomoci osvojit si ¢tyfi klicové mentalni

nastroje a vytvofit vlastni program mentalniho tré-
ninku. Kapitola 4 se vénuje stanovovani cil. Vysvét-
luje, jak funguji, popisuje nejucinnéjsi typy a uvadi
klicové kroky k vytvoreni efektivniho programu
prace s cili. V kapitole 5 se seznamite se zakladnimi
principy imaginace, naucite se, jak ji u sportovct
rozvijet, a ziskate prakticky navod k jejimu vyuziti
v tréninku. Kapitola 6 se zaméiuje na relaxaci a akti-
vaci - dvé mentalni techniky, které se vzajemné dopl-
nuji. Pomuze vam pochopit jejich funkci a naudi vas
vést sportovce, aby se dokazali podle potieby uvolnit
nebo naopak aktivovat. Zavére¢na kapitola této ¢asti
vysvétluje, co je to vnitini fec¢ (self-talk) a jak fun-
guje, upozornuje na nebezpeci negativnich myslenek
a ukazuje, jak pfeprogramovat myslenkové vzorce
a uc¢inné Celit negativnimu mysleni.

Cast III se sklada z péti kapitol, které vas provedou
procesem rozvoje mentalnich dovednosti nezbyt-
nych ke zvyseni radosti ze sportu, zlepSeni zivotnich
dovednosti a posileni vykonu. Kapitola 8 se zaméiuje
na klicové aspekty motivace a ukazuje, jak budovat
a udrzovat vnitini motivaci jak v dobé tspéchu, tak
v obdobich nezdaru. Devata kapitola, vénovana praci
s energii, vam pomuze pochopit troven nabuzeni
(arousal) a jeji vliv na vykon a ukézZe, jak sportovce
ucit tuto uroven regulovat. Kapitola 10 se zabyva
pozornosti a vyzvami, kterym sportovci v této oblasti
Celi. Naudite se, jak jim pomoci sousttedit se na dany
ukol, eliminovat rusivé vlivy a udrzet pozornost
prostfednictvim systematického programu rozvoje
koncentrace. Jedenacta kapitola vysvétluje, co zpt-
sobuje stres u sportovct, a ukazuje, jak je naucit efek-
tivné zvladat stresové situace. Kapitola 12, vénovana
sebevédomi, vam pomuze porozumét této klicové
mentalni dovednosti, jejimu vlivu na vykon a moz-
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nostem, jak sebevédomi vasich sportovct systema-
ticky posilovat.

Zavérecna Cast knihy s nazvem Integrace men-
talnich tréninkovych nastrojii a dovednosti obsa-
huje dvé kapitoly, které vysvétluji, jak tyto techniky
a dovednosti zaclenovat do mentalnich planu a tré-
ninkovych programa s cilem posilit mentalni odol-
nost a dosahnout $pi¢kového vykonu. Kapitola 13
vam ukaze, jak mentalni nastroje zapojit do plant,
které sportovcim pomohou dosdhnout a udrzet ideal-
ni nastaveni mysli pro optimalni vykon. Kapitola 14
pak predstavi hlavni plan a systematické strategie,
které vam pomohou tGspésné vytvorit a realizovat
programy mentalniho tréninku.

Kniha Sportovni psychologie pro trenéry je navr-
Zena tak, aby byla snadno ¢itelnd, srozumitelna
a prakticky pouzitelna. Kazda kapitola v prvnich
trech ¢astech knihy prinasi zakladni informace o kli-
covych aspektech mentalniho tréninku a ukazuje, jak
mohou trenéfi rozvijet dilezité mentalni techniky
a dovednosti. Kapitoly zac¢inaji prehledem ucebnich
cila a kon¢i shrnutim hlavnich bodi a seznamem
klicovych slov. Otazky k opakovani pomahaji ovérit
porozuméni obsahu a schopnost efektivné vyuzit
ziskané poznatky v praxi. Kniha je doplnéna kom-
pletnim glosafem pojm1, seznamem odkazi a zdroj,
rejstfikem a dal$imi uzite¢nymi materialy, které vam
pomohou Uspésné zavést programy mentalniho tré-
ninku do vaseho tréninkového prostredi.
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Osmnact let. Tolik ¢asu uplynulo od chvile, kdy autofi
Daemon Burton a Thomas D. Redeake vydali své dilo,
a nez se kniha dockala ¢eského prekladu. Osmnact
let, béhem nichz jazykova a kulturni bariéra branila
plnému vyuziti myslenek a ndstroji obsazenych
v knize. Osmnact let - to je doba, nez jedna generace
dosahne plnoletosti.

Pri téchto pomyslenich mé mrazilo v zddech
a chvilemi to bylo az k vzteku. Casto jsem si pfi ¢teni
knihy tikal: ,Tohle je zajimavé, tohle jsem uz zapo-
mnél - a pro¢ jsem tento konkrétni nastroj neznal
diive?“ Pevnéjsi znalost by mi mohla pomoci lépe
podpofit sportovce a trenéry ve své psychologické
praxi.

A tak jsem se pfistihl, Ze téch osmnact let pro mé
symbolizyje i urcitou ztratu - cas, kdy jsme v ceském
sportu mohli riist jinak.

Zaroven tento Cas poskytuje prostor podivat se
na myslenky s kritickym odstupem. Jak je to s témi,
které jsou obsazeny v knize?

Z textu je chvilemi citit odli$ny sociokulturni kon-
text - duch Ameriky spojeny s postojem ,zbyte¢né
se s vécmi moc neparat. Autofi jednoduse vysvétluji
podstatu psychickych fenoménu, které se odehravaji
v myslich sportovct, a jdou ptimo k feSeni: toto je
téma a tady je navod, jak se k nému postavit. Sou-
¢asné kniha kraci ve slépéjich amerického snu - viry,
7e kazdy clovék miize dosdhnout uspéchu a zlepsit
svyj zivot diky vlastni pili a odhodlani rozvijet sviij
potencidl. Staci jen spravné postupovat a byt pozi-
tivné smétovan k rastu. V disledku se ¢lovék stava
panem svého osudu - v kontextu sportu panem
svého vykonu. V knize se tato vira promita do obsah-
lého prostoru vénovaného tréninku psychickych
a mentalnich dovednosti.

Tento pristup ma svou silu a inspirativnost -
prinasi energii i nadéji v moznost zmén. Ma vsak
i sva uaskali; jeho zjednodus$ujici jednozna¢nost mé
az nékdy provokovala. Asi nejvice v kapitole o tre-
nérské filozofii, kde autoti nabadaji ¢tenate, aby
objevil svou vlastni osobni filozofii. Vedou ho krok
za krokem, aby ji zvédomil v kontextu své auten-
tické individuality. V zavéru v§ak uvadéji ,spravnou”
filozofii zaloZenou na principech rozvoje a respektu.
Coz o to - s témito hodnotami jako takovymi souz-
nim. Pfesto jsem se paradoxné zacal citit nesvo-
bodné a souzeny - jako by tu stdle existovalo urcité
méfitko, podle néhoz délime hodnoty a jejich nosi-
tele na dobré a $patné.

Kulturné-informacni bublina vSak funguje i opac-
nym smérem. Kniha je velmi obsahla a pokryva vét-
$inu problémt, které se ve sportovni psychologii
fesi. Pro Gplnost mi v ni v8ak chybi ,Ceskoslovenska
skola“, reprezentovana myslenkami osobnosti, jako
jsou Miroslav Vanék, Vaclav HoSek, Josef Bezak ¢i
Hana Valkova. Byla by skoda ptehlédnout to, co
se zde v Ceské kotliné zformovalo - at uz se jedna
naptiklad o sportografii, faize motivac¢niho vyvoje ¢i
postupy spojené s budovanim psychické odolnosti
a moralné-volniho usili.

V pristupu zaméfeném na feSeni se mi pak vytraci
ponofeni do hlubin sportovcovy duse. Paradoxné
je to mozna v poradku. Hloubat se sportovcem je
tkolem psychologti - a uspokojovani zvédavosti spo-
jené s objevovanim tajemstvi lidské mysli si kazdy
muze dopiavat dosyta i mimo sportovni prostredi.
AvSak trenéfi a sportovci na place, kde se hranice
mezi uspéchem a netuspéchem méfi v mikrojednot-
kach dané discipliny, vétsinou pottebuji néco jiného:
aplikovatelnost, prakti¢nost, navody k rychlému
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pochopeni a konkrétnimu jednéani. A toto vSe kniha
skvéle poskytuje.

Proto bych vas chtél vybidnout: otocte dalsi
stranky, vyberte témata, kterd vas zajimaji, a pro-
véite v praxi, co kniha nabizi. Pro¢? Vérim, ze to

bude ku prospéchu vSech v ¢eském sportovnim
prostiedi. Diky tomu citim nadéji, Ze az se za osm-
nact let ohlédneme zpét, zivotodarné myslenky
a postupy budou pevné zakofenény u celé nové
generace Sportovctl.



CAST PRVNI]

Vytvoreni pevného
zakladu

Tato prvni sekce se skladd ze fif kapitol, které jsou navrzeny tak, aby vam pomohly vytvorit
pevny zéklad pro realizaci mentdlniho tréninku. Kapitola 1 s nazvem Trenérskd filozofie
ukazuije, pro¢ je dolezité mit josn& definovany trenérsky pristup a jak ho pravideln& vyuzivat
pfi veden/ tréninku. Zdroveri vas provede procesem vytvareni a doladovéni vasi viastni
filozofie. Kapitola 2, Komunikace, vychdzi z predpokladu, Ze efektivni komunikace je
klicem k Usp&snému trénovani. Pomize vam porozumét jejim zakladdm, rozvijet komunikaenf
dovednosti a pochopit, kdy a jak je nejlépe vyuzit v praxi. Kapitola 3, Uvod do mentdlniho
fréninku, vysvétluje dileZitost mentdlniho tréninku, nabizi systematického privodce rozvojem
mentdlnich néstrojd, dovednosti a plant a poskytuje konkréini pokyny, jak implementovat

programy tykajici se mentdlniho tréninku.






Trenérska filozofie

Po precteni této kapitoly byste méli byt schopni

o vysvetlit dileitost vytvareni fundamentalni frenérské filozofie;

* porozumét procesu vytvareni trenérské filozofie;

porozumé&t soutézeni a tomu, jak pomdahd utvéret efektivni trenérské filozofie;

popsat, jak vhodné vyuzit soutézeni k motivaci sportove, zlepseni kvality vykonu, rozvoiji pozitivnich
charakterovych znakd o ueent se spolupraci.
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ak jako vétsina trenér, i ja (Damon Burton)

mam nékolik vycitek ohledné svych trenér-

skych zkusSenosti, véetné velkych zapasii,
které jsme si nechali proklouznout mezi prsty,
a hrstku hracu, které jsem nedokazal podpofit a kteti
se mohli vyvinout v dobré hrace. Nejvice vSak lituji
nékolika momentd, kdy jsem reagoval piehnané
a udélal nebo tekl néco, co poskodilo muj vztah
se sportovcem. Tyto situace pro mé byly obzvlast
frustrujici, protoze vztah se sportovci byl tim nejcen-
néjsim aspektem mé trenérské prace. Jedna z mych
nejvétsich vycitek je spojena s Randym, nadénym
a talentovanym hracem, ktery mél potencidl stat se
vynikajicim rozehrava¢em. Randy byl rebel s touhou
projevit svou nezavislost tim, ze byl jiny ve vSem, co
délal - od toho, jak se oblékal, aZ po to, jak trénoval
a hral. Byl casto rusivym elementem, protoze trval
na tom, Ze bude délat véci po svém - pristup, ktery
je ve sportu, jako je basketbal, kde je tymova prace
stézejni, dost problematicky. Presto byl velmi obli-
beny u svych spoluhract a jeho talent byl skvélym
prinosem pro tym.

Jednou jsem s Randym totalné ztratil trpéli-
vost. Byl to priSerny den a ja jsem pied prichodem
nezvladl dat stranou své osobni problémy. Nékolik
sport pfislo hned ze zacatku, a kdyz Randy béhem
hry udélal nékolik chyb, kvili kterym jsme nemohli
vyuzit nasi obranu, a nakonec jesté $patné prihral,
tak jsem ztratil nervy. Vyjel jsem na ného asi na
30 vtefin. UZ si nepamatuji vétsinu toho, co jsem
rekl, ale skoncilo to asi takto: ,VSechno se musi tocit
kolem tebe a tvych podminek. Tym nemuze fungovat,
kdyz se jeho kli¢ovy hra¢ nadfazuje nad tym a hraje
jenom sam za sebe. Kdy uz konec¢né prestanes byt tak
sobecky a sebesttedny? Je na ¢ase, abys dal prednost
tymu.

Uvédomil jsem si, Ze jsem zaSel pftilis daleko,
a doslo mi to okamzité z Randyho reakce. Vzal jsem
si ho po tréninku stranou a omluvil se. Svédomité
jsem pracoval na napravé naseho vztahu, ale uz to
nikdy nebylo jako dfiv. Koucovani je o vytvareni
a zuzitkovavani vztaha, které podporuji rozvoj spor-
tovcee, ale tyto vztahy jsou kiehké, a kdyz se poskodi,
Casto je jiz nelze vratit zpatky. NezaleZi na tom, proc¢
délame véci, kterych pozdéji litujeme, nebo kolik
okolnosti tomu piispélo. VSichni mame nékdy Spatny
den nebo jiné starosti. Jakmile je $koda napachana,
nost ovlivnit Zivot toho sportovce je nenavratné
poskozena.

Co mohou trenéti udélat pro to, aby snizili prav-
dépodobnost, ze ztrati svou vyrovnanost a udélaji

nebo feknou néco, co poskodi jejich davéryhodnost?
Vétime, ze odpovéd spociva ve vytvoreni a zavedeni
dobie promyslené trenérské filozofie. Tato kapitola
vam pomtuze rozvinout trenérskou filozofii, ktera
bude odpovidat potfebam sportovci a pozadavkiam
soutéznich situaci.

Rozvoj pozitivni trenérské filozofie

Slovo filozofie mnoho lidi odrazuje, a i my jsme pat-
tili do této kategorie. Co by mohlo byt vice neprak-
tické nez filozofie, specidlné pro vysoce praktické
lidi, jako jsou trenéti? Ale ¢im vice jsme se o filozofii
dozvédéli, tim vice jsme zacali chipat, Ze neni nic
prakti¢téjsiho nez dobie vyvinuta filozofie, jak pro
soutézeni, tak pro Zivot. Filozofie nas provazi kazdy
den. Pomaha nam chéapat udalosti, které zazivame,
a urcuje smér, jimz se ubirame.

Rozvijeni trenérské filozofie pro nas znamena
hledani osobni moudrosti. Filozofie pomaha odpo-
vidat na zakladni otazky co, pro¢ a jak funguje. Je
to soubor presvédceni, ktery urcuje, jakym zpuso-
bem vnimame zku$enosti v nasich Zivotech; je to
zpusob, jakym vnimame lidi a nase vztahy s nimi.
A predevsim reflektuje, jaké zastavame zivotni hod-
noty. Klicem k rozvoji trenérské a zivotni filozofie je
naucit se znat sam sebe a stanovit si priority svych
soutéznich cil. V nasledujicich dvou ¢astech vas
pozadame, abyste se vazné zamysleli nad tim, pro¢
byste si méli vytvorit trenérskou filozofii, a my vam
vysvétlime, jak s timto procesem zacit.

Proc¢ si vytvorit trenérskou filozofii?

Jak vdm mtiZe trenérska filozofie pomoci stat se
lep$im trenérem? Trenérska filozofie je soubor pie-
svédceni a principu, které 1idi vase chovani. Pomaha
vam zustat vérni svym hodnotam pii zvladani stovek
rozhodnuti, ktera s sebou trenérska profese prinasi.
Kdykoli se setkate s tézkou volbou, vase filozofie
by vam méla pomoci rozhodnout se rychleji a snad-
néji, protoze vase rozhodnuti by mélo byt v souladu
s vasimi principy.

Pro vytvoreni trenérské filozofie je nezbytné sta-
novit si priority a uvédomit si, co je pro vas nejdu-
lezitéjsi. Zivot a soutéZzeni jsou plné voleb. Nékteré
jsou jednoduché, napiiklad jaky styl hry zvolit nebo
jakou obranu zahrat, ale jiné mohou byt extrémné
naroc¢né, napiiklad zda potrestat hrace, ktefi porusuji
tréninkova pravidla -, nebo podvadét a vyhrat, nebo
dodrzovat pravidla a prohrat. Vét$ina z nas zvlada
délat lehké Zivotni volby bez problému, ale tézka
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rozhodnuti mohou testovat nas charakter. Pii vytva-
feni trenérské filozofie se rozhodujete, co je pro vas
dulezité, tak abyste mohli délat v budoucnu spravna
rozhodnuti.

Vétsina z nas bude souhlasit, Ze délame lepsi volby,
kdyz si vyhradime ¢as na dtikladné promysleni situa-
ce, misto abychom reagovali v navalu emoci. Timto
zpusobem se muzeme rozhodovat systematicky na
zakladé fakta a zdravého rozumu, nikoli pod vlivem
impulzivnich reakci fizenych vice emocemi nez logi-
kou. Rychlé tempo béhem tréninku a soutézi casto
nedava prostor pro klidné uvazovani. O to dilezi-
t&jSi je najit si Cas mimo sport na rozvoj své filozofie,
ktera bude ptipravena, az ji budete potfebovat, aby
vam pomohla jednat ve zlomku vtefiny zptisobem,
se kterym budete schopni zit a ktery vam prinese
dobry pocit.

Dobra trenérska filozofie neposkytuje jasné odpo-
védi na kazdy problém, ktery se objevi. Spise dodava
soubor zasad, které vas vedou pfi rozhodovani.
SniZuje nejistotu pri feSeni problému tykajicich se
tréninkovych pravidel, tymové discipliny, konflikta
s hraci nebo tymem, kodexu chovani, mimosezénnich
kondi¢nich programi, vnimani soutéze z pohledu
sportovcd, kratkodobych a dlouhodobych cil®, Gspé-
chu a netspéchu a mnoha dalsich aspektii soutéze.
Kdyz se rozhodnete investovat ¢as do rozvoje a udr-
zovani trenérské filozofie, pomutze vam to lépe se
sousttedit, sniZit stres, cilené posouvat vase limity,
najit vétsi radost a predevsim byt lepsim trenérem.

Jak si vytvorit trenérskou filozofii

Vytvareni trenérské filozofie neni jednorazovy ukol,
ale nepretrzity proces, ktery vyzaduje pravidelnou
sebereflexi a prabézné tpravy. Filozofie by se méla
neustale vyvijet, v navaznosti na vase zkuSenosti,
postoje, hodnoty i presvédceni. Zaroven by vsak
meéla byt v souladu s normami spole¢nosti, ve které
plsobite. Pokud je vase filozofie v rozporu s hod-
notami okoli, mtize to vést ke zbyte¢nym konflik-
tam. Nelze si ji jednoduSe osvojit prec¢tenim této
knihy nebo prevzetim od jiného trenéra, kterého
obdivujete, ¢i z jakéhokoli jiného jediného zdroje.
Vase filozofie musi vyrustat z vasich vlastnich zivot-
nich zku$enosti. A pokud si ji skute¢né nepfivlast-
nite a dal nerozvijite, ztistane jen prazdnou frazi.
Filozofie se neustale kultivuje a zdokonaluje tak,
aby vasim sportovciim umoznila prozit smysluplné
a pozitivni zazitky v soutézich. Jeji vytvoreni za¢ina
tim, Ze si ujasnite, na ¢em vam opravdu zalezi, a na
zakladé téchto hodnot urcite priority svych soutéz-
nich cila.

Poznejte sami sebe

Abyste porozuméli tomu, jak by méla vypadat vase
trenérska filozofie, musite nejprve dobfe znat sami
sebe. Sebeuvédomeéni zvysuje rychlost i uspésnost,
s jakou si vy i vasi svéfenci osvojite dovednosti
popsané v této knize. Navic vam osobni filozofie
poskytne jasny smér pii rozvijeni téchto mental-
nich dovednosti. Uz ted mate urcité Zivotni postoje
a pravdépodobné i sviij pohled na koucovani. Mozna
si je plné uvédomujete, nebo jednate spiSe intuitivné.
Vase filozofie mtze byt promyslend, nebo teprve
nejasné formulovana. A i kdyzZ ji mate dobfe vypra-
covanou, méjte na paméti, Ze by se méla béhem vasi
kariéry dal vyvijet a ptizptisobovat.

Doporucujeme vam dva zpusoby, jak prohloubit
své sebeuvédoméni ve vztahu ke své filozofii. Nej-
prve se zamyslete nad svymi Zivotnimi hodnotami
a pravidelné sledujte vlastni myslenky a chovani. Jak
moc zistavate vérni svym presvédcenim a hodno-
tam, kdyz koucujete? Co vam pomdha jednat v sou-
ladu s vasimi hodnotami? A co vas od nich naopak
odvadi? Duakladné zkoumani myslenek a ¢intt vam
pomuze odhalit klicové vzorce. Mozna mate potize
zUstat vérni svym hodnotam v situacich, kdy hrajete
proti thlavnimu soupefi, kdyz je hodné ve hte, stojite
pied velkym publikem nebo mate pted sebou lidi, na
které chcete udélat dojem. Jakmile si tyto tendence
uvédomite, miiZete vyvinout u¢inné strategie, jak je
prekonavat.

Zadruhé, ziskejte zpétnou vazbu od lidi, kterym
davérujete. Diky tomu lépe pochopite, zda vas pohled
na vlastni chovani béhem soutéze odpovida tomu,
jak vas vidi ostatni. Nékdy mutize byt vlastni usudek
zastinén napétim okamziku nebo osobnimi slepymi
misty, ktera si sami neuvédomujeme. Pratelé mohou
v takovych situacich slouzit jako tzv. zrcadla emoci -
dokaZzou vam dat upifimnou a pfesnou zpétnou
vazbu, kterd prolomi vase obranné mechanismy
a podpofti vas v tom, abyste se konstruktivné vypo-
radali se svymi slabinami. Oba tyto pfistupy vam
pomohou urcit, co je pro vas jako trenéra skutecné
dulezité, a rozvinout strategie, diky nimz ztstanete
vérni svym hodnotam i v kazdodenni praxi.

Prioritizujte své cile

Druhym krokem pfi rozvoji vasi osobni trenérské
filozofie je stanoveni priorit mezi soutéznimi cili
a vytvoreni jasné strategie pro jejich dosaZeni. Rainer
Martens ve své knize Trenérsky priivodce sportovni
psychologii (Coach’s Guide to Sport Psychology, 1987)
uvadi dva zakladni cile koucovani: vitézit a pod-
porovat sportovce v jejich fyzickém, psychickém



SPORTOVNI PSYCHOLOGIE PRO TRENERY

a socialnim rozvoji. Zadné jiné rozhodnuti v ramci
vasi filozofie nebude dilezitéjsi nez to, jakou vahu
kazdému z téchto cilt prisoudite. Bude tvorit zaklad
vasi trenérské filozofie. Usilovani o vitézstvi je diile-
zity cil, ktery je tfeba ve sportu sledovat; je to vlastné
zakladajici predpoklad sportu. Ale za jakou cenu jste
schopni o néj usilovat? Jste ochotni riskovat zdravi
svych sportovct nebo zdravi jejich soupeii? Davate
vyhte prednost pred osobnim rozvojem, pred prateli
a rodinou? Jaky je vlastné spravny pohled na vitéz-
stvi? Jsou to dulezité a obtizné otazky, ale budete si
na né muset odpovidat kazdy den, kdy trénujete. Phil
Niekro, slavny nadhazovac, mél zajimavy pohled na
to, jak upfednostnit vitézstvi a rozvoj. Niekro se jako
nadhazovac prosadil az ve svych tficeti letech. Pro¢
mu uspéch trval tak dlouho? Podle vlastnich slov
to bylo tim, Ze se na zacatku kariéry nechal pfilis
ovlivnit svym egem. Zajimal se jenom o to, kolik
toho nahazel, jakou pozici mél v rotaci a hlavné jestli
vyhral. Pak, kdyz mu bylo 32 let, se stalo néco zvlast-
niho: prestal se starat o vitézstvi a zacal prosté nad-
hazovat, jak nejlépe umél. Po této zasadni zméné na
sebe tispéch nenechal dlouho ¢ekat (Martens 1987).

Vyzva k piehodnoceni priorit spojenych s vitéz-
stvim - Proc se trenéfi a sportovci casto zameéruji
predev$im na vitézstvi? Mozna podléhaji tlaku
médii, rodi¢u, klubt, vedeni nebo sami sebe. Nékteri
profesiondlnich trenérd, ktefi stavi vyhru na prvni
misto. Mnohem snazs$i je hodnotit uspéch podle
poctu vyher a proher nez se zaméfit na dlouhodoby
cil - rozvoj sportovce. Pravdépodobné ale byva hlav-
nim diivodem to, Ze trenéfi i sportovci ¢asto spojuji
svou vlastni hodnotu pravé s vysledky. Vitézstvi se
stava zasadni, zatimco prohra predstavuje hrozbu
pro jejich sebehodnoceni, a tomu se snazi vyhnout
za kazdou cenu. KdyZ sportovci spojuji svou vlastni
hodnotu s vitézstvim a prohrou, jejich cile jsou
egoistické: Uz jim nezalezi na tom, co mohou udélat
pro ostatni, ale zalezi jen na tom, co pro né mohou
udélat ostatni. Trénujete, abyste vyhrali z nékterého
z téchto divoda? Stalo se trénovani osobni cestou
ega? Spojujete svou lidskou hodnotu s vyhrami a pro-
hrami? Nebo rozumite tomu, co se Phil Niekro naudil
po letech hrani profesionalniho baseballu?

Rainer Martens vytvoril motto ,Sportovci na
prvnim misté, vitézstvi na druhém!“, aby trenérim
pomohl nasmérovat se k vhodnéjsi filozofii tréno-
vani. Filozofie zaméfenda na sportovce klade diiraz
predev$im na samotné sportovce, zatimco filozofie
zaméfend na vitézstvi stavi na prvni misto vysledek.

My navrhujeme o néco $ir$i motto, které Ize uplatnit
nejen ve sportu, ale i v Zivoté: ,0sobni excelence —
zdklad Gspéchu!“ Tato filozofie zdtraziyje, ze hlavni
prioritou trenéru i sportovctt by mélo byt neustalé
uceni a zlepSovani. Vitézstvi pak prichazi jako pfiro-
zeny vedlejsi produkt tohoto procesu. Kdyz se zamé-
fite na vlastni zlepSovani, za¢nete si uvédomovat,
7e pokrok neni vzdy plynuly a Ze ptijdou vzestupy
i pady. Zkuste se na svou soucasnou trenérskou filo-
zofii podivat optikou téchto zasad a rozhodnéte se,
zda nenastal ¢as ji nékam posunout.

Filozofie obsazena v mottu ,Osobni dokonalost -
zaklad tspéchu!“ znamena, Ze vasi prvni prioritou
pii kazdém rozhodnuti by mél byt rozvoj dovednosti
vasich sportovca a podpora jejich osobniho rustu.
Tento diraz na osobni dokonalost zaroven zvySuje
Sance na vitézstvi, ale vyhra je zde chapana jako dru-
hotny cil. Ten hlavni spociva v maximalnim fyzickém,
psychickém a socialnim rozvoji sportovce. Tyto dva
cile - vitézstvi a rozvoj - ve skute¢nosti lezi na konti-
nuu. Sportovec zaméieny na osobni dokonalost vzdy
zvazuje, co je nejlepsi pro osobni rozvoj, aniz by se
staral o vitézstvi. Na druhém konci spektra je spor-
tovec zaméfeny na vitézstvi, ktery se zajima o rozvoj
jen do té miry, do jaké ovliviiuje vyhru. Trenéfi zamé-
feni na osobni dokonalost vnimaji sport jako prostie-
dek k uceni a rozvoji dovednosti sportovcd, zatimco
trenéfi zaméreni na vitézstvi vidi rozvoj spiSe jako
prostiedek k dosazeni vysledku.

Podivejte se na kontinuum zobrazené na obrazku
1.1. Kam byste umistili Bobbyho Knighta? Napiste BK
tam, kde si myslite, Ze by mél byt. Kam byste umis-
tili Johna Woodena? Napiste jeho inicidly na vhodné

Nizka Stredni Vysoka

OBRAZEK 1.1 Kontinuum filozofii zamé&ienych na osobni
dokonalost a vitézstvi

misto. A co Michael Jordan nebo Jiirgen Klinsmann?
Pridejte jejich inicialy. Udélejte to samé i pro dalsi
trenéry nebo sportovce, které znate. A ted, kam
byste umistili sami sebe? Napiste své inicidly. Poté
umistéte A tam, kde si myslite, Ze by vas umistili vasi
asistenti nebo nadfizeny, a S tam, kde by vas pravdé-
podobné umistili vasi sportovci. Zamyslete se chvili
nad svou pozici. Chtéli byste ji zménit?

Kdyz premyslite o tom, jakou trenérskou filozo-
fii zaujmout, mtize vam byt inspiraci filozofie Johna



Soutézni filozofie Johna Woodena

Jen mdlokdo by zpochybnil, Ze John Wooden byl legenddmim trenérem. ,Carodéj z Westwoodu” doved! tym
UCLA Bruins k desefi titulom NCAA v muzském basketbalu behem dvandcti let a vyhral 88 zapasd v fadg, veéené
38 vitezstvi v turnaji NCAA, behem eehoz vychoval fadu americkych univerzitnich a NBA hvézd. Wooden se sfal
ikonou frenérstvi nejenom svymi Usp&chy na hiigti, ole také diky zpisobu, jakym svych vysledkd dosahoval. Jeho
soutézni filozofie je nejlépe ilustrovéna jeho slavnou Pyramidou Uspéchu, kterd definuje Uspéch jako snahu o dosa-
Zeni dokonalosti (viz obrdazek 1.2).

Wooden bezpochyby upfednostiioval rozvoj pred vitézstvim. V&fil v dikladnou pfipravu a za Uspéch pova-
Zoval cestu, nejen dosazenf konkréiniho cile. Jeho byvalf hréci vzpominaji, ze nikdy nemluvil o vitézsivi, ale pouze
o fom, jak hrat co nejlépe v ramci svych moznosti. Woodenova pyramida obsahuje 14 z&kladnich blokd, které
odrézeji jeho viru v rozvoj talentu skrze tvrdou praci a vytrvalost: pi

e, pidatelstvi, loajalita, spolupréce, nadsent,
sebekontrola, bdé&lost, iniciativa, vytrvalost, kondice, dovednosti, tymovy duch, vyrovnanost a sebev&domi.
Wooden se povazoval za optimistu a vé&fil, ze optimismus je vysledkem dokladné pripravy a smyslu pro detail.
Zaroveri mél rad soutézeni a véfil, ze probouzi v lidech to nejlepsi. Za nejvétsi radost a uspokojent povazoval
moznost utkat se se soupefem, kiery vds nuff jit az na hranice svych moznosti a predvést svij nejlepsi vykon. Podle
n&j byl hodnotny souper ten, kdo dokdaze z kazdého z nds dostat to nejlepsi. Wooden oteviené priznaval, ze

,Uspé&ch je dusevni klid, ktery je pfimym dosledkem vnitiniho
uspokojeni z védomi, ze jste vynaloZili veskeré Usili, abyste se
stali tim nejlepsim, ¢im se mozZete stat.”

John Wooden, $éftrenér

SOUTEZNI
DOKONALOST
,Podévej nejlepsi vykon,
kdyz je to potfeba. '»\eo
Tvé nejlepsi vykony jsou ‘?;
N nezbytné kazdy den.” Lo
A
VYROVNANOST SEBEVEDOMI
,Bud sém sebou. Nenech se | ,Nejsiln&jsi oceli je pevna vira
vyvést z miry uddlostmi, v sebe sama. Tu si &lovék musi
af uz jsou dobré, nebo $patné.” zaslouzit, nenf mu déna.”
KONDICE DOVEDNOSTI TYMOVY DUCH
,Schopnosti t& moznd dostanou| ,To, co se viidce naugf ,Hvézdou
na vrchol, ale charakter poté, co uz se navcili tymu je samotny tym
t& tam udrzi - dusevni, viechno ostatni, My’ md prednost pred ,ja"."
mordlnf i fyzicky.” md nejvéfi vyznam.”
SEBEKONTROLA BDELOST INICIATIVA VYTRVALOST
,Ovladant vasi organizace ,Bud neustdle v pozoru ,Rozhodni sel ,Drz se svého kurzu.
zagind ovladanim a pozoruj okoli Necinnost je Easto tim Kdyz narazis na prekézku, zkus
sama sebe. Budte Vzdy se snaz zlep3ovat nejvétsim selhdnim ze viech.” | to znowu; s vétsim nasazenim;
disciplinovant.” sebe i cely tym.” chytreji. Netnavné vytrve.”
PiLE PRATELSTVi LOAJALITA SPOLUPRACE NADSENi
,Uspéch ide ruku ,Snazte se vybudovat tym, ,Bud vé&rny sam sobé. ,Dbej predevsim na fo, ,Tv& energie a radost,
v ruce s tvrdou praci. v némz vladne kamarddstvi Bud vérny tem, o je sprévng, tvé odhodlani a nasazeni
Neexistuje zadny trik, a cfa: tym, jehoz ¢lenové kieré vedes.” nez na to, kdo md pravdu.” budou pro ostatnf
2ddnd snadnd cesta.” jsou jako bratfi ve zbrani.” pobidkou a velkou inspiract.”
. -«
PYRAMIDA USPECHU

OBRAZEK 1.2 Pyramida Uspéchu podle Johna Woodena
Podle: John Wooden, Wooden on leadership (McGraw-Hill, 2005) a www.CoachWooden.com.

(pokracovani)
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(pokragovéni)

udélal mnoho chyb, ale nikdy to nepovazoval za selhani. V&fil, ze pokud €lovék hraje na hranici svych moznost,

tak k selhani nemoze dojit.

Také v&fil, ze chyby jsou soudsti Usp&chu, a Easto citoval svého trenéra z univerzity Purdue, Piggyho Lamberta:
Tym, ktery udélé nejvice chyb, pravdépodobné vyhraje.” Pravda je takovd, Ze ten, kdo néco d&lg, déla i chyby
a chyby pramenf z d&léni, a z toho pramenti i Uspéch. Hrég, kiery nedéld chyby, je pravd&podobné i ten, kdo nedéla

nic pro fo, aby Usp&ch zaru&il - a to mize byt ta nejvétsi chyba ze viech. V neposledni fadé se soutézni filozofie

Johna Woodena zamsfovala na tymovou hru. Chtél, aby kazdy hrae vynalozil maximalnt sili a pispsl k wkonu na

zdkladé svych individudlnich schopnosti. Wooden chtél hrace, kteff se zcela oddaiji tymu a hraiji v jeho prospéch.

Woodena, legendarniho basketbalového trenéra
z UCLA (Kalifornské univerzity v Los Angeles), ktery
daval piednost uceni a rozvoji pied vitézstvim. Jeho
filozofie vychazela z celozivotnich hracskych a tre-
nérskych zkuSenosti a byla vysledkem dlouhého pro-
cesu hledani, nikoli néc¢eho, s ¢im by zac¢inal. Ani vy
nemusite mit hned na zacatku jasno. Méjte otevie-
nou mysl, pravidelné prehodnocujte sva presvédceni
a hodnoty a nechte se inspirovat zkusenostmi mou-
drych trenér, jako byl John Wooden.

Trenéii télem i dusi - Véiime, Ze vynikajici trenéfi
jsou srdcati, ktefi si spravné ujasnili své soutézni
cile. Uvédomuji si, Ze samotné usili o vitézstvi je
kdyz dosahnou svych cila, zvysi se jejich Sance na
vitézstvi. Také si uvédomuiji, ze cesta k dokonalosti
neni linedrni, ale sklada se ze série vrcholu a padu,
které testuji jejich vytrvalost a odhodlani. Opravdovi
srdcafi vnimaji uspéch jako cestu, nikoli cil. Trenér
Bill Snyder, ktery proménil Kansas State z jednoho
z nejslabsich tymu univerzitniho amerického fotbalu
v jeden z nejlepsich, ¢asto zdlraznoval, ze tspéch
nespociva ve vitézstvi, ale v neustalém zlep$ovani, at
uz jako sportovec, student, nebo ¢lovék. Snyder hod-
notil aspéch na zakladé nadseni sportovct pro hru,
rozvoje Zivotnich dovednosti, miry dokonceni studia,
budouciho kariérniho tspéchu a rozvoje charakteru
(Shoop & Scott, 1999). Tento model by si mohli vzit
Za vzor i jini trenéfi.

Skutecni soutézici chapou, Ze k tém nejlepSim
vykontim dochazi tehdy, kdyZ obé strany soutézi za
rovnych podminek. Proto se drzi pravidel nejen ve
formalnim smysluy, ale i v duchu fair play. V idedlnim
pripadé soutéz prispiva k rastu obou stran. Prikla-
dem je pribéh drzitele svétového rekordu Jesseho
Owense na olympijskych hrach v Berliné v roce 1936.
Po dvou neplatnych pokusech ve skoku dalekém byl
na pokraji vylouceni ze soutéze. Jeho nejvétsi rival,
némecky zavodnik Lutz Long, mu vSak poradil, aby

posunul odraz o 15 cm dozadu a vyhnul se tak tfetimu
neplatnému skoku. Rada zabrala a Owens nakonec
vyhral zlatou medaili. Pod tlakem Owensova skvé-
lého vykonu prekonal i Long své osobni maximum.
Oba sportovci zavod ukoncili nad$ené a odchazeli
ze stadionu ruku v ruce - k nelibosti Adolfa Hitlera.
Skute¢ni soutézici si uvédomuji, Ze soutéz ma i ko-
operativni rozmér a Ze se navzajem posouvaji dal.
Vérime, Ze i vase trenérska filozofie zustane v sou-
ladu s principy skute¢ného soutézeni.

Od principu k praxi

'“

,Osobni dokonalost - zaklad tispéchu!“ je jednoduch4,
prima filozofie a my jsme se setkali jen s nékolika
madlo trenéry, ktefi by s ni nesouhlasili. Jen vyjime¢né
jsme se vSak také setkali s témi, kdo ji dasledné
uplatiiuji v praxi, protoze mnozi kladou pftilisny
dtraz na vitézstvi. Pamatujte, Ze filozofie nejsou
jen zasady, které hlasate, ale hodnoty, podle kterych
Zijete. KdyzZ jsou trenéfi konfrontovani s otazkou,
zda uptednostnit vitézstvi, nebo rozvoj, mnozi tvrdi,
Ze se snazi dosahnout obojiho. Opravnéné poukazuji
na to, ze vitézstvi miiZe pomoci sportovctim v roz-
voji tim, Ze jim doda sebevédomi a ptfinese mnoho
atraktivnich odmén. Nékdy vsak musite dat prednost
jednomu pred druhym. Vezméme si nasledujici dva
priklady ze zivota. Co byste udélali vy?

Hvézda favorizovaného tymu obdrzela na zac¢atku
semifinalového zapasu statniho basketbalového
turnaje neopravnéné technicky faul. Podle pravidel
tymu musel kazdy hrac, ktery obdrzel technicky faul,
vynechat zbytek zapasu. Ridil se trenér svou filozofii
a posadil svou hvézdu na lavicku? Ano, posadil ho.
Prestoze védél, ze si hrac¢ technicky faul nezaslou-
7il, nechal ho sedét po zbytek zapasu, ¢imz vyrazné
snizil $ance svého tymu na vitézstvi. Nastésti se
nékolik dalsich hract zapojilo do hry a nahradilo ho,
a tym vyhral. Posazeny hra¢ pozdéji napsal dopis do
redakce, ve kterém popsal cennou lekci, kterou si
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z této zkuSenosti odnesl, a obdiv, ktery citil k trené-
rové Cestnosti. Dospél k zavéru, Ze ho tato zkuSenost
udélala lepsim ¢lovékem. Ukazalo se, Ze byl pozdéji
prijat na Akademii letectva USA.

V jiné situaci trenér paté tridy, jehoz tym se pro-
bojoval do findle nejvétsiho basketbalového turnaje
tfi na tfi v zemi, v urcité chvili pochopil, Ze je souper
nad jejich sily. Rozhodl se pouzit legalni, i kdyZ spor-
nou taktiku, kdy jeho hraci umyslné fauluji soupete
pii kazdém pokusu o stielu ve vzdalenosti do 15 stop
(4,6 m) od kose. Protoze pravidla turnaje neumoz-
novala hrace vyfaulovat ani neudélovala bonusové
trestné hody za nadmérné fauly - a protoze souper
hazel trestné hody $patné - strategie fungovala. Tym,
ktery fauloval, nakonec zvitézil o jediny bod poté, co
souper v poslednich 30 sekundach minul 5 ze 6 trest-
nych hodu. Prilezitost vyhrat tento prestizni turnaj
priméla trenéra k pouziti strategie, ktera jeho hrace
soutézeni, coz je rozhodnuti, které mohlo negativné
ovlivnit dlouhodoby vyvoj charakteru téchto mla-
dych sportovc.

To, jak byste na tyto situace reagovali, pravdépo-
dobné zavisi na vasi trenérské filozofii, a zejména na
vasich hodnotach tykajicich se vitézstvi a rozvoje.
Jsou to naro¢na rozhodnuti, ale soutéz je proces,
ktery v mnoha ohledech provéruje vas charakter
i schopnosti. VétSina soutézicich se skute¢né hlasi
k filozofii ,,Osobni dokonalost - zaklad uspéchu!®
a nase osobni zkus$enosti z vice nez 150 trenérskych
vzdélavacich kurzt, kterych se zacastnilo vice nez
4 000 trenérti, potvrzuji, ze vétsSina trenért stavi
rozvoj nad vitézstvi. Problém spociva v realizaci této
filozofie - jak udrzet své ¢iny v souladu s vlastnim
presvédcenim. Vitézstvi je okamzité a jasné méri-
telné. Uspéch ¢ neuspéch je ziejmy hned po skon-
¢eni soutéze a odmény za vitézstvi jsou atraktivni
a bohaté. Naproti tomu rozvoj sportovca v lepsi
lidské bytosti - po fyzické, psychické i socidlni
strance - neni ani okamzity, ani snadno uchopitelny.
Uspéch je ¢asto tézké rozpoznat a odmény za néj
byvaji jen ztidka viditelné.

Pokud mate jasné vytvorenou trenérskou filozofii,
ktera stavi rozvoj sportovcti na prvni misto, bude pro
vas snazsi zistat vérni svym hodnotam i ve vypja-
tych chvilich, naptiklad kdyz zaZijete nespraved-
livé rozhodnuti, bolestivou pordzku nebo frustraci
z vykonu svérence. Dobie promyslena Zivotni a sou-
tézni filozofie se pak stane jednim z vasich nejvétsich
spojencu v trenérské praci. Abyste si mohli takovou
filozofii vytvorit, musite nejprve poznat sami sebe
a stanovit si priority svych soutéznich cilt.. Dikladné

porozuméni soutézeni a jeho pfinosu vam nasledné
pomiiZe tuto filozofii formovat a rozvijet

Jak soutéz chapat
a konstruktivné vyuzivat

Soutéz je situace, kdy je vykon jednotlivce nebo
tymu porovnavan s néjakym standardem (Martens,
1975). Jaky standard budou vasi sportovci pouzivat?
Porovnani mohou byt provadéna podle tii typt stan-
dardti: pfedchozi vykon sportovce (sebehodnoceni
zaméfené na uceni a zlepSovani); vykony ostatnich
souperft (socialni hodnoceni zaméfené na vitézstvi
nebo umisténi); a idealizované standardy (bézné
uznavana méritka vyjime¢ného vykonu, jako je
4minutova mile (1,6 km), 6,lmetrovy skok o tydi, tri-
ple-double v basketbalu nebo 100yardovy béh v ame-
rickém fotbalu). Pozdéji v této knize se naudite, jak
sportovcim pomoci snizit uizkost a zlepsit vykon tim,
Ze se zaméii na sebehodnotici cile misto na vitézstvi.
Jste ochotni to udélat i v soutézni situaci? Pravé na
takové otazky vam muze trenérska filozofie pomoci
najit odpovéd.

Kromé toho se budete muset zamyslet nad tim,
zda je soutézeni dobré, nebo $patné. Jak muze vas
pohled na soutéz ovlivnit vasi trenérskou filozo-
fii? Kritici soutéze upozornuji na problémy, jako je
nasili mezi Gcastniky, trenéry, rozhod¢imi a divaky;
zavazna fyzickd zranéni; podpora nezdravého rozvoje
charakteru a naruseného rozhodovani; nezodpo-
védny pristup ke skolnim povinnostem; a negativni
postoj k pohybovym aktivitam, ktery muze vznik-
nout v dusledku neptijemnych sportovnich zkuse-
nosti. Zastanci naopak vidi soutéz jako smysluplné
a konstruktivni vyuziti ¢asu a energie; prostfedek
k rozvoji fair play, pozitivnich charakterovych vlast-
nosti a dovednosti dtlezitych pro Gspéch v kariéte
i v Zivoté; jako nastroj ke zvySovani kvality vykonu;
a silnou vzdélavaci strategii, ktera u¢i vnimat pro-
blémy jako prilezitosti k dosazeni tspéchu a sebe-
realizaci. Argumenty obou stran této debaty jsou
podnétné a presvédcivé a muze byt tézké urcit, nako-
lik je soutéz skute¢né prospésna.

KdyZ se ptame nasich studentd, zda povazuji
souté? za dobrou, nebo $patnou, pievazujici odpo-
véd je, ze je dobrd, i kdyZ mnoho z nich svou odpo-
véd dopliuje, protoze uz vidéli nebo zazili negativni
dusledky situaci, kdy je vitézstvi prikladana prilis
vysoka vdha. Pro nas je to slozita otazka, protoze
soutéz vnimame jako neutralni proces - sama
o sobé neni ani dobrd, ani $patna. Soutéz nenese
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odpovédnost za pozitivni ani negativni dopady,
o kterych se ¢asto mluvi v médiich. Tyto disledky
nevychazeji ze samotné soutéze, ale z toho, jak je
usporadana a vedena. Jako trenér hrajete klicovou
roli v tom, zda bude sport pozitivni soutézni zku-
Senosti, nebo ne. Ve skutec¢nosti miize byt soutéz
zdbavna, a pokud ji takovou dokazete vytvorit,
pomtZe to va$im sportovcum zustat u sportu déle
a udrzet si vnitfni motivaci ke zlepSovani. Trenéri,
ktefi se zamétuji na fyzicky, psychicky a socialni
rozvoj svych sportovcd a zaroven se snazi, aby byl
sport zabavny, obvykle dosahuji vysoké miry tacasti
a nizkého poctu téch, ktefi se sportem kondi. Jak je
vidét, samotné pojeti soutéze muize zasadné ovlivnit
vasi trenérskou filozofii.

Tato Cast se zaméfuje na ¢tyfi oblasti soutéze,
které by méla vase trenérska filozofie zohlednit, aby
maximalizovala pozitivni Gc¢inky soutézeni. Podi-
vame se na to, co musi trenéti udélat, aby se soutéz
stala silnym motiva¢nim prvkem, G¢innou strate-
gii ke zlepseni vykonnosti, prostredkem k rozvoji
pozitivnich charakterovych vlastnosti u sportovct
a nastrojem, ktery podporuje jak soutézivost, tak
schopnost spolupracovat.

vysoka

Uzkost

n vyzvy

Urove

nizka

ot

Vyuziti soutéze k posileni motivace

Stejné jako se soutéz vyuziva k motivaci lidi v pra-
covnim ¢i vzdélavacim prosttedi, mtze byt podobné
vyuzita i ve sportu. Vase trenérska filozofie by méla
zajistit, aby soutéz posilovala motivaci vasich své-
fencli. Mozna si vzpomenete na situace, kdy vas
soutéz motivovala, napiiklad kdyz jste hrali o titul
proti dlouholetému rivalovi, snazili se piedstihnout
kamarada v dtlezitém testu nebo se uchazeli o atrak-
tivni pracovni misto. Ale byli jste nékdy i v situaci,
kdy vas soutéz nemotivovala, nebo dokonce vasi
motivaci snizovala? Jak ukazuje obrazek 1.3, soutéz
nejvice motivuje tehdy, kdyz je aroven vyzvy prime-
fené naro¢na. To znamena, ze motivace vasich spor-
tovcu pravdépodobné dosdhne vrcholu ve chvili,
kdy celi vyzvé, ktera zhruba odpovida jejich aktual-
nim schopnostem. Jejich motivace navic zpravidla
zUstava vysoka, pokud se naro¢nost pohybuje v roz-
mezi mirné nad nebo pod jejich soucasnou urovni.

S tim, jak se rozdil mezi urovni dovednosti
a narocnosti soutéze zvétSuje, motivace postupné
klesa. Sportovci obvykle pocituji mensi motivaci
soutézit proti vyrazné silnéjsim nebo slabsim sou-
pefum nez proti tém, ktefi jsou na podobné trovni.

nuda

nizka

vysoka

uroven dovednosti sportovce

OBRAZEK 1.3 Vztah mezi motivaci a soutézi
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V prvnim piipadé mohou podat sviij nejlepsi vykon,
a presto nemit $anci na vyhru, ve druhém pravdépo-
dobné vyhraji i pfi slabém vykonu. Ani jedna z téchto
situaci neposkytuje dostate¢ny divod, aby se snazili
podat maximalni vykon.

Trenéfi by proto méli vychazet z filozofie, ktera
sportovce povzbuzuje k stanovovani procesnich nebo
vykonnostnich cilt - tedy cil®, které nejsou zamé-
feny vyhradné na vitézstvi a které maji optimalni
uroven vyzvy, diky niZ si mohou sportovci vybudovat
a udrzet vysokou motivaci.

Zlepseni kvality vykonu prostrednictvim
soutéze

SoutéZ muiize vést sportovce k tomu, aby dlouhodobé
podavali své nejlepsi vykony - tedy muze zvySovat
kvalitu jejich vykonu. KdyZ naptiklad dva hradi sou-
pefi o misto v sestavé volejbalového tymu, mélo by
to prispét ke zlepseni celého tymu. Kazdy se totiz
snazi co nejvice zlepsit, aby se do tymu dostal, stal
se ¢lenem zdkladni sestavy a prispél k tymovému
uspéchu. Trenéii si v§ak musi uvédomit, Ze soutéz
sama o sobé kvalitu automaticky nezvysuje. Musi
se naucit, jak ¢elit riziku, ze tlak soutéznich situaci

vysoka

mira uceni

nizka

idealni

muze kvalitu naopak snizovat nebo sportovce vést
k nevhodnym strategiim jen proto, aby splnili urcity
vykonovy standard.

Soutéz muze vést sportovce ke zzenému pohledu
na véc a branit jim v plném rozvoji jejich dovednosti.
Napriklad nékteri zapasnici se natolik soustredi na
to, aby piekonali svého tréninkového partnera, Ze
neustdle spoléhaji na své oblibené chvaty, misto aby
zkouseli a zdokonalovali nové. V tréninku tak sice
podavaji dobry vykon, ale dlouhodobé si tim brani
v rozvoji svych dovednosti. Ve skute¢nosti muze byt
prili§ mnoho soutéze stejné problematické jako jeji
nedostatek. Moje prace (Damona Burtona) s americ-
kym narodnim tymem ve skocich na lyzich posky-
tuje klasicky ptiklad negativniho vlivu soutéze na
rozvoj sportovci. Vedeni tymu stanovilo, ze financo-
vani sportovcll a nominace na zavody se bude fidit
vyhradné podle vysledki. Tento systém znamenal, Ze
kazdy skok - at uz pti tréninku na suchu, na plastu,
nebo na snéhu - mél zasadni vyznam. Kazdy den
byl vlastné soutézi, coz vedlo skokany k tomu, ze se
soustredili vyhradné na dosazeni co nejlepsiho oka-
mzitého vysledku. Ac¢koli mél systém zajistit rovné
prilezitosti, ve vysledku skokantim branil v technic-
kém a taktickém rozvoji.

skutecny

kratka

dlouha

VS. doba

OBRAZEK 1.4 Idedlni versus skuteény pribé&h uéeni pohybové dovednosti
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Ktivka uceni jakékoli dovednosti totiz malokdy
probihd pfimocare (viz obrazek 1.4). Obvykle, kdy?
se sportovci u¢i nové dovednosti nebo se snazi opra-
vit zasadni chyby v technice, musi projit do¢asnym
poklesem vykonnosti, ¢asto i ur¢itou stagnaci, nez
se posunou na vys$si aroven. Skokani si vsak takovy
pokles vykonnosti nemohli dovolit, mohl by je stat
finance i G¢ast na zavodech.

Neni tedy piekvapenim, Ze rozsahlé vyhodnoceni
technického zlepseni béhem ¢tyt let ukazalo jen
minimalni pokroky ve srovnani se skokany z jinych
zemi. Na$i zavodnici pak méli problém konkuro-
vat soupeitm, jejichz tymy jim umoznily rozvijet
zakladni techniku a taktiku pfirozenéj$im zptisobem.
Soutéz je tieba pouzivat uvazlivé, aby skutecné pod-
porovala zlepsovani kvality vykonu, aniz by zaroven
branila rozvoji dovednosti. Vase filozofie soutézeni
musi klast diiraz na rozvoj tak, aby se sportovci sna-
zili zvySovat kvalitu vykonu spravnym zptisobem.

Soutézeni jako prostiedek k rozvoji
pozitivnich charakterovych vlastnosti

Vase trenérska filozofie by méla jasné vyjadrovat, jak
dulezity je pro vas rozvoj charakteru. Soutéz muze
sehrat cennou roli v podpore pozitivnich vlastnosti,
které sportovctim pomohou zvladat Zivotni vyzvy
v budoucnu. Sama o sobé vsak rozvoj téchto vlast-
nosti nezarucuje, a nékdy ho mtize dokonce narusit.
Pravé proto povazujeme za zasadni, aby vase filozo-
fie jasné vymezovala vasi roli pii formovani charak-
teru svéfenca.

Vyzkumy potvrzuji, Ze sportovci maji mensi prav-
dépodobnost zapojeni do delikventniho chovani
nez jejich nesportujici vrstevnici (Seefeldt & Ewing,
1997). Na druhou stranu se vSak ukazuje, Ze s rostouct
urovni soutézivosti klesa mordlni tisudek a smysl pro
fair play, ¢aste¢né v dusledku stéle vétsiho durazu na
vitézstvi (Beller & Stoll, 1995). Vitézstvi tak mtze byt
dvojsecnou zbrani v procesu budovani charakteru.
Néktefi sportovci po vyhie touzi natolik, Ze za¢nou
lhat, podvadét, porusovat tymova pravidla a rozvijet
nezadouci charakterové rysy, které jim mohou krat-
kodobé prinést uspéch. Pokud vsak sportovci odolaji
pokuseni zvitézit neCestnou cestou, mohou si naopak
vypéstovat pozitivni vlastnosti, které si ponesou po
cely zivot. Charakter je vysledkem nauceného chovani
a smysl pro fair play se rozviji pouze tehdy, pokud tre-
néfi tyto hodnoty systematicky predavaji a zaroven
poskytuji strategie, jak je uplatnit i mimo sport.

Zamyslete se nad moznostmi rozvoje charakteru
v nasledujicim scénafi: Tenisovy hra¢ Bob se musi

rozhodnout, zda oznaci soupeitv ader, ktery mohl
byt vitézny, jako dobry, nebo jako aut, protoze nikdo
jiny s jistotou nevidél, kam micek dopadl.

« Bob a jeho spolubydlici John hraji pratelsky
zdpas a v tiebreaku zavére¢ného setu je skore
6:6. Kromé drobné sazky o chlazeny napoj jde
hlavné o prestiz mezi kamarady.

* Bob a jeho thlavni rival jsou za stavu 6:6 v roz-
hodujicim tiebreaku finale statniho tenisového
Sampionatu. Ve hfe je navic moznost ziskat
vysokoskolské stipendium.

V prvni situaci, kdy hraje s kamaradem a o vysledek
tolik nejde, je Cestné rozhodnuti pomérné snadné
a pravdépodobné nebude mit zdsadni vliv na Bobtv
dlouhodoby rozvoj. Naopak ve druhém ptipadé,
pokud Bob zvoli spravné ve vypjatém findle, kde
o néco skute¢né jde, muze jit o silnou zkuSenost,
kterd pozitivné ovlivni jeho charakter po cely zivot.
Hodnota, kterou sportovci prikladaji soutéznimu
uspéchu, déla ze sportu idealni prosttedi pro rozvoj
charakteru a budovani integrity. K témto pozitivnim
vysledkim dojde pouze tehdy, pokud trenéti kladou
dtiraz na formovani charakteru a povazuji ho za
jednu ze svych hlavnich priorit.

Jak naucit sportovce spolupracovat
i soutézit

Zijeme ve vysoce propojené a kooperativni spole¢-
nosti. V bézném zivoté muzeme stravit celé dny,
aniz bychom s nékym soutézili, avSak témér neustdle
s nékym spolupracujeme. Spolupracujeme s ostat-
nimi v praci i doma, nakupujeme produkty, které
vytvofili jini, nebo sami néco vytvarime pro druhé.
Pravé proto je v moderni spole¢nosti pro mladé spor-
tovce stejné dulezité naucit se spolupracovat i sou-
tézit. Tento princip miize byt soucasti vasi trenérské
filozofie. Soutéz a spoluprace jsou Casto zobrazo-
vany jako protiklady, prestoze se ve skute¢nosti vza-
jemné dopliuji. Sportovni sociolog Giinther Liischen
(1970) popsal vztah mezi soutézi a spolupraci pro-
stfednictvim konceptu, ktery oznacuje jako tzv. aso-
ciaci - zpusoby, jakymi musi jednotlivci nebo tymy
spolupracovat, aby mohli efektivné soutézit.
Vétsina z nas si dokaze snadno predstavit mini-
malné jeden typ asociace - v tymovych sportech se
musi spolupracovat, aby tym fungoval jako celek.
Tato vnitrotymova spoluprace je klicem k tymovému
uspéchu. Ale i mezitymova spoluprace je nezbytna
k tomu, aby mohla soutéz viibec probéhnout. Tymy
se musi dohodnout na ¢ase a misté utkani. Musi se
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také shodnout na pravidlech, ktera budou soutéz
ridit, a zavazat se k jejich dodrzovani. Soutéz navic
predpoklada, ze vsichni hradi ¢i tymy vynalozi maxi-
malni usili nebo alespon dodrzi vzajemné dohod-
nutou uroven nasazeni. V ideadlnim ptipadé by tak
soutéz méla byt cestou k dosazeni vyjimec¢nych
vykont mezi vyrovnanymi soupefi, ktefi do zapasu
déavaji maximum. Zaclenite do své trenérské filozofie
nejen vyuku tymové spoluprace, ale i podporu féro-
vého a respektujiciho pristupu k soupefi - tak, aby
samotna soutéz méla co nejvyssi kvalitu?

Zavérecné uvahy o soutézeni

Kdyz funkcionafi, trenéfi, rodice i fanousci rozuméji
smyslu soutéze a jsou odhodlani pomahat mladym
sportovctim vytézit z jejich soutéznich zkusenosti co
nejvice, je soutéz téméi univerzalné vnimana jako pozi-
tivni. Pokud v8ak nékterd z téchto dalezitych dospé-
lych skupin, zejména trenéri, ztrati nadhled a prestane
stavét blaho mladych sportovct na prvni misto, muze
se soutéz proménit v negativni zkuSenost. Vase tre-
nérska filozofie tvori zaklad pro to, aby byly sportovni
zazitky vasich svéfencu pozitivni a prinosné.

3.

6.

10.
11.

SHRNUTI

Jako trenéfi si musite vytvofit vlastni trenérskou filozofii, kterd vém pomize spravné se rozhodovat v kli-
Covych momentech b&hem tréninkd i soutéZi. Dobfe promyslend filozofie védm umozni délat rozhodnuti,
kterd budou v souladu s vasimi hodnotami i v ndro&nych situacich.

Rozvoj trenérské filozofie zahrnuje posileni sebeuvédoméni a ujasnéni si, co je vasi prioritou — vitézstvi,
nebo rozvoj sportovce. Motto ,Osobni dokonalost — z&klad Uspéchul” naznaduje, ze oba cile jsou
dilezité, ale osobni rist by mé&l mit prednost.

Sout&zici télem i dudi upfednostiivje osobni dokonalost pred samotnym vitézstvim a soustiedi se spise
na cestu nez na cil. TéSi se z vyzev a chdpe, Ze osobni dokonalosti miZe dosdhnout jen tehdy, pokud je
k tomu vyburcovdn 3pi¢kovymi vykony svych souperd.

Pro efektivni utvdreni trenérské filozofie je nezbyié porozumét samotnému soutézeni a tomu, jak ovliviivje
vasi filozofii.

SoutéZeni zahrnuje porovnévani vykond s uréitym standardem: predchozim vykonem sportovce, vykonem
ostatnich soupefd nebo idealizovanym standardem (napf. uzndvand Grover dokonalosti). Vasi sportovci
by méli védét, podle jakého standardu jsou hodnoceni a zda se jim ho podafilo dosdhnout.

Abyste mohli svou trenérskou filozofii co nejlépe vyuzit, je dileZité pochopit, Ze soutéZeni samo o sobé
neni ani dobré, ani 3patné; je to jednoduse proces. To, zda bude pro sportovce pfedstavovat pozitivni,
nebo negativni zkuSenost, zdavisi do znaéné miry na vés a dalsich dospélych, ktefi sportovni prostredi
utvareii.

Aby byla sout&Z silnym motivatorem, musi byt tymy nebo soupefi vyrovnani. Motivaéni G¢inek soutéze
klesd, kdyz se rozdil mezi Grovni dovednosti a ndroénosti soutéZze zvétiuje.

SoutéZeni moZe zlepsit kvalitu vykonu, protoZe konkurence uvniti tymu i mezi tymy nuti sportovce rozvijet
své dovednosti a efektivnéji je vykondvat pod tlakem. Soutéz by viak méla byt pouzivana s rozumem,
aby fungovala jako prostfedek ke zlepseni vykonu, nikoli jako piekazka v jejich celkovém rozvoiji.

SoutéZeni mize podpofit rozvoj charakteru. Kdyz je soutéZeni provadéno spravné, s dorazem na dobré
sportovn{ chovani, sport je skvélym prostfedim pro rozvoj pozitivnich charakterovych vlastnosti. V mnoha
piipadech viak soutéz poskozuje charakter kvili patnym vzorom a selhdni trenérd pii zdiraziovdani
rozvoje charakteru pred vitézstvim.

SoutéZeni a spolupréce jdou ruku v ruce a trenéfi by méli sportovce uéit, jak spolupracovat i sout&zit.

Navzdory svym problémim zUstévé soutéZeni nezbytnym procesem ve sportu i ve spolecnosti. Trenéfi
by si méli vytvofit filozofii, kterd jim pomdze maximalizovat pfinosy a minimalizovat rizika soutéZeni.
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KLICOVA SLOVA

asociace sebeuvédoméni soutéZici télem i dusi
idealizovany standard socidlni hodnoceni spolupréce

osobni dokonalost soutéZeni trenérska filozofie
sebehodnoceni

OTAZKY K ZAMYSLENI

1.  Coje trenérska filozofie?

2. Pro¢je dilezité mit dobfe promyslenou trenérskou filozofii?

3.  Jaké jsou kli¢ové kroky pfi vytvareni efektivni trenérské filozofie?
4. Jak mize soutézeni pomoct pfi rozvoji sportovc(i?

5. e soutézeni dobré, nebo $patné?

PRAKTICKE AKTIVITY

1.  Rozvifte svou osobni trenérskou filozofii. Zamyslete se nad svymi silnymi a slabymi strankami jako trenér.
Rozhodnéte, zda upfednostiiujete vitézstvi, nebo rozvoj hrd&d, a vysvétlete, proé jste se takto rozhodli.

2, Kriticky zhodnofte, jak vyuzivéte soutéZeni k rozvoji svych svéfencd. Do jaké miry jim pomdhd zvysovat
motivaci, zlepSovat dovednosti, rozvijet charakter a uéit se spolupréci@



2

Komunikace

Po precteni této kapitoly byste méli byt schopni

* porozumét, co je to komunikace a pro¢ je dolezitg;
* umét efekfivné preddvat informace a poskytovat instruktivni zp&tnou vazbu;
* pochopit, jak pfijimat informace pomoci aktivniho naslouchdnf;

* popsat, jak efekiivné fesit konflikty pomoct G&innych konfrontac.
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omunika¢ni dovednosti mohou byt nejlep-

$im ukazatelem trenérského tispéchu. Zivot

trenéra je neustale naplnén komunikaci:
Trenéfi mluvi, ¢tou, piSou, gestikuluji, poslouchaji,
udi, utésuji, presvédcuji, predvadéji a pozoruji. Kromé
interakce se sportovci travi mnoho ¢asu komunikaci
s rodici, funkcionati, rozhod¢imi, ostatnimi trenéry,
médii, ¢leny podptirnych klubti a pomocnym perso-
nalem. Neni tedy Zadnym tajemstvim, Ze vas uspéch
v roli trenéra bude zaviset na tom, jak dobte doka-
Zete komunikovat. Silné komunikac¢ni dovednosti
pottfebujete k tomu, abyste mohli sportovce jasné
instruovat, motivovat je a posilovat jejich sebevé-
domi. Komunika¢ni dovednosti jsou zakladem pro
vytvareni dobrych vztaht se sportovci a pro rozvoj
tymové harmonie. Byt dobrym komunikatorem vam
miiZe oteviit cestu k obohacujicimu tréninkovému
zazitku, zatimco komunikac¢ni problémy mohou vést
ke konflikttim, frustraci, stresu a nespokojenosti
v praci. Ve skute¢nosti komunika¢ni dovednosti pre-
sahuji ramec sportu. Jsou dilezité ve vSech oblas-
tech zivota a jejich rozvoj uc¢ini vas zivot bohat$im
a naplnénéj$im.

Prestoze jsou komunika¢ni dovednosti nesmirné
dulezité, ¢asto je bereme jako samoziejmost. Kdyz
dojde k problémtim v komunikaci, mame tendenci
vérit, ze my komunikujeme spravné a ze problém
je na strané téch, s nimiz mluvime. Skutec¢nost je
takova, ze ne vzdy komunikujeme efektivné. Uz se
vam nékdy stalo, Ze jste fekli néco, ¢eho jste pozdéji
litovali? O¢ekavate nékdy (byt netimyslné), Ze ostatni
dokazou cist vase myslenky? Pristihli jste se nékdy,
7e vice mluvite, nez poslouchate? Piedpokladali jste,
7e sportovci dobfe zareaguji na konstruktivni kritiku,
ale sami jste nebyli otevieni zpétné vazbé? Vétsina
z nas se v téchto situacich pozna. A pokud je to i vas
pripad, pak je tato kapitola urcena pravé vam.

Stat se efektivnim komunikatorem neni jednodu-
chy dkol. Stejné jako jakakoli jind dovednost, i tato
vyzaduje vzdélani, velké Gsili a praxi. Jednim z pro-
blému pii rozvoji komunika¢nich dovednosti je to, ze
neefektivni komunikac¢ni vzorce jsou ¢asto tak hlu-
boce zakorenéné, Ze je tézké si jich v§imnout a zbavit
se jich. Prvnim krokem ke zlepseni komunika¢nich
dovednosti je uvédomit si jejich dutleZitost a byt si
védom svého komunika¢niho stylu. Tato kapitola
vam pomuze rozpoznat vase silné a slabé stranky
v komunikaci a poskytne vam zakladni znalosti,
které muazete okamzité vyuzit v praxi, abyste zlepsili
své komunika¢ni dovednosti.

Co je to komunikace?

Komunikace je akt vyjadfovani (nebo predavani)
myslenek, informaci, znalosti, nazorti a pocita,
stejné jako porozuméni tomu, co vyjadfuji ostatni.
Komunika¢ni proces zahrnuje jak odesilani, tak pfi-
jimani informaci a mize mit mnoho podob. Verbalni
komunikace je zprostfedkovana mluvenym slovem,
zatimco neverbalni komunikace zahrnuje ¢iny,
vyraz tvare, drzeni téla a gesta. Komunikace mutize
probihat v rdmci rozhovoru mezi dvéma lidmi, ve
skuping, v pisemné podobé (napf. tisténé materialy)
nebo ve vizualnich formatech (napf. obrazky, videa
¢i observac¢ni uceni). Komunikace nezahrnuje jen
samotny obsah sdéleni, ale také jeho emocionalni
dopad a ucinek, jaky ma na osobu, ktera ho prijima.

Predavani a prijimani informaci

Samotné slovo trenér naznacuje, ze lidé v tomto
povolani predavaji mnoho rtznych sdéleni. Trenéfi
musi byt schopni jasné a srozumitelné sdélovat svym
svérencum, co od nich o¢ekavaji, jaké maji cile, poza-
davky, a také dokazat vyjadrit své pocity. Trenéri
nejen poucuji, ale také podporuji, usmérnuji, orga-
nizuji a poskytuji zpétnou vazbu. A prestoze si efek-
tivniho komunikatora obvykle predstavujeme jako
nékoho, kdo dokaze své myslenky jasné formulovat,
komunikace je obousmérny proces, ktery zahrnuje
také schopnost vnimat a pfijimat informace. Pro
trenéra to znamena predevsim pozorné naslouchat.
Sportovci pottebuji byt schopni komunikovat své
cile, frustrace a pocity se svym trenérem.

Neverbalni a verbalni kanaly

Jako trenér muzete fict mnoho, aniz byste pouzili
jediné slovo: zamraceny vyraz, nevéticny pohled, zne-
chucené zavrténi hlavou nebo Gsmév mohou sdélit
vic, nez si myslite. Odbornici na komunikaci uvadéji,
Ze 65 az 93 % vyznamu sdéleni je piedavano tonem
hlasu a neverbalnim projevem (Johnson, 2003). Proto
je vedle védomého vybéru slov zasadni, abyste si byli
védomi i svého toénu hlasu a neverbalnich projeva,
a tim porozuméli tomu, jaké informace vlastné svym
svéfenctim predavate.

Lou Holtz, byvaly trenér amerického fotbalu,
vypravi vymluvny piibéh ze svého trenérského
pusobeni v Notre Dame, ktery ukazuje, jak dualezité
je rozvijet sebeuvédoméni pro to, aby se clovék stal
efektivnim komunikatorem. Jeho naborovy koordi-
nator vytvoril propagac¢ni video urcené pro budouci
hrace. Holtz mél pocit, Ze video dobfe predsta-
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vuje program, ale pral si, aby obsahovalo i nékolik
zabérh, kde je zachycen pii pozitivnich interakcich
se svymi hraci. Koordinator mu vsak fekl, ze at
hledal, jak hledal, ale zadné takové zabéry nenasel.
Tato poznamka Holtzem otfasla, protoze byl pre-
svédceny, ze pusobi jako pozitivni trenér a Ze vysila
pozitivni signaly (Janssen & Dale, 2002). Tato zku-
Senost pomohla Holtzovi lépe si uvédomit své inte-
rakce s hraci a objevit cestu, jak se stat efektivnéjsim
komunikatorem. Podobné jako Holtz si i mnoho dal-
Sich trenérii ¢asto neuvédomuje, jaka sdéleni never-
balné vysilaji.

Stejné tak i sportovci komunikuji neverbalné -
a trenéfi se mohou stat lep$imi posluchaci tim, Ze se
naudi vnimat jejich neverbalni projevy. Porozuméni
témto signaltim je klicem k hlubsimu pochopeni téch,
které trénujete.

Obsah a emocionalni dopad

Pii komunikaci maji trenéfi tendenci zamérovat se
na obsah nebo podstatu sdéleni, které predavaji. ,Béz
naplno!“  ;Dtrazné zakondi stielu! ,Nazna¢ pied pfi-
hravkou!“ ,Trénuj intenzivné!“ Véii ptitom, ze tyto
informace jsou objektivni a Ze je sportovci vzdy
pochopi tak, jak byly zamysleny. Toto presvédceni je
vSak velmi vzdalené realité. Pti prijimani sdéleni totiz
sportovci nemusi mit stejné vnimani nebo slySet
totéz, co si trenér mysli, ze tika. Naptiklad kdyz
trenér fekne: ,Zitra si dame zdlezet na tom, abychom
tu obranu zvladli,* mtze tim myslet: ,Zaméfime se
na technické aspekty obrany, abychom zdokonalili
jeji provedeni.”

Sportovec si to ale miize vylozit jako: ,Zitra nas
ceka fyzicky naro¢ny trénink.

Trenér se pak miize mylné domnivat, ze sporto-
vec je pripraveny na technické zlepseni, zatimco ten
se psychicky pfipravuje na naro¢nou fyzickou zatéz.
Problémy v komunikaci vznikaji ve chvili, kdy trenér
predpoklada, ze sportovci jeho sdéleni chapou piesné
tak, jak bylo zamysleno. Efektivni komunikatofti se
proto nezaméfuji pouze na obsah sdéleni, ale také na
to, jak by si ho mohl pfijemce interpretovat - a jaky
na néj muze mit dopad.

Komunikace tedy nezahrnuje jen obsah sdéleni,
ale také jeho emociondlni dopad na sportovce. Jak
vasi sportovci vinimaji a reaguji na to, co tikate? Tre-
néfi si prilis ¢asto neuvédomuyji, jaky vliv maji jejich
slova na hrace. Napriklad véta ,Béz naplno!“ muze
byt minéna jako pozitivni povzbuzeni, ale sportovec
si ji muze vylozit negativné: ,Nikdy si nemysli, ze
bézim dostatec¢né naplno.“ Efektivni komunikatofti
prikladaji stejnou vahu obsahu sdéleni i jeho emo-

cionalnimu dopadu na ptijemce. Vyzvou efektivni
komunikace je ujasnit si nejen to, co tikate, ale i to,
jak to rikate. Dosdhnete toho tim, Ze si budete vice
uvédomovat, jaky dopad mohou mit vase slova na
vas tym.

Efektivni predavani sdéleni

Efektivni komunikatori dokazou predavat sdéleni
tak, aby jasné vyjadfovala zamysleny obsah a byla
prijimana zptisobem, ktery odpovida jejich zaméru.
Nejdilezitéjsi je zvazit, zda je sdéleni v danou chvili
skutecné na misté. Nékteri trenéti mluvi piilis,
zabyvaji se tématy, ktera ostatni nezajimaji, nebo
rozptyluji sportovce béhem tréninku. Jini naopak
komunikuji malo a predpokladaji, ze ostatni védi, co
si mysli nebo chtéji. Na obrazku 2.1 uvadime nékolik
pokynu pro efektivni predavani sdéleni. Prectéte si
kazdy z nich a u kazdého uptimné zhodnotte, zda
v této oblasti komunikace vynikate, nebo naopak
potfebujete zlepSeni, a zakrouzkujte ptislusné
¢islo. Ohodnotte se co nejobjektivnéji a zaméite se
na rozvoj tam, kde citite rezervy. Ujistujeme vas,
7e kazdy z nas ma v komunikaci své silné i slabé
stranky!

Vliv vasich sdéleni

Smoll a Smith stravili stovky hodin pozorovanim
trenérti a vyhodnocenim jejich vlivu na sportovce
(Smith, 2001; Smoll & Smith, 2006). Celkem sledo-
vali vice nez 70 trenérii, zaznamenali pies 80 000
projevii chovani a provedli prizkum mezi témér
1 000 sportovci. Zjistili, Ze sportovci reagovali pozi-
tivné na trenéry, kteti poskytovali:
 pozitivni zpétnou vazbu po dobrém vykonu
nebo usili,
« instrukce k opravé chyby a povzbuzeni po
chybé, a
« technické pokyny a piimérené mnozstvi obec-
ného povzbuzovani, které nesouviselo s kvalitou
vykonu.
Oproti tomu také zjistili, Ze sportovci reagovali nega-
tivné na trenéry, ktefi si nev§imali nebo nedocerio-
vali dobré vykony, kritizovali chyby nebo poskytovali
instrukce po chybé velmi kritickym zptisobem.
Pozitivni charakteristiky, které Smoll a Smith
popsali, jsou patrné u znamych trenért, jako byl
napiiklad legendarni John Wooden, ktery béhem
svého pusobeni na UCLA vyhral 10 tituld NCAA
v basketbalu muzt. Polovinu svého ¢asu vénoval
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Pokyny pro efektivni komunikaci

1. Sdéleni by mélo byt jasné.

Trenéri, ktefi v této oblasti nejsou silni, se vyhybaii jasné a pfimé komunikaci. Jejich sportovci pak nemusi védét, na &em
jsou. Tito trenéfi predpokladaii, ze ostatni znaii jejich oéekavani, prani nebo pocity. Misto aby sdélovali své myslenky
pfimo, pouze naznaduji, co maji na mysli, nebo ocekdvayji, Ze ostatni budou &ist jejich myslenky. V nékterych pfipadech
se spoléhaii na to, Ze pfedaii informace nékomu jinému a doufaiji, Ze se dostane k zamyslenému pfijemci nepfimo.
Problém je, Ze nepiimé informace jsou Easto zkreslené a $patné pochopené.

Jak silni jste v pfedavani jasnych a pfimych sdéleni?
1 2 3 4 5
Slaby Silny
2, Stujte si za svym sdélenim.

"

Pouzivejte ,ja” a ,moje” misto ,tym” nebo ,my”, kdyz vyjadiujete své myslenky. Pokud fikdte ,Tym si mysli...” nebo

,Vétsina lidi si mysli, Ze jsi...”, a pfitom jde ve skuteénosti o vd3 vlastni ndzor, zbavujete se odpovédnosti za své sdéleni.
Pouzivani druhych k podpore vlastniho sdéleni mize naznacovat nedostatek odvahy jasné vyjadfit svij ndzor a ne-
schopnost za néj prevzit odpovédnost.

Jak silni jste v dovednosti stdt si za svym sdélenim?
1 2 3 4 5
Slaby Silny
3. Sdéleni by mélo byt Uplné a konkrétni.

Sdélte cely pribé&h, aniz byste vynechali dilezité informace. Poskytnéte osobég, se kterou komunikuijete, veskeré infor-
mace, které potfebuje k plnému porozuméni vasemu sdéleni. Daveijte si pozor na nelogické skoky, nevyiéené predpo-
klady a nezmin&né zdméry.
Jak silni jste v dovednosti formulovat své sdéleni Gplné a konkrétné?
1 2 3 4 5

Slaby Silny
4. Sdéleni by mélo byt jasné a konzistentni. Vyhnéte se dvojznaénym sdélenim.
Trenéfi, ktefi jeden den fikaji jednu véc a druhy den néco jiného, porusuiji tento princip — stejné jako i, ktefi vysilaji
protichtdné sdéleni. Napfiklad: ,Opravdu chci, abys hrdl, ale nemyslim si, Ze je to pro tebe dobry zdpas.” Nebo:
+Myslim, Ze jsi skvély sportovec, ale budes si muset poc¢kat.” Takovd dvojznaénd sdéleni (smés prijeti a odmitnuti)

nechdvaiji sportovce zmatené a pravdépodobné zranéné. Dvojznacnd sdéleni maiji protichddny vyznam a obvykle se
pouzivaji, kdyz se bojime Fict nékomu napfimo néco, co by ho mohlo urazit.

Jak silni jste v dovednosti pfeddvat jasnd a konzistentni sdéleni?
1 2 3 4 5
Slaby Silny

(pokracovéni)

OBRAZEK 2.1 Poutijte tyto pokyny k ohodnoceni svych silnych a slabych stranek v komunikaci



5. Sdéleni by mélo jasné vyjadiovat potieby a pocity.

ProtoZe nase spolednost Easto nahlizi negativné na ty, ktefi oteviené projevuji své emoce, méme tendenci své pocity
a potieby neodhalovat. Pfitom pravé jejich vyjadfovani tvofi zaklad pro budovéni pevnych vztaht a otevird komuni-
kaéni kandly. Sdileni potfeb a pocitd dava druhé osobé prostor udélat totéz. Nevyiéené potieby a skryté pocity vedou
k nenaplnénym oéekdvanim.
Jak silni jste v dovednosti jasné vyjadiovat své potfeby a pocity?
1 2 3 4 5

Slaby Silny
6. Sdéleni by mélo oddélovat fakta od nazoru.
Vyjddrete, co vidite, slydite a vite, a poté jasné odliste jakykoli ndzor nebo zdvér, ktery si z t&chto faktt dé&late.
Kdyz feknete svému synovi, ktery se vrétil domd pozdé v noci: ,Vidim, Ze jsi byl zase s tim klukem z Williamsono-
vy rodiny,” syn sice pochopi, co fikéte, ale nemusi mu byt jasné, co tim pfesné myslite ve vztahu k tomu chlapci.
Lep3i zpUsob, jak to vyjédfit, by byl (a) , Byl to ten kluk z Williamsonovy rodiny, ze2" (ovéfeni faktu) a pak (b) ,Oba-
vam se, Ze s nim trdvis pfilis mnoho Easu. Mdm strach, Ze t& dostane do problémd” (vyjadfeni ndzoru). | kdyz se synovi
vé3 ndzor nemusi libit, takto vyigené sdéleni je mnohem méné dvojznaéné nez to prvni.

Jak silni jste v oddélovéni faktt od ndzord ve svych sdélenich?
1 2 3 4 5
Slaby Silny
7. Sdéleni by mélo byt zaméreno vzdy na jednu véc.

Soustfedte se pfi komunikaci vZdy jen na jedno téma nebo problém. Pieskakovéni z jednoho tématu na druhé po-
sluchae jen mate. Jsou vade vyjadreni asto chaotickd, protoze si pfedem neudéldte cas na uspofaddani myslenek?

Jak silni jste v tom, Ze se pfi sdélovdni zaméfujete vzdy jen na jednu véc?
1 2 3 4 5
Slaby Silny
8. Sdéleni by mélo byt preddano okamzité.
Kdyz si véimnete néceho, co vas znepokojuje nebo co je potfeba zménit, neodkladeijte, az to sportovci sdélite. Zadr-
Zovani takovych informaci mize vést k tomu, Ze pozd&ji vybuchnete kvili né&emu nepodstatnému. Okamzitd reakce je

navic rozumnym principem pfi efektivnim poskytovéni zpétné vazby. Pokud vam viak emoce zatemriuji Usudek, mize
byt lepsi chvili pockat a zvolit vhodnéj3i okamzik.

Jak silni jste v tom, Ze své sdéleni preddvéte okamzité, jakmile citite, Ze je to potfeba?
1 2 3 4 5
Slaby Silny

(pokracovani)

OBRAZEK 2.1 Poutijte tyto pokyny k chodnoceni svych silnych a slabych stranek v komunikaci
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9. Sdéleni by nemélo obsahovat skryté zaméry.

Tento princip znamend, ze vyjadreny el sdéleni je totozny s jeho skute€nym zdmérem. Skryté zdméry a neupfimnd
sdéleni naruduji vztahy. Zeptejte se sami sebe na dvé otdzky, abyste Zjistili, zda vase sdéleni obsahuje skryté dmysly:
Pro¢ to fikdm? Je to proto, ze chci, aby to osoba slysela, nebo je v tom néco jiného?

Jak silni jste v dovednosti komunikovat bez skrytych zaméri?2
1 2 3 4 5
Slaby Silny
10. Sdéleni by mélo byt podpirné.
Pokud chcete, aby vam druhy &lovék dlouhodobé naslouchal, nemiZete s nim mluvit pomoci hrozeb, sarkasmu, nega-

tivnich srovnéni nebo jakychkoli hodnoticich poznédmek. Drive nebo pozdgji se védm zacne vyhybat, nebo vds prosté
prestane poslouchat, kdykoli promluvite. Celkové by vase komunikace méla sportovci ukazovat, ze ho podporujete.

Jak silni jste v pfedavani podpirnych sdélenie
1 2 3 4 5
Slaby Silny
11. Verbdlni a neverbalni sdéleni by mélo byt v souladu.

Reknete hragi, ze udélat chybu nevadi, ale vaie gesta a mimika vysilaii jiny signdl. Tyto dvé protichtdné informace
hréée matou a oslabuji vadi divéryhodnost pfi dal3i komunikaci.

Jak silni jste v dovednosti zajisfovat soulad mezi tim, co fikdte, a tim, co vyjadiujete neverbdlné?
1 2 3 4 5
Slaby Silny
12. Sdéleni je potreba opakovat. (Ano, klidné znovu - a klidné i vickrat!)

Pfesné tak. Opakovénim klicovych bodo ve sdéleni posilujete to, co chcete predat. Reknéte predem, co budete sdélo-
vat, pak to sdélte, a nakonec shriite, co jste pravé fekli. Dejte si ale pozor — pfilis Casté opakovdni mize vést k tomu, ze
vés druhd strana prestane poslouchat. Je proto dulezité opakovat sdéleni s rozvahou a ve spravnou chvili. Opakovani
mizZete podpofit i im, Ze zapojite rozné formy komunikace. Napfiklad: pfi vysvétlovdani dovednosti mizete zdrover
ukdzat obrazek nebo video.

Jak silni jste v optimé&lnim opakovdni svého sdélenie
1 2 3 4 5
Slaby Silny
13. Sdéleni by mélo odpovidat Grovni a zpisobu uvazovani prijemce.

Mluvte na Grovni svych svéfencd tak, aby vam snadno porozuméli. Vase sdéleni bude mnohem lépe pochopeno,
pokud ho pfizpUsobite zkusenostem sportovcy, se kterymi mluvite. Napfiklad: neni vhodné pouzivat slozity jazyk pfi
komunikaci s mladymi sportovci, ktefi jesté nemaiji dostateénou slovni zasobu. Ujistéte se, Ze sdéleni je srozumitelné
s ohledem na vék, vyspélost a zkuSenosti sportovcd.

Jak silni jste v tom, Ze volite jazyk a formu sdéleni podle toho, co je sportovec schopen pochopite
1 2 3 4 5
Slaby Silny

14. Ovérujte, zda bylo vase sdéleni spravné pochopeno.
(pokragovani)

OBRAZEK 2.1 Poutijte tyto pokyny k ohodnoceni svych silnych a slabych stranek v komunikaci
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Viimeijte si verbdlnich a neverbdlnich signdll, Ze osoba, se kterou mluvite, pfijima sdéleni tak, jak jste zamysleli. Pokud
si nejste jisti, ze védm druhy porozumél, pozddeijte ho, aby shrnul hlavni body sdéleni, nebo polozte otdzky, které vém
pomohou zjistit miru porozuméni. Sportovci mohou véhat zeptat se, pokud né€emu nerozumi — ze strachu, ze budou

pred ostatnimi vypadat hloupé.

Jak silni jste v ziskavani zpétné vazby, abyste se ujistili, Ze osoba rozumi vasemu sdéleni@

1 2 3 4 5
Slaby Silny

15. Sdéleni by mélo byt poutavé.

Nez vds sportovci zaénou opravdu poslouchat, musite je nejdfiv zaujmout. Ziskejte jejich pozornost tim, Ze je oslovite

jménem nebo jim vysvétlite, pro€ je pro né dilezité porozumét tomu, co jim fikdte.

Jak silni jste v dovednosti komunikovat poutavym zpisobem?

1 2 3 4 5
Slaby Silny

16. Sdéleni by mélo zohlednit styl uéeni kazdého sportovce.

Néktefi sportovci se uéi vizudlng, jini sluchové a dal3i prostfednictvim pohybu (kinesteticky). Sdéleni bude snadnéji

pochopeno, pokud bude pfizpisobeno stylu uéeni sportovce.

Jak silni jste v zohledné&ni stylu u&eni jednotlivych sportovcd pfi preddvani informaci?

1 2 3 4 5
Slaby Silny

Celkové vyhodnoceni a umisténi na subjektivni 3kdle:

67-80 Vyborné
55-66 Dobré
43-54 Promérné
31-42 Slabé
30 nebo méné Pomocl!

OBRAZEK 2.1 Pouiijte tyto pokyny k chodnoceni svych silnych a slabych stranek v komunikaci

slovnim instrukcim, co a jak maji hraci délat, 13 %
¢asu povzbuzoval hrace k vétsimu usili a nasazeni,
8 % casu vénoval konstruktivni kritice, 8 % chvale
(verbélni nebo neverbalni), 7 % jednoduchym vyjad-
fenim nespokojenosti a zbytek tvofilo razné ziidka
se vyskytujici chovani (Gallimore a Tharpe 2004).
Podobna zjisténi byla zaznamenana i u dal$ich uspés-
nych trenért. Bohuzel vétsina z nas si dokaze snaz
vybavit trenéry s negativnim stylem koucovani - co
ktici, fvou a spoléhaji se na tresty, aby motivovali
sportovce. Pozitivni je, Ze Smoll a Smith zjistili, ze
vétsina trenéra mladeznickych sportt neodpovida

tomuto negativnimu profilu a Ze celkové mélo pouze
3 % komentait od trenérti averzni povahu a pouze
na 20 % z chyb bylo reagovano negativné. Piestoze
se negativni komentate objevily vzacné, mély na
sportovce silny dopad. Nékolik nevhodnych pozna-
mek mize napachat velké skody.

Mohou se trenéti naucit efektivni komunikaci?
Smoll a Smith vypracovali tréninkové pokyny, které
mély trenéram pomoci pravé v této oblasti, a poté
porovnali trenéry, ktefi timto $kolenim prosli,
s témi, ktef{ jej neabsolvovali. Sportovci, kteii hrali
pod vedenim vyskolenych trenért, méli pozitivnéjsi
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sportovni zkuSenost nez ti, ktefi hrali pod vedenim
neskolenych trenért. Svého trenéra hodnotili jako
lepsiho ucitele, vice si sport uzivali a citili mensi
tlak. Ve skute¢nosti pouze 5 % sportovci, ktefi
hrali pod vedenim vyskolenych trenérd, ukoncilo
sportovni ¢innost, zatimco u neskolenych trenéra
to bylo 26 %.

NahliZejte na to jako na inspiraci k peclivému
zamysleni nad vlastni komunikaci se sportovci. Sta-
novte si zdokonalovani komunika¢nich dovednosti
jako prioritu. Zlepsenim svych schopnosti prospéjete
nejen sobé, ale predevsim svym svéfencam. Nasle-
dujici ¢ast vam nabidne konkrétni strategie, jak efek-
tivné predavat informace.

Vyuziti metody posilovani

Ackoli trenéfi sportovce Casto instruuji, organizuji
a povzbuzuji, velkou ¢ast svého ¢asu vénuji také
zpétné vazbé. Uspés$ni trenéfi ji vyuzivaji, aby posilili
dobfe odvedenou préci. Pozitivni posilovani pred-
stavuje ptijemny disledek nebo odménu, ktera moti-
vuje sportovce k opakovani zadouciho chovani. M4
silny vliv na jejich chovani, a pokud neni pouzivano
spravné, muze byt i kontraproduktivni. Piedstavte
si naptiklad rozehravacku, jejimz hlavnim tikolem je
organizovat ttok, nikoli skérovat. V duleZitém utkani
v$ak nastfili 30 bodu a sklidi velké uznani od médii,
rodi¢i i pratel. Jeji hrdost na vlastni vykon spolu
s chvélou okoli miize pusobit jako silny posilujici
faktor pro sttelbu. V dusledku toho se mtZze v dal$im
zapase vice soustredit na skérovani - a pritom zane-
dbat efektivni vedeni Gtoku. Zku$eni trenéfi si uvé-
domuji silu posilovani a vyuzivaji ji ve sviij prospéch
tim, Ze cilené podporuji pravé to chovani, které chtéji
u sportovcu rozvijet.

Formovdni: Odmérniovani tispésného
pribliZovdni se

I kdyZ mnozi sportovci povazuji zvladnuti slozité
dovednosti za samo o sobé posilyjici, samotny proces
uceni nemusi byt vzdy stejné uspokojivy - mtze byt
velmi pomaly a frustrujici. Trenéti mohou sportov-
cam tento proces usnadnit vyuzitim principu zva-
ného formovani, kdy jsou posilovany jednotlivé dil¢i
uspéchy priblizujici se pozadovanému chovani. Pri
vyuzivani tohoto principu trenéfi odménuji drobna
zlepSeni, aniz by cekali, az sportovec provede celou
dovednost spravné. Naptiklad pfi vyuce spravné
stfelby u basketbalisty lze zacit s umisténim lokte
prfimo pod mi¢em. Bez ohledu na ostatni aspekty
techniky ¢i to, zda mi¢ projde kosem, je dobra pozice

lokte odménéna. Jakmile je tento aspekt tech-
niky zvladnut, vyzaduje se ve druhém kroku nejen
spravna pozice lokte, ale i vysoky bod odhodu mice,
aby sportovec obdrzel odménu pozitivnim posilenim -
a tak dale, krok za krokem, dokud hra¢ postupné
nezvladne provést celou techniku strelby spravné.
V kazdém kroku tohoto procesu posiluje trenér
pozadované chovani pravidelné a hned po provedeni.
Jakmile se spravna technika zakoteni, miize byt posi-
lovani odkladano a muze probihat nepravidelné.

Odmeénovani usili a vykonu, nikoli
pouze vysledki

Je zasadni ocenovat usili, zlep$eni a techniku. Presto
Casto vidime trenéry, ktefi odménuji pouze vysle-
dek vykonu (napfiklad tspésny odpal v baseballu
nebo softballu), i kdyZ byla dovednost provedena
nedostatecné (napiiklad kdyz mi¢ odlétne od konce
palky). Naopak spravné provedena technika (napfi-
klad spravny $vih) byva prehliZzena, pokud vysledek
neni uspésny (napiiklad pfimy odpal na obrance).
Dosazeni pozadovaného vysledku, i kdyz je prove-
deni nedokonalé, byva pro sportovce samo o sobé
odménujici. O to dualezitéjsi je, aby trenéfi védomé
posilovali praveé usili a spravné provedeni, které jsou
klicem k dlouhodobému tspéchu, i kdyZ nemusi byt
samy o sobé tak vnitiné posilujici.

Odmeériovani socidalnich a emocnich
dovednosti

Jako trenér budete mit prilezitost pomoci sportov-
ctim rozvijet se jako individuum. Pokud opravdu
vérite ve filozofii osobni dokonalosti, budete chtit
posilovat projevovani pozitivnich emocnich a so-
cidlnich dovednosti u sportovce. Napriklad pokud
si cenite tymové komunikace, odménite sportovce,
ktefi v naporu akce prokazuji silné komunikac¢ni
dovednosti. Pokud si cenite férového a etického cho-
vani, odménite sportovce, ktefi jednaji s integritou.
Pokud je pro vas dulezita emoc¢ni kontrola, odménite
sportovce, ktefi prokazuji mentalni odolnost.

Odmeérnovdani dobrého chovani a stridmé
pouzivdni trestii

Trenéri, ktefi dobfe vyuzivaji metodu posilovani,
ji rovnéz vyuzivaji ke snizovani nezadouciho cho-
vani. Misto trestani sportovcua za nevhodné chovani
nebo chyby posiluji opak - dobré chovani. Napfti-
klad misto trestani sportovct za pozdni prichod na
trénink kladou dtraz na odménovani dochvilnosti.
Misto toho, aby sportovce napominali za vzdjemnou
kritiku na hristi, odménuji je za vzajemnou podporu
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a povzbuzovani. Posilovanim lze vytvofit pozitivni
prostiedi, které snizuje potiebu trestii. To nezna-
mena, Ze byste tresty nikdy neméli pouzZivat, ale méli
byste se na posilovani spoléhat ¢astéji.

Usilujte o stifidmé pouzivani trestii. MozZnd nej-
lepsi pristup je predchazet nevhodnému chovani
jiz na zacatku. K tomu je nezbytné, aby sportovci
spravné porozuméli tomu, které chovani je vhodné,
které nevhodné a co se od nich o¢ekava. Stanovenim
jasnych oc¢ekavani - a nasledk za jejich poruseni -
se minimalizuje vaSe potfeba neustalého dohledu ¢i
vyhrozovani sportovctim. Sportovci reaguji pozitivné
na jasné stanovena pravidla a smérnice, ale nelibi se
jim pfiili§ prisnad kontrola. Proto se snazte udrzovat
poradek vyjasnénim oc¢ekavani, ale zaroven zacho-
vejte rovnovahu a nestavejte se trenérem, ktery vse
prehnané kontroluje. Néktefi trenéfi povazuji za
efektivni zapojit sportovce do vytvareni duasledkt
za poruseni tymovych pravidel. Tim sportovci zis-
kavaji pocit zodpovédnosti a udi se nést odpovédnost
za své chovani.

Obcas vsak nastanou situace, kdy je trest
nezbytny. Pii rozhodovani, zda sportovce potrestat,
méjte na paméti, ze chyby ve vykonu by nemély byt
trestany, pokud k nim doslo pti vynalozeni dobrého
usili. Vykonnostni chyby jsou ptirozenou soucasti
procesu uceni a tvofi zakladni stavebni kameny
uspéchu. Trest by mél byt vyhrazen pro nevhodné
chovani a poruseni tymovych pravidel. Zde je néko-
lik jednoduchych zisad, jak maximalizovat efektivitu
trestu, pokud se ho rozhodnete pouzit:

+ Nasledky musi byt tymovymi ¢leny vnimany
jako spravedlivé a pifimérené danému nevhod-
nému chovani.

e Pro kazdé tymové pravidlo je uzite¢né mit
pripraveny seznam dusledku, sefazenych od
nejmirnéjsSich po nejprisnéjsi. Timto zptliso-
bem muzete uplatnovat prisnéjsi dusledky pii
vaznéjsich porusenich nebo pti opakovanych
prohtescich.

« Tresty by mély byt logickymi dutsledky, které
ptirozené vyplyvaji z daného nevhodného cho-
vani. Pokud napiiklad hra¢ pfijde pozdé na spo-
le¢ny odjezd, logickym diisledkem je, Ze autobus
odjede bez néj. Pokud sportovec dorazi pozdé
na trénink, vhodnym trestem je, aby druhy den
prisel dfive a pomohl ptripravit vybaveni.

« Vytvafejte tymova pravidla a disledky, které
jste ochotni po sportovcich v piipadé potieby
duasledné vymahat.

 Budte konzistentni a uplatiiujte podobné tresty
pro v$echny, bez ohledu na to, zda jde o hrace
zakladni sestavy nebo nahradnika.

« Trestejte chovani, ne osobu. Dejte sportovci
jasné najevo, zZe je to jeho chovani, které je
potieba zménit.

- Ujistéte se, 7e trest neni pro sportovce odmé-
nou, pokud mu jde pouze o ziskani pozornosti.

e Trest ukladejte nestranné a s respektem.
Nesnazte se udélat ze sportovce odstrasujici
priklad nebo ho ponizovat pred tymem. Stejné
tak na néj nekficte a nezesmésnujte ho - jed-
noduse uplatnéte trest.

« Pouzivejte trest klidné, nikoli impulzivné.
Netrestejte ze vzteku a nejednejte ukvapené,
pokud si nejste jisti, jaky trest je priméfeny.

» Misto pfidavani néceho neptijemného radéji
odeberte néco, co je sportovci pifjemné. Tento
typ trestu obvykle vyvolava méné odporu a byva
acinngjsi.

Poskytovani zpétné vazby

Jednim z hlavnich zptsobu, jak trenéfi podporuji
sportovce, je prostiednim zpétné vazby. Zpétna
vazba ma potencial byt silnym motiva¢nim nastro-
jem - vyuzivat ji efektivné vSak vyzaduje uméni.
Uspésni trenéfi toto uméni ovladaji a poskytuji zpét-
nou vazbu tak, aby sportovce motivovala a inspiro-
vala k dosazeni jejich plného potencialu.

Reakce na dobry vykon a usili

Tato Cast popisuje, jak reagovat, kdyz se sportovci
snazi, zlepSuji své dovednosti a podavaji dobré
vykony. Nésledujici ¢ast se zaméruje na poskytovani
instruktivni zpétné vazby pii chybach a slabsim
vykonu.

Nedostatecné posilovani - nékdy se trenéfi nato-
lik soustfedi na to, aby sportovcim pomohli se
zlepSovat, Ze berou jejich dobré vykony a usili jako
samoziejmost. Nedostate¢né posilovani znamena, zZe
trenér neuzna snahu, provedeni dovednosti ani dosa-
Zené zlepseni. Uz se vam nékdy stalo, Ze jste nevy-
zdvihli pozitivni aspekty jenom proto, Ze jste byli
prilis zaméteni na to, co musi sportovec jesté zlepsit?
Je snadné spadnout do této pasti. Trenéfi, kteti opo-
minaji posilovat sportovce v opravnénych momen-
tech, ¢asto predpokladaji, Ze si sportovci uvédomuji,
7e jejich usili je vidéno a oceriovano. Ve skutec¢nosti
vSak opomenuti uznat velkou snahu a vykon vysila
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Je vice vZdycky lépe?

Tradiéni pohled naznacuje, Ze &im vice pozitivni zpé&ié vazby trenéfi poskytuji, tim lépe. Je to viak vzdy
pravda? Nekiefi vyzkumnici zjistili, Ze sportovci, kteff dostavali nejvice chvaly a povzbuzeni, méli nizsi sebe-
v&domi nez 1i, ktefi dostévali méné chvdly, ale vice opravnych instrukci. Zni to nelogicky? Pri blizsim zkoumdni
se ukdazalo, Ze sportovci, kiefi byli nejcast&ji chvéleni, dostavali zp&tiou vazbu, kierd nevédomé sdélovala
frenérova nizké ocekavani. Chvala byla piflis obecnd a nezdvisela na kvalité vykonu sportovce. Tito sportovci
Casto dostévali spise vieobecné povzbuzeni a pochvalu za Uspé&ch pii snadnych tkolech, nez aby dostévali
konkréini zp&inou vazbu za Usp&ch pfi ndro&néisich tkolech. Pri poskytovani zp&né vazby zdlezi na kvalité.
Neupfimnd nebo bezmyslenkovitd chvéla moze mit opacny efekt. Rict sportovci, Zze odved| dobrou praci,
kdyz si sam uv&domuie, Ze jeho vykon nebyl dobry, mu jen naznacuje, ze se ho snazite uklidnit. Chvdla typu
,Dobrd prace!” za snadny kol mize ve skutecnosti vyvolat dojem, Ze nevéfite v sporfovcovy schopnosti. Misto
prostého zvysovani mnozsivi pozitivn zp&iné vazby by se frenéfi méli zamé&fit na poskytovani kvalingjsich

komentdard, kieré odpovidaiji trovni dovednosti sportovce (Allen & Howe, 1998; Horn, 1985).

negativni signdl, ktery u sportovct vyvolava pochyb-
nosti, zda je jejich snaha vitbec vniména a cenéna.

Posilovani - efektivni trenéri, ktefi umi dobre komu-
nikovat, vytvareji pozitivni tymovou kulturu tim,
Ze sportovce podporuji - slovné i neverbalné - za
jejich zlepsSeni, zvladnuti obtizné dovednosti nebo
za vynaloZzené usili. Pouzivaji povzbuzujici komen-
tafe, jako napiiklad: ,Skveéla snaha!®, ,Vyborné, jak sis
pékné pohlidal mi¢ do rukavice“ nebo ,Paradni start
z bloki.* Kromé slovnich komentait mohou stej-
nou informaci pfedat i jednoducha gesta - ismév,
poplacani po zadech nebo zdviZzeny palec. Takové
drobnosti mohou mit velky vliv na to, jak sportovec
vnima ocenéni svého Gsili a vykonu. Poskytovani
pozitivni zpétné vazby vytvari atmosféru zamétrenou
na hledani toho, co sportovci délaji spravné (namisto
chyb), a motivuje je, aby ve své snaze pokracovali.

Obecna versus popisna pozitivni zpétna vazba -
ne kazda pozitivni zpétnda vazba je stejné acinnd. Pri
poskytovani obecné zpétné vazby mohou trenéii fict
néco jako: ,Dobra prace, ,Jen tak dal'“ nebo ,Pokra-
¢yj v tom!“ Tento typ pozitivni zpétné vazby vsak
nema na sportovce vyrazny dopad. Mtze dokonce
pusobit neupiimné a sportovci ji snadno piehlédnou.
Lepsim piistupem je poskytnout popisnou zpétnou
vazbu, kdy trenér konkrétné popise vykon a to, co
sportovec udélal dobfe: ,Skvéle ses dostal do volné
pozice.“ nebo ,Paradni prace - po celou dobu zvedu
jsi drzel hlavu vzpiimené a mél rovna zada.“ Tento
typ zpétné vazby ma na sportovce pozitivni vliv; jeji

konkrétnost ji ¢ini upfimnou a zvySuje pravdépodob-
nost, ze si ji sportovec skute¢né osvoji. Pii poskyto-
vani zpétné vazby méjte na paméti, ze konkrétnost
je klicova - dejte sportovciim jasné najevo, co presné
udélali dobre.

Povzbuzujte a poskytujte instruktivni
zpétnou vazbu, ne konstruktivni kritiku
Ackoli je dulezité si v§imat, kdyz sportovci néco
délaji spravné, stejné dulezité je naucit se efektivné
reagovat na chyby, slabsi vykony a nedostatek usili.
Chyby a horsi vykony jsou ptirozenou soucasti pro-
cesu uceni. Trenéfi si to uvédomuji a ¢asto s dobrym
umyslem poskytuji konstruktivni kritiku, aby spor-
tovcum pomohli se zlepsit. Ve skutecnosti vSak miize
konstruktivni kritika ptisobit opa¢né a sportovci se
mohou citit ponizeni. Jak tedy nejlépe reagovat na
chybu sportovce?

Povzbuzujte, povzbuzujte, povzbuzujte - Trenéri
by méli sportovce po chybé povzbudit, protoze pravé
tehdy to nejvice potiebuji. Pokud sportovec vi, jak
danou dovednost provést spravné, muze stacit jedno-
duché povzbuzeni. Trenér muze rict naptiklad: ,Dnes
to byl naro¢ny zapas - snaz se dal.“ Pokud je chyba
vysledkem nedostate¢ného usili, je vhodné dat spor-
tovci najevo, Ze vas to mrzi. Dilezité vSak je zamérit
se na chybéjici tsili, nikoli na sportovce jako osobu.
Misto ,Jsi liny.“ radéji feknéte: ,Rad bych vidél, ze
do toho das vic energie.“ Pokud je chyba zptsobena
tim, Ze sportovec nevi, jak dovednost spravné pro-
vést, nebo ji potfebuje zdokonalit, je na misté poskyt-



Komunikace

nout korektivni zpétnou vazbu. Klicem k efektivni
instruktivni zpétné vazbé je rozpoznat slabsi vykon
pozitivnim zptsobem, ktery sportovce povzbudi
a pomiiZze mu se zlepsit.

Zaméite instruktivni zpétnou vazbu na konkrétni
kroky - Zpétna vazba zamétrena na konkrétni kroky
neni trestem - je popisna a pomaha sportovcim sou-
stredit se na budouci pokusy. Instruktivni zpétnou
vazbu nikdy neposkytujte negativnim, ponizujicim
nebo sarkastickym zptisobem. Trestani nespociva
jen v kiiku - muze byt vyjadfeno i tébnem hlasu,
pohledem plnym znechuceni nebo jinymi neverbal-
nimi projevy. Bez ohledu na formu vede trestajici
zpétna vazba ¢asto k frustraci sportovct a rozvoji
negativniho postoje. Narusuje komunikaci, misto
aby ji posilovala.

Proto je dutlezité naudit se poskytovat instruktivni
zpétnou vazbu, kterd sportovce motivuje a inspiruje.
Stejné jako u pozitivni zpétné vazby plati, Ze instruk-
tivni zpétna vazba funguje nejlépe, kdyz je konkrétni
a popisna. Tento typ zpétné vazby jasné a objektivné
popisuje chovani, které trenér vypozoroval. Nejde
o kritiku. Kritika by mohla znit naptiklad takto: ,,Koli-
krat ti jesté musim fikat, Ze mas chytat mi¢ obéma
rukama?“ Popisna zpétna vazba se nesnazi oznacit
vykon sportovce za $patny. Misto toho pomaha spor-
tovci lépe si uvédomit své chovani. Trenér by mohl
tict: ,Nezapomen sledovat mi¢ az do okamziku, kdy
ho chytis do rukou. Tento typ zpétné vazby podpo-
ruje uceni, aniz by narusoval sebevédomi sportovce.
Podivejte se na nasledujici dvojice priklada popisné
zpétné vazby. Zakrouzkujte odpovéd, kterou povazu-
jete v kazdém paru za nejacinnéjsi:

o O
O

Zacnéte popisem néceho,
co udélal sportovec dobre.

»,Skvéla snaha, ale stale zac¢ina$ obratku prilis
daleko od stény.“

,Skvéld snaha. Pristé zac¢ni obratku blize ke sténé“
yPorad dostate¢né neohybas kolena.”

,Pristé ohni kolena jesté vic a ptjde ti to jesté
lépe

Co vnimdate jako hlavni rozdil? MoZna jste si
v§imli, ze prvni priklad v kazdé dvojici se zaméruje
na minulost a na to, co sportovec udélal $patné,
zatimco druhy ptiklad je orientovan na budoucnost
a soustfedi se na to, co by sportovec mél udélat pro
zlepseni. Instruktivni zpétna vazba je zamérena na
budoucnost a konkrétni kroky - ukazuje sportovciam,
co maji udélat, ne to, ¢emu by se méli vyhnout. Misto
vyroku typu: ,Neserviruj mi¢ piili§ daleko,* ,Neohybej
zada,“ nebo ,Nespoustéj oci z mice, efektivni zpétna
vazba sméfuje pozornost sportovci na spravné pro-
vedeni: ,Pro$vihni mi¢,“ ,Drz zada rovné,“ nebo ,Ruce
nahote’ Soustfedéni na to, cemu by se sportovci méli
vyhnout, je mize nevédomky primét, aby udélali
praveé to, ¢emu se snazite zabranit. Pro lepsi pocho-
peni si zkuste nasledujici priklad: At uz ted délate
cokoli, nemyslete na rtzového slona. Prosté tplné
zapomeitite na razového slona. Jak tspésni jste byli?
Pravdépodobné jste si na rizového slona ihned vzpo-
mnéli. Proto se ujistéte, ze vase zpétna vazba podpo-
ruje soustiedéni na to, co sportovec ma udélat, nikoli
na to, ¢emu by se mél vyhnout. A nezapomeiite své
pozitivni slovni instrukce doplnit vizualni ukazkou,
aby byla zpétna vazba co nejacinnéjsi.
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“} Poté poskytnéte konkrétni, na budoucnost zamérenou zpétnou
vazbu o tom, co mize sportovec udélat, aby se zlepsil.

T N—

Ukoncete povzbudivou poznamkou.

)
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OBRAZEK 2.2 V sendviové metodé jsou pozitivni komentéFe poskytovany pfed a po instruktivni zp&tné vazbé

Upraveno, se souhlasem, from C.A. Wrisberg, 2007, Sport skill instruction for coaches (Champaign, IL: Human Kinefics), s. 119.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Sportovni psychologie pro trenéry.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



