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1 Uvod — Pod taktovkou paradoxu

Psychika mladého veslare je:

...neviditelnd, kfehkd, tajemnd, nevyzpytatelnd, komplikovand a spletitd, pruznd, ovlivnitelnd a
meénitelnd, utvadrejici se...

Psychika mladého veslare je duleZita pro:

...pohodu, vyrovnanost, seberegulaci a kontrolu, osobnost, vykonnost, rozvoj, vitézstvi, uspéch, zdravi,
vztahy, dusi, proZitek, radost, stésti...

Je paradoxem, Ze néco s tak neuchopitelnou podstatou, jako je lidska mysl, je (nejen) ve sportu tak
dilezité. Ale ve sportu — tak jako i jinde — plati, Ze v klicovych okamzicich rozhoduje hlava. Pojdme se
spolec¢né podivat na to, co miZzeme udélat proto, aby to nas svérenec dal.

Vybrali jsme pro vas zdkladni sméry, kterymi byste se méli vydat, pokud chcete ucinné pozitivnim
zplUsobem ovliviiovat rozvoj osobnosti mladého sportovce a pripravit ho na dlouhou cestu, ktera ho
¢eka, pokud by jednou chtél pfivézt medaili z Mistrovstvi svéta nebo Olympijskych her.

Pred otevienim nasledujicich stran oteviete i svou mysl. PomUZe vam to odpovédét na radu otazek,
které vdm polozime nebo které vas pfi Cteni napadnou. Véfime, Ze jejich zodpovézeni pfispéje
ke kvalité vasi prace se svérenci — a to nejen ve prospéch budovani vysoké ¢i dokonce vrcholné
sportovni vykonnosti, ale i v navazovani vzajemnych uspokojivych vztah(, rozvijeni klubové kultury a
spoluutvareni osobnosti mladych sportovcd.

Nasledujici strdnky nemohou nahradit studium sportovni psychologie nebo nékolikalety
sebezkusenostni vycvik profesionalni koucd. Je proto tfeba mit na paméti, Ze pfi praci se svérencem,
na jeho osobnostnim rozvoji, musite byt kdykoliv pfipraveni pfenechat slozZitéjsi témata ¢i traumata
odbornikdim. Méli byste mit v telefonu uloZené Cislo na profesionalniho kouce nebo psychologa a
tenhle telefon predat svérenci kdykoliv, kdyz budete mit pocit, Ze uz to neni pro vas. Nezabihejte
proto pokud moZzno do minulosti, nefeste s détmi rodinna ¢i jind traumata. Orientujte se spiSe na
pfitomnost a budoucnost, na zdroje sportovce, jeho silné stranky, touhy, sny a vize, na zhmotnovani
cilG a krokd, které je naplini atp.

»Sampioéni nevznikaji v posilovnach. Sampioni vznikaji z nééeho, co maji hluboko v sobé - z tou-
hy, snu a vize.”

Muhammad Ali, slavny boxer
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2 Osobnost, trenér, svérenec

Déti chodi do klubl po mnoha strankach pfipravené hare nez dfiv. Jsou obvykle v horsi fyzické
kondici, méné casu travi pfirozenym pohybem venku, méné chodi na télocvik (a rodi¢e je vtom
paradoxné podporuji) a i samotna uroven povinnych télocvikl Sla doll. Déti dnes ¢asto neumi ani
béhat, neumi kotoul vpred, natoz kotoul vzad a o vymyku ani nemluvé. Spousty ¢asu travi u tabletl a
telefond. Maji vady drZeni téla. Nejsou tolik zvykli utvaret party/kolektivy, maji problém vydrzet u
aktivity/sportu s dodrzovanim pravidel a respektovanim autorit. Do toho rostou naroky na vyuku
veslarské techniky a veslovani konkuruji nové sporty (florbal atp.) a virtualni aktivity. A tohle vse
pfimo ¢i nepfimo pada na bedra trenéra. Tomu nezbyva, nez se s tim naucit Zit a uvédomit si, Ze
sportovni klub je dnes vic nez kdy dfiv soucasti systému vychovy mladé generace a Ze nékteré véci za
néj nikdo neudéla (i kdyz by tfeba logicky mél; a to plati nezfidka i o rodicich, ktefi maji na déti méné
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¢asu nez dfive). K praci trenéra tak integralné patfi i rozvoj osobnosti mladych sportovcti, aby je
sport bavil, aby zvladali dlouhodoby tréninkovy proces a aby zvladli zatizeni pti zavodé.

| kdyZ je natrénovano, nejdilezitéjsi pri zavodé je hlava. Ta je hlavni tahoun na branu. Kdyz ma
Clovék trosku pochybnosti, tak to neni dobré.

Jan Marcell, cesky diskar

Plati to 2x pokud mad sportovec s trenérem ambici dotdhnout to do prostfedi vrcholového sportu.
Vrcholny zavod sezény (MS, OH) byva jeden do roka. Hlava by méla umét podpofit odevzdani
maximalniho vykonu a nemélo by se naopak stat, Ze sportovce pfibrzdi.

Vrcholovy sport je strasna dfina, musite obétovat vSechno, nakonec rozhoduje hlava.

Jiti Dostal, Centrum sportovni mediciny, konzultant Ceského olympijského vyboru.

»Pochybnosti mam porad, dva roky se mi nedafilo. | kdyby se mi tenhle Sampionat povedl, budu
mit myslenky, Ze se mi nedatilo. U mé rozhoduje jen hlava.”

Uspésnd ceskd plavkyné Simona Baumrtovd pred findle na ME v roce 2015

,Budu potrebovat jesté novy impuls.V téchto okamzicich rozhoduje hlava. To Katinka
Hosszuova je nastavena tak, Ze je nejlepsi a vi to. Tohle mysleni ja nemam.“

Simona Baumrtovd po findle na ME v roce 2015, kde skoncila patd
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2.1 Osobnost trenéra a duvéra

MuizZete si byt jisti tim, Ze vas pfistup ktréninku i k détem samotnym hraje pro Zivot mladych
sportovcl naprosto zasadni roli. At uz chcete nebo ne, jste pro svoje svéfence vzorem, od kterého
se mnohé uci. Je na vas se rozhodnout, jakym vzorem chcete byt, resp. co chcete, aby se od vas ucili.

Jako trenéri hrajete stézejni roli utvareni osobnosti mladého sportovce. Nejen vrcholovi sportovci
velmi ¢asto vzpominaji na své trenéry, ktefi je v pribéhu kariéry vyznamné ovlivnili — at uz negativné
nebo pozitivné. Proto by si trenéfi méli uvédomovat, co svéfenclim predavaji do Zivota, resp. snazit
se to védomeé fidit. NapomuzZe vam k tomu odpovidat si na otazky jako napft. ,Jaky chci byt pro svoje
svérence vzor?" a ,,Co vlastné chci, aby se ode mé mi svérenci naucili?“.

B

Trenér je rozhodujicim cinitelem celého tréninkového procesu. Jakym zplsobem budete s mladymi

sportovci jednat a pracovat, ovliviiuje jejich celkovy vztah k pohybu a sportu na cely Zivot. Snazte se
proto tréninku dat pozitivni ndpli, predkladat dosazitelné cile, néco svérence naucit a pokud mozno
zprostredkovat radostné prozitky z trénink( i ze zavodu.

Poznej sam sebe

Pokud se zamyslime nad tim, jaky hlavni a casto také jediny nastroj mame k dispozici v trenérské
profesi, vztazich ¢i volném case, tak dospéjeme k zavéru, Ze to je nase vlastni osobnost. Tu mizeme
popsat jako soubor vlastnosti — schopnosti, dovednosti, znalosti hodnot a zkuSenosti, ale také
védomych a nevédomych vzorcli. Nic vice, ale také nic méné. K tomu, abychom mohli nase
osobnostni predpoklady efektivné rozvijet a vyuzivat ve sportu, v soukromém i v profesnim Zivoté, je
dllezité mit o své vlastni osobnosti alespon zakladni predstavu, umét ji pozndvat a dokazat na sebe
nahliZzet z pozice pozorovatele. Méli bychom znat své zdroje, silné a slabé stranky, zpUsoby, jak
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posilovat svoje prednosti a eliminovat slabiny. Je dilezZité si uvédomit, Ze toto plati nejen pro nase
svérence, ale predevsim pro trenéry samotné.

Uzitenym pomocnikem vam k tomu bude sebereflexe, popsana v kapitole 4.

Uvédomte si, Ze statistikou je dano, ze 299 % budou mit vasi svéfenci z vasi trenérské prace jiny
uzitek nez olympijskou medaili. A presto je vaSe trenérské vedeni pro kazdého z vasich svérencl
velmi dulezité. Z nékterych z nich mohou vyrist medailisté, z jinych budou trenéfi, klubovi ¢inovnici Ci
sponzofi vaseho klubu a z dalSich budou rodice, kteti svoje déti jednou povedou ke sportu. Budujte u
svérencl predevsim kladny vztah ke sportu, k vasemu sportovnimu klubu a ze svéfencld udélejte
dobry a slusny kolektiv, vnémz by se mél kazdy jeho ¢len citit dobfe, a to bez ohledu na jeho
momentalni vykonnost.

Postarejte se o atmosféru divéry. Duvéra je jednou z bazélnich potfeb ¢lovéka a bezprostfedné
souvisi s nasi pripravenosti sdilet svij Zivot s dalSimi lidskymi bytostmi. Tak jako v jinych oblastech i
ve sportu plati, Ze dQvéra zasadné ovliviiuje efektivitu prace. Obecné plati, Ze vyssi dlvéra = kratsi cas
a mensi pomysiné naklady na dosaZeni cile (nebo opacné — ¢im nizsi je davéra, tim vyssi jsou

v/ v

pomyslIné ndklady a delsi ¢as na realizaci cile)?.

Davéru nemUlzZete dlouhodobé predstirat. Byva vzajemna — neocekavejte, Ze vam svérenci budou
vérit, kdyZ vy jim véfit nebudete. Znacna ¢ast zodpovédnosti za atmosféru davéry je na vasi strané
(pfedevsim u mladsich vékovych kategoriich — minimalné po starsi zaky) — mUzeme ji sami cilené
budovat. K rozvinuti divéry v kolektivu vdm muze poslouZit i Fada her. % A také zamysleni se nad
otazkami: ,,Budim divéru? Sitim kolem sebe pocit divéry?“ nebo ,Jakymi opatienimi mohu pomoci
zajistit davéru v tréninkové skupiné?”,

Duvéra je zaklad funkéniho vztahu

e Dulvére napomaha dodrzovani urcitych zasad chovani, mezi které patfi: mluvit zpfima, projevovat
respekt, jednat transparentné, zdokonalovat se, postavit se realité celem, vyjasnit ocekavani,
naslouchat, dodrZovat zavazky a poskytovat dlivéru ostatnim.

e Dulvéru podlamuje znevazovani, zlehcovani.

e Dulvére napomaha odpovédné nakladani se zavazky/sliby. Dany zavazek/slib je potfeba vzdy
splnit. Proto si vzdy dopredu dobre rozmyslete, co slibujete. Pokud presto svij slib nedodrzite,
reknéte to vcas (dfiv, nez na to upozorni svéfenec) a navrhnéte reseni.

1 Viz Kniha Stephena M.R. Coveyho "Davéra, jedina véc, kterd dokdZe zménit vie"
2 Metodicky list: Slepy sochaf

3 Metodicky list: Stromy

4 Metodicky list: P4d davéry
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e Duvérné informace musi zGstat dlvérné. Trenér nesmi pfipustit, aby se vyroky sportovce
pronesené v divérném rozhovoru mezi ¢tyfma ocima, dostaly do kolektivu.

2.2 Spoluprace a pravidla

Nebojte se se svéfenci fungovat na bazi spoluprdce. Zpocatku obezretné, ale ¢im je veslar zkusenéjsi,
tim vice je potfeba s nim jednat jako rovny s rovnym — napfiklad radit se o tréninkovém planu, taktice
jizdy pfi zavodé apod. Roli trenéra je také potieba prizpUsobovat véku svéfence. A postupné na
veslaFe pfenaset vice a vice odpovédnosti (viz kapitola Rozvoj odpovédnosti).

Zaroven je pro praci se svérenci dllezité, aby trenér mél autoritu a umél s ni védomé zachazet. Bez
autority budete dobrym trenérem jen stéZi — poji se s ni moc prosazovat svou vlli. To je pro
ovliviiovani svérence nezbytné. Néktefi trenéfi opiraji svou autoritu o pouhou roli trenéra
(poslouchejte mne, protoZe jsem vas trenér), trestani, odménovani ¢i vyvolavani strachu. Tento
zplsob je relativné jednoduchy. Budovani autority na bazi vzajemného respektu a dlvéry je o

poznani slozitéjsi. Obnasi radu kompetenci a neustalou praci na sobé. Pfirozenou autoritou se totiz
vétsinou clovék nerodi, ale postupné stava!

K budovani respektu vdm napomzZou pravidla, kterd vam doporucujeme si v tréninkovém kolektivu
nastavit. M(zZete je stanovit jednostranné az agresivné (bude to tak a tak, a bude to platit, protoze
jsem to fekl), anebo demokraticky — tim, Ze se na nich domluvite (jednotlivé ¢i s celou tréninkovou
skupinou). Demokraticky zpUsob nastaveni pravidel a vedeni kolektivu je zpocatku narocCnéjsi.
Dlouhodobé vsak vede k odpovédnosti svérencli. Demokraticky zplsob vedeni vSak neni anarchie!
Role trenéra je, Ze dlsledné db3a, odménuje a mnohdy i prisné trestd (ne)dodrzovani spolecné
domluvenych mantineld.
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Doporuéeni pro tvorbu pravidel:®

Pravidla by méla byt:
® Jednoduch3, srozumitelna, konkrétni.
® Maximalné 5 — 10 pravidel, jinak se v tom ztratite.
® Pozitivné formulovana (fikdme, jaké chovani je pozadovano oproti zakazano - napr. mluvi
jen jeden x neskaceme si do reci).
® Viditelna.
® QOdpovidajici potfebam skupiny — i proto je dulezité, aby si je stanovovala sama.
® Takova, aby mohla platit pro vSechny, véetné trenéra.

| v pfipadé, Ze se rozhodnete pravidla nestanovovat, nakonec v kolektivu stejné samovolné vzniknou.
Je vsak vysoka Sance, Ze to nebudou ty, které chcete, aby platila.

2.3 Kdo je dobry trenér?

»Trenéri maji schopnost vam zménit zivot, a to jak pozitivné, tak negativné.”

Tomas Dvoradk, kondicni trenér

V kazdé vyvojové fazi sportovce by mél trenér zastdvat jinou Ulohu. Emocionalni, psychické i fyzické
potfeby sportovce se v ¢ase méni. Trenér by proto mél umét pfizptisobit svoji praci potfebam kazdé
vékové kategorie, se kterou pracuje. Napriklad u pripravky, elévQ, ale i mladsich zak( je stéZejni
potfebou svérencl hra a zabava a trenér musi umét volit takovy repertodr, aby aktivity na tréninku
byly pestré, ldkavé, povzbuzujici a radostné. Obdobi puberty, které je charakteristické znacnou
nevyrovnanosti a psychickou labilitou, vyZaduje od trenéra zvySenou trpélivost, porozuméni, urcitou
velkorysost, schopnost byt nad véci a soustavnost celé ¢innosti. V dorosteneckém a juniorském véku
je tfeba vytvofit aktivni a uvédomély vztah k tréninku. Trenér svéfence usmériiuje, postupné prebira
roli radce.

> Metodicky list 1 - Pravidla
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Pfi tréninku je uZite¢né, aby trenér mél dobry individualni odhad sil a irovné zavodnikia a uplatrioval
empatii® a zku$enost pfi rozhodnutich, kterd za svéfence kona. PFi nelspéchu a pfecenéni moznosti —
a to nejen pfi zavodé — miZe dojit k traumatizovani svérence. Pokud takova situace neni trenérem
v€as naleZité oSetfena, mliZze mit na sportovce dlouhodoby negativni dopad. To se napriklad muze
promitnout do toho, Ze v budoucnu nedokaze ve vypjatych situacich podat maximalni vykon nebo
s veslovanim skonci. Realisticka ocekavani a realistické cile jsou tedy jednim z predpokladll Uspésné
a etické prace trenéra.

Trenér zodpovida za systemati¢nost stanovovani a plnéni tréninkovych i vychovnych cili. Mél by
také vyzadovat pravidelnost v dochdzce na tréninky — do miry, kterd je vdaném kontextu a v dané
vékové kategorii uzite€na.

Obtiznd, ale nezastupitelna je trenérska prace v pripadé, kdy zdvodnik zacind stagnovat. Pokud je to
efektivni, mél by trenér ucinit realisticky rozbor, odhalit pri¢inu. Ta mlzZe byt v pretiZzeni organismu,
v celkové Unavé zavodnika, ve ztraté motivace atd. Pri¢ina vsak také muzZe byt i vtrenérovi a
v tréninkovém procesu — potom je potreba ji odstranit. Berte také v potaz cely Zivotni a situacni
kontext, ve kterém se svérenec nachazi (co se déje ve skole, doma, v partnerskych vztazich atp.). Ne
vidy je vSak potreba jit cestou hleddani priciny. Jsou situace, kdy hledani pficin a pitvani se v problému
nikam nevede, a jesté ho prohlubuje. Druhou cestou je proto zaméfit se rovnou na hledani cesty ke
zlepseni (viz kapitola 6.3). Cca od dorostu ma trenér k dispozici dalsi moznost feSeni obdobnych
situaci a tou je koucovani (viz kapitola 7), které lze nejlépe zaméfit pfimo na hledani Zzadaného stavu
bez ¢inéni rozbor(, kde nastala chyba.

Trenér by mél umét reflektovat situaci a védomeé se rozhodovat, kdy je uZite¢né zachovat vnitini klid
a kdy naopak pustit emoce a tfeba zarvat nebo bouchnout. Obecné vsak plati, ze byva vhodné
za kazdé situace zachovat vnitfni klid (i v nejvypjatéjsSich okamtzicich) a trenér by mél byt zdravé
optimisticky, uklidiiovat zavodniky, navodit u svérencl jistotu a soustfedéni, naladit je do
optimalniho tréninkového nebo predstartovniho stavu.

® Empatii dobré rozvijet i u nasich svéfencli — viz Metodické listy: Marek a Petra a Abigail
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Inspirativni mGze byt nasledujici pfikladmy pfehled Zadoucich a nezadoucich vlastnosti trenéra.

Zadouci Nezadouci
vyrovnany nejisty
VYSTUPOVANI pfimy vahavy
zdravé sebevédomy naladovy
energicky nerozhodny
POZADAVKY disledny undhleny
vytrvaly nevyhranény
slusny samoliby
V OSOBNIM STYKU taktni neupfimny
laskavy uzavreny
pristupny kritice a opravnénym | neustupny
V DISKUZI namitkam .
dogmaticky

Cvi¢eni spojené s rozsifenéjsim vyctem je uvedeno v metodickém listu.”

2.4 Ocekavani sportovce od trenéra

Sportovec se svym trenérem travi hodné ¢asu, ¢asto i vice, nez s rodici ¢i partnerem. Oba jsou lidi,

oba maiji sva ocekavani, potieby, ambice, predstavy. Proto je uzite€né o nich se sportovcem mluvit,
aby mohlo dojit k vzajemnému sladéni.

7 Metodicky list: Kdo je bezchybny, neroste
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Obvykla ocekavani sportovce od trenéra
e odborné vedeni tréninku na zakladé nejnovéjsich poznatkl a zkusenosti,
e skutecnost, ze vynalozena osobni namaha povede k Gspéchiim/souvisi s volbou pfimérenych
soutézi,
e jasné, jednoznacné a presné ohodnoceni vykonu a svych moznosti,
e nepredpojatou starost, radu a pomoc,
e moznost vyjadrit své vlastni minéni o tréninku i pribéhu zavodu,
e v kazdé situaci zcela jasné rozhodnuti,

e stejny, rovny, respektujici pristup ke vsem svérenciim.

Tak, jako mezi lidmi vSude, i zde je pro porozuméni dileZita dobrad komunikace a véasné odstranovani
nejasnosti. Nevyjasnéna (Ci neaktualizovana) ocekavani mohou vést k nedorozuméni, které mohou
skondit i odchodem sportovce od veslovani.

Mnohdy maiji trenéfi naprostou kontrolu nad tréninkovym prostfedim. A to jak v pozitivnim, tak
negativnim smyslu. Mohou sportovce vyznamné podpofit v rlstu, ale i jej nevhodnym pUsobenim a
tréninkem poskodit. Nékdy trenér s tim nejlepsim Umyslem, protoze mu to fungovalo u jiného
sportovce, voli urcéity komunikaéni styl i pristup. Treba tvrdy, poukazujici na chyby. Co vSak pomaha
jednomu ¢lovéku, nepomaha druhému, protoze jsme odlisni, jsme unikatni. A mGzeme tak — i kdyz
nechté — sportovce velmi snadno demotivovat. Napravovat pak Skody na jeho sebevédomi, motivaci,
divére v trenéra, poklesu na vykonnosti, osobnim pocitu nestésti, mize byt kol velmi tézky.

2.5 Sportovni trenér jako pedagog

Myslenka propojeni sportu, trenérstvi a pedagogiky neni nova, objevuje se jiz na konci 19. stoleti
v osobé Pierre de Coubertina, zakladatele moderniho olympijského hnuti. Tato potreba je stale aktu-

alni a v kontextu porevoluénich/novodobych spole¢enskych zmén jesté aktualnéjsi.

Méjte proto neustale na paméti, Ze u mlddeze nejde pouze o vykon, ale zejména o vychovu. Sport
v Cechach mé uz od dob Miroslava Tyr§e nezastupitelnou roli v procesu vychovy déti a mladeze. A
nejinak je tomu dnes, kdy vyznam neformalni role sportu ve vychové vzrostl umérné spole¢enskym
zménam, kdy jsou déti méné venku a systém Skolniho vzdélavani casto vyklizi nékteré drive
neodmyslitelné pozice. Rozvoj zdkladnich pohybovych dovednosti, vychova k odpovédnosti,
pozndvani zdrojl a silnych stranek atp. je dnes také tUlohou trenér(. Ti se tak stavaji z mensi i vetsi
¢asti pedagogy.

strana 13



Trenér a pedagog

Pierre de Coubertin tvrdil, Ze sport je rozvojem ,svalQ, rozumu, charakteru a védomi. Zdlraznoval
propojeni trenérstvi a pedagogiky. Dobry trenér je totiz vidy i tak trochu ucitelem. Vychovava. Mél by
proto korigovat své jedndni a projevy svého chovani dle soucasnych nejen vykonnostnich, ale i
osobnostné-rozvojovych potreb svérfence. V ¢em jsou trenér a pedagog stejni a co je odliSuje? Za
zakladni shodné rysy trenéra a pedagoga mizeme povazovat:

e Pracuje s mladezi, ovliviiuje moralni i socialni vyvoj.
o Nastavuje pravidla, dba na jejich dodrzovani.

o Uci svérence novym dovednostem.

e Uci svérence komunikovat a spolupracovat.

e Byva vzorem a autoritou.

e Rozviji osobnost svérencl; vede je k odpovédnosti a sebekontrole.
e Hodnoti, poukazuje na prostory pro rozvoj.

o Je dobre informovany o svych svérencich.

o Ocenuje, odménuje, tresta.

e Pomaha resit konflikty.

e Dbd na dodrzovani férovosti.

Podobnosti by samoziejmé bylo moZzné nalézt mnohem vice. Proto nezbyva nez se zdokonalovat
nejen ve specifickych trenérskych, ale i v pedagogickych kompetencich.

Je pravdépodobné, Ze vétsina svérencl nedosahne vrcholnych vykon( (uvadi se, Ze reprezentacni
kariéry — nejen ve veslovani — dosahnou cca 1 az 2 procenta zavodnik(). Presto, pokud nevychovate
zadného 3$pickového zavodnika, ale podafi se vam vypéstovat u skupiny vasich svérencl pozitivni a
trvaly vztah k veslovani a k pohybové aktivité obecné, délate svou praci dobfe — a jednou vas tfeba
zastoupi nebo jinak pomohou vasemu sportovnimu klubu.
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2.6 Dusevni hygiena

Kazdodenné jsme vystaveni velkému mnozstvi podnétll a informaci z vnéjsiho prostredi. Ty zaplfiuji a
¢asto dokonce prekracuji kapacitu nasi psychiky. Situace se dale zahusti, pokud se dlouhodobé
snaZzime podavat vykon na hranici nasich mozZnosti. MlZe se pak — zdanlivé z Cista jasna — objevit
pfetiZzeni a Unava.

Mozna prekvapivé pravé vykonnostni a vrcholovi sportovci jsou, ve schopnosti vnimat Unavu
a prvotni signaly pretizeni, ¢i v rozpozndvani télesné zakotvenych emoci, rizikovou skupinou. Je to
zpUsobeno nutnosti prekonavat (potlacovat) nepfijemné pocity z vlastniho téla, které jsou béinou
soucasti tréninkového i soutézniho procesu. A protoze se v této diskomfortni zoné pohybuji ¢asto,
vytvareji si ucinny mentalni adaptacni mechanismus, jak zminéné nepfijemné, az bolestivé pocity
odrusit. Toto Ucelné opatrfeni vSak s sebou nese vyse popsany disledek — sportovec soucasné
potlacuje vSechny ostatni pocity a signdly z vnitfniho prostiedi. Tim se pfipravuje o ¢dst velmi
dilezitych, zéasadnich informaci vyuZitelnych k oddéaleni nastupu Unavy, prevenci zranéni
a k efektivnéjsi regeneraci.

Dalsi disledky jsou spojeny se snizenim schopnosti tyto varovné podnéty z vnitfniho prostredi viibec
registrovat. Sportovci byvaji mnohdy méné vnimavi k vlastnim potfebam, pocitum &i k anavé. Pravé
z toho dlivodu je potfeba — nejen u vrcholovych sportovc(, ale i u trenérl a rodicli samotnych — dbat
na tzv. dusevni hygienu. Pokud na ni bude svéfenec dbat ve spojeni se sportem, snadno se prenese
ido béiného Zivota. Soucasné predchazime jeho syndromu vyhofeni ze sportovni cinnosti
a psychickym obtizim ve spojeni s vykonem. Uc¢ime tak svérence pracovat s tlakem ¢i se stresem
a upevniujeme jeho zdravy pfistup k zZivotu.

Desatero dusevni hygieny?
. Dbejte o zdravy Zivotni styl — ve zdravém téle, zdravy duch.
. Délejte si radost (alespon jednou denné.)
. Uvolnéte se smichem.

. Vyvarujte se negativniho mysleni. Budte optimisticti.

1

2

3

4

5. Délejte si prestdvky v ¢innosti.
6. Stanovte si hranice.

7. Snizujte si pfiliS vysoké naroky, které na vas okoli klade.
8

. Nebojte se mluvit oteviené o svych pocitech. Mluvte i o obtizich. (Na situaci se pak budete divat
objektivnéji).

9. Planujte ¢as a stanovte si priority.

10. Naucte se Fikat ne (naucte se asertivnimu® chovani.)

& Metodicky list: Dusevni hygiena
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Nezapominejte na odleh¢eni a humor

Naucte se také vlddnout slovem a schopnosti vnést humorné prvky do tréninkovych jednotek, ale
pozor na vysmésky a sarkasmus. Humorem lze c¢asto odstranit pocity napéti z ndro¢ného tréninku
nebo z vytykani chyb a taktickych nedostatkd. Nebo zamezit pocitu nevole u zavodnika.

N /
»,Humor je lék, ktery lidem wvnasi do krve \KZ \ ’ ’ / / e
A\

/* b

optimismus.“

Gustav Oplustil,
televizni a rozhlasovy scendrista <

i

2.7 Rozvijime osobnost sportovce

Je zrejmé, ze kromé motorickych schopnosti a dovednosti, které ma trenér primarné na starost, jsou
kritickym prvkem pro predvedeni bezvadného sportovniho vykonu také mentalni dovednosti, resp.
osobnost sportovce. Jednim z nasich cill je proto vychovat odpovédného, motivovaného sportovce,
schopného komunikovat a spolupracovat, ktery je védomé ptipraven na dlouhodoby tréninkovy
proces, smérujici idedlné minimdlné do kategorie U23. Zakladnimi nastroji, které vtéto snaze
muazZeme uplatnit jsou zejména:

® rozvoj vnitfni motivace,

e rozvoj (sebe)reflexe,

e rozvoj odpovédnosti,

e rozvoj silnych stranek,

o zkompetentiovani skrze koucovani.
Jejich rozvoiji se vénujeme v dalsich kapitolach (3 aZ 6) této metodiky. K tomu pfidavame v kapitole 7

koucovani jako ndstroj pro praci s jednotlivci i se skupinou.

9 Pojem asertivita ozna¢uje schopnost prosazovat jiny nazor, stanovisko nebo zajem. Povazuje se za komunikaéni dovednost.
Umoznuje jasné vyjadfit a prosadit naSe nazory a myslenky, aniz bychom naru$ovali prava ostatnich.
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To vSe nam umozni pracovat jeSté na jednom prvku, ktery Uspésny sportovec bude potfebovat — na
podpore jeho vyjimecnosti (viz také kapitola 6) a na jeho odvaze byt vyjimecny. Dnesni zapadni
spole¢nost je charakteristickd potfebou korektnosti, genderové rovnosti nebo propracovanymi
nastroji jak pomahat slabym a potfebnym. V Ceské republice tento trend aktudlné reprezentuje i
inkluze, ktera vyrazné ovliviiuje nase skolstvi. Pravé na prikladu inkluze si ale mlizeme ukazat i stinné
stranky moderni zapadni spolecnosti — pomalu se vytraci schopnost zdkladnich skol podporovat u
déti talent, vyjimecnost a ambice (neb vétSinu sil spotfebuje na péci o déti, které driv byly ve
zvlastnich Skolach a o které se casto jejich rodi¢e nestaraji, jak bychom ocekavali). Byt vyjimecny,
talentovany a ambiciézni znamena vycuhovat z fady, a to s sebou mUze prinaset diskomfort, na jehoz
zvladnuti potfebuje mit sportovec vnitfni silu. Trenér by proto mél umét podporovat vyjimecnost,
talent a ambice sportovce (protoze pak ma sportovec logicky vétsi sanci uspét) a spolu s nimi také
silu ustat tlak okoli (protoze byt jiny ¢i Uspésny se Casto v nasich koncinach neodpousti). Pfedseda
Ceského veslaiského svazu s oblibou fikdvd ,s hodnyma to nevyhrajeme”. Méli bychom umét
pracovat i s témi, co na prvni pohled nejsou , hodni“ (vyCuhujici z fady), ale maji drive a chtéji byt
dobfi. A pfitom pracovat na komplexnim rozvoji osobnosti mladého sportovce. Vyrazné tak
napomuzZeme tomu, aby nase trenérska snaha mohla byt jednou korunovana vyjimecnym Uspéchem,

tfeba tim s péti kruhy.

Pokud se chcete Uspésné pohybovat na tenkém ledé osobnostniho rozvoje sportovci, neobejde se

to bez vasi vlastni pfipravenosti se ucit. Je to nezbytna (nikoliv postacujici) podminka.

<
Sy
~,

Pokud nejste pripraveni makat v prvni fadé na sobé, radéji se do cteni dalSich fadk( ani nepoustéjte.
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3 Budujeme vnitfni motivaci

»Nebyl jsem hrac s vyjimec¢nym talentem, cestu na vrchol jsem si vydrel.”
Pavel Nedvéd, drzZitel zlatého mice ve fotbale

Urcité znate talentované veslare, kteti své vlohy promarnili. ,,Pfitom k uspéchu stacilo jen mdlo,” tvrdi

Casto jejich trenéfi, ,,postacovalo, jen aby makali,” dodavaiji.

,Makani“ vSak rozhodné neni malo. Ve svété vrcholového sportu si lze jen tézko predstavit, ze uspéje
jedinec bez mnoha let usilovného tréninku. Jednou z nejdllezitéjSich slozek potrebnou
k mnohaletému ,,makani“, tedy k tréninku vedoucimu k dosazeni vrcholného sportovniho vykonu, je
vnitfni motivace sportovce.

Jaké zdkladni predpoklady potiebuje sportovec k vnitfni motivaci?

1. Uvédomeéni si narocnosti a nezbytnosti ,makani” - ve spojeni s vysokou ambici sportovce
(néco vyznamného dosahnout, néjaky primérené velky zavod vyhrat atp.).

2. Uvédomeéni si, Ze na motivaci je tfeba pracovat, Zze neni vrozend. Do znaéné miry je zavisla
na nasem pristupu k mladému veslari. Podléha vychové, kvalitnimu vedeni trenér(, roding,
ale i sportovci samotnému a jeho postoji ke sportovani, k cilevédomosti a k Zivotu obecné.

3. Zamérit se na dlouhodobé budovani vnitini motivace a zcela se odpoutat od kratkodobého
hlediska. Vysoka mira motivace dvanactiletého kluka (vyvolana tlakem rodicd, ¢i dobrymi vy-
sledky na zdvodech, pripadné vitézstvim znamé osobnosti na olympiadé) ma jen pramalo
spole¢ného s dlouhodobou vnitfni motivaci.

Vybudovat silnou vnitini motivaci neni nic jednoduchého. Univerzdlni recepty neexistuji. Kazdy ¢lo-
vék je jedinecnd, neopakovatelnad osobnost, ktera diky svobodné vili spoluutvari sviij Zivot. Presto
chceme v nasledujicim textu shrnout nékolik uzite¢nych voditek a doporuceni k praci s motivaci spor-

tovce.

/‘\\3/-\3

WJDJwC‘D@@@J?
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Vedle motivace vnitrni (kterou ma sam sportovec), existuje i nezfidka uzivana motivace vnéjsi (se
kterou obvykle prichazi trenér nebo rodic). Novatorsti koucové, psychologové a trenéri vsak tvrdi,
Ze pokud je tfeba svéfence motivovat — néco neni v poradku. Jedinec, v pripadé, Ze jej aktivita
bavi Ci jestlize ji bere vainé, by ji totiz mél provozovat bez ohledu vidiny na vnéjsi motivaci od
trenéra, rodice atp. Pokud se rozhodne svérence motivovat trenér, prebird tim také odpovédnost
— protoze rozhodnuti k motivaci nebylo svéfence, ale trenéra. Byt odpovédny za svérencovu
motivaci je ale dlouhodobé neefektivni a pro trenéra ndarocné a unavné. Je proto lepsi, kdyz
odpovédnost za motivaci cilené prenasime na sportovce (viz také rozvoj odpovédnosti v kap. 5).

Je vsak evidentni, Ze ne vidy pfijde svéfenec na trénink ve sprdvném psychickém rozpolozeni
(problémy ve skole, rodiné...) — v této chvili mGze pfrijit na fadu ,,vnéjsi motivace”.

3.1 Vnéjsi a vnitfni motivace

Zatimco vnéjsi motivace je soubor pobidek, které nabddaji k vykonavani ¢innosti pouze na zdkladé
dosazZeni kyZeného vysledku (odména, penize, pochvala, trest...), vnitfni motivace vytvari touhu k
provozovani aktivity jako takové. Vnitfné motivovanda osoba je tedy pobizena k vykonu urcité aktivity
z divodU potreby se bavit, ¢i soutézit, na rozdil od externé motivované osoby, jejiz motivy k vykonu
urcité cinnosti jsou odmeény, ¢i vyhruzky nebo tresty. V nasledujici tabulce vidite klasické pfriklady
vnéjsich a vnitfnich motivl ke sportovani:

VNEISi MOTIVY VNITRNI MOTIVY
Odmény Tresty Rozvoj potencialu
finanéni ohodnoceni vycitky zabavnost
pochvala odepreni pozornosti radost z pohybu
misto v tymu fyzické tresty zdravy zivotni styl
vénovani pozornosti vyskrtnuti z tymu napodobovani vzoru
prozitek Uspéchu snizeni financniho ohodnoceni | potfeba naucit se néco nového
nominace pokuta zvyk
pratelsky kolektiv trénink navic smysl ¢innosti
nominace nenasazeni na zavod pocit naplnéni
postaveni v tymu ¢innost pro tym propojeni sebepojeti se sportem
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Vnéjsi motivace byva mnohdy oznacovana jako ta Spatna. To by ale bylo velmi zjednodusujici stano-
visko — lépe je premyslet, kdy je a kdy neni uzite¢na. Obecné plati, Ze z dlouhodobého pohledu byva
uzite¢na motivace vnitini a z kratkodobého pohledu motivace vnéjsi. Ve vyvoji kazdého ditéte na-
stane obdobi, kdy se mu na trénink nebude chtit. Dlvody se budou rlznit — od povinnosti ve skole i
kamaradu, co jej volaji ven, pres prvni lasku ¢i rozehranou pocitacovou hru az po obycejnou lenivost.
V téchto momentech je vhodné, aby rodice ¢i trenéfi vyuzili rdznych forem vnéjsi motivace, aby jej
priméli k ¢innosti. Je vSak dobré mit na paméti, ze pokud ji budou vyuzivat dlouhodobé, snadno mu
sport znechuti.

Systém odmeén a trestli vs. inflace odmén

Zakladnim nastrojem vnéjsi motivace, ktery trenéfi ¢i rodice vyuzivaji, je systém odmén a trestu. Je
napomocné mit tento systém promysleny. Mimo jiné totiz snadno dochazi k jejich inflaci. Tento
termin z ekonomie znadi, kdyz penize postupné ztraci na hodnoté. Stejné tak i odmény a tresty mo-
hou byt postupné znehodnocovany a pozbyvat tak na ucinnosti. Pokud slibite ditéti za jednicku
v pisemce tisicovku, co mu date, kdyz dostane samé jedni¢ky na vysvédceni? A naopak, pokud jej za
Spatnou znamku zbijete, za jesté horsi vysvédceni jej — ad absurdum zabijete? V podobném duchu —
prehnané chvalit nebo vycitat kazdou malic¢kost, drobny (ne)uspéch na tréninku ¢i zdvodé vede pravée
k takovéto inflaci. Proto odmén a trestl vyuzivejte uvazlivé, je potfeba si je zaslouzit. Zakladnim vo-
ditkem je, zZe kazdy vykon ma svou pfimérenou odménu. Ocenéni a tresty & jejich pomyslna hodnota
by mély byt v ¢ase konzistentni.

Odmény a tresty pouZivejte uvadZlivé!

Vnéjsi motivaci k vnitrni

Zkuste se sami sebe zeptat, proc si Cistite zuby? Nejcastéji budou padat odpovédi jako — citil bych se
divné, je to zdravé, délal jsem to vidycky, mél bych Spatny pocit. Jedna se predevsim o vnitfni motivy.
Pokud se ponofite hloubéji do minulosti, dostanete se nejspise k jinym didvodim. Naucili mne to
rodice — mnohdy vyménou za pohadku c¢i sladkost. Tento priklad poukazuje na to, Zze opakovana
vnéjs$i motivace se mize v dlouhodobém ¢asovém kontextu zménit na vnitrni. Jedinec si zvykne.
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Podobné navyky mizeme vytvaret u nasich svérencl. V disledku berou veslovani jako béznou sou-
¢ast svého Zivota. KdyZz maji vynechat trénink, citi se divné.

Jak jiz bylo feeno — vybudovat silnou vnitfni motivaci a/nebo najit v pravou chvili ten spravny pro-
stfedek vnéjsi motivace neni nic jednoduchého. Dobra zprdva pro vSechny vsak je, ze kazdému ¢lové-
ku je vrozena laska k pohybu. Déti (a nejen je) prosté sportovani bavi. Tato laska je navic podminénd i
fyziologicky, kdyZ se v dusledku sportovani vyplavuje fada latek (hormona), které navozuji prijemné
pocity. To se déje nejen ve spojeni s vitézstvim, ale predevsim se sportovanim samotnym. Oproti
tomu znepokojujicim sdélenim je skutecnost, Ze trenéfi (a potazmo rodi¢e) mohou svymi zasahy,
jednanim a chovanim, tuto pfirozenou lasku k pohybu snadno zahubit. Pracujme tedy s motivaci
promyslené a v kontextu dlouhodobych cil(.

Pozitivni vs. negativni motivace

Kromé vnitini a vnéjSi motivace rozliSujeme také motivaci pozitivni a negativni. Pozitivni motivace
je definovana jako postup zaloZzeny na vytvoreni dojmu kladné zkusSenosti, ktery navadi k
opakovani jednani, jez bylo drive néjak odménéno. MUZe byt chapana jako touha dosahovat
Uspéch, ziskat uznani, ¢i odménu. Na opacné strané spektra lezi motivace negativni. Ta je
popisovana jako postup varujici pred opakovanim jednani, které v minulosti vyustilo v postih. Ve
sportovni praxi lze za negativni motivy povaZovat napriklad tresty ze strany trenéra, ¢i obecné
vyhnuti se neldspéchu z pohledu zavodnika.

3.2 Motivy svéiencl

Zkuste si napsat deset divodud, motivd, pro¢ se vénujete veslovani (nebo jeho trénovani).® Pravdé-
podobné vétsina motivl bude vnitfnich. Pokud se na tu stejnou otazku zeptate déti, zastoupeni vnéj-
Sich motivll bude nejspise vyznamnéjsi. Mnohdy uvadi rodice, kamarady, slavné sportovce. To jen
podtrhuje duleZitost postupné premeény vnéjsi motivace svérencll ve vnitini. Takto ziskanym prehle-
dem motivl zaroven ziskame strukturu zakladnich dGvodd, pro¢ se danému sportu jedinec vénuje.

Znalost toho, co nase svérence motivuje a pro¢ se vénuji veslovani, je zdkladnim predpokladem
k tomu, abychom si v této oblasti se sportovci dobre rozuméli a abychom s motivy svéfenci mobhli
pracovat. Proto je uZite¢né zacit vhodnym zplsobem motivy svéfencl zjistovat / ovéfovat!l. Tyto
motivy se postupné mohou ménit, mnohdy jeden nahradi druhy. Lze je rlizné ovliviiovat, rozvijet.
Méjme vsak na paméti, Ze pokud néktery z dllezitych motivli nahle zmizi (napfiklad odchod oblibe-
ného trenéra, kamaradské klima v tymu), je znacnda Sance, Ze sportovec ukonci kariéru. Jednotlivé
motivy se totiZ nescitaji (celkova motivace neni soucet jednotlivych motivl), ale vzajemné se podmi-
nuji (tedy nasobi). Je proto dllezité, aby se v pripadé ztraty jednoho z dlleZitych motivla u svérence

10 Metodicky list: Struktura motivace
11 zjigtovani / ovéfovani motivd
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objevil novy, silny motiv. Pokud totiz ndsobime nulou (¢i velmi nizkym cislem), vysledkem je nula —
demotivace. Zaroven dbejte na to, aby se motivace pokud mozno skladala z celé fady motivl a neby-
la zavisla na jedné dominantni sloZce (jednom kamaradovi atp.).

NoT! VATION

Jaké jsou vase osobni motivy, proc se vénujete veslovdni?

3.3 Prozivame uspéch a netspéch
Dil¢i uspéchy jsou dilezZitéjsi nez talent

V tradiéni studii Bloom?!? analyzoval kariéry sto dvaceti 3pi¢kovych sportovctl, hudebnikd, umélca a
védcl. U svych respondentl retrospektivné zkoumal vyvoj v dané c¢innosti od raného détstvi az po
dosazeni Spickové urovné. Konstatoval, Ze spiSe nez vyjimecny vrozeny talent (ten byl identifikovan v
predpubertalni fazi Zivota pouze u asi 10 % z jeho vzorku!), je pro rozvoj vykonosti dllezitéjsi série na
sebe navazujicich drobnych Uspéchl. Tento odménujici pocit vedl k tomu, Ze jedinci u aktivity setrva-
vali.

Pozn.: Pro uplnost doddvdame, Ze neméné podstatnd vsak byla i podpora trenéri a rodici v dobdch
neuspéchu.

Jen tézko budeme hledat ¢lovéka, ktery by nerad proZival, kdyz se mu néco povede. Je pfece mno-
hem ptijemnéjsi byt Uspésny nez selhdvat. Zadsadni je si vSak uvédomit, Ze to, co je ¢i neni Uspéch,
zavisi vzdy tak trochu na interpretaci. Kazdy totiz mdze za Uspéch povazovat néco jiného. Tento po-
stoj k Uspéchu se u mladého sportovce utvari do znaéné miry pod vlivem trenérd a rodica.

Uspéch mizeme spojit s vysledkem (napr. medailemi) & procesem (nap¥. diléimi pokroky). U prvné
jmenovaného vsichni nejspiSe dobfe vime, o co jde. Veslaf vyhraje zavod, zajede dobry ¢as, kvalifiku-
je se na mistrovstvi republiky apod. Procesovy tspéch je oproti tomu spojeny s Usilim, se sportovni
kariérou jako takovou. Uspéch je, Ze rozvijim svij potencidl, hybu se, veslovéni mne bavi, na fece je

12 Bloom, B. S. (1985). Developing Talent in Young People. New York: Ballantine Books.
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mi dobfe, travim ¢as v dobrém kolektivu. Dobry vysledek na zavodé je jen vedlejsim dlsledkem toho-
to déni.

A

: X
DAY
"

v ar s

—

Uspéch miZe mit mnoho podob a pro jeho zaZiti nemusite cekat jen na medaile.

,»Sila nepochazi z vyher. Vase usili vytvari vasi silu.”

Arnold Schwarzenegger

Pro rozvoj vnitfni motivace je predevsim u déti a mladeZe potieba klast dliraz a odménovat proces
(napf. chvalit) — tedy ,,Ocenuji to, Ze jsi poctivé trénoval” oproti ,Oceriuji, Ze jsi vyhrdl zavod.” Je tomu
tak z nékolika dlvodu:

1. Vysledek je ovlivnén Usilim, tedy procesem, proto je uzitecné chvalit usili, nikoliv osobnost ¢i
vysledek.

2. To, co se odménuje, je posilovano. Posilujme odménou usili. U¢ime tak svéfence spojovat
uspéch s procesem. Zatimco proces je jednoznacné vnitifnim motivem, vysledek je spise vnéj-
$i motiv. Navic pokud se zamérite jen na vysledek, ukazujete, Ze vam na ném zdlezi vic, nez na
spole¢ném Usili trenéra a svérence. Dité pak mUlze usilovat o vysledek za kazdou cenu (napf. i
necestné).

3. Spojeni Uspéchu s procesem napomaha prekondavat obtiZe a zlistat motivovany predevsim
v obdobich, kdy jedinec nedosahuje dobrych vysledkd. KdyZ se naopak vytvofi u svéfence sil-
na zavislost motivace na dobrych vysledcich, velmi snadno se stane, Ze sportovec ukonéi ka-
riéru v dobé, kdy se dlouhodobéji nebudou dostavovat.
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4. Vysledky v détskych ale i Zzakovskych, dorosteneckych a dokonce z vétsi ¢asti i v juniorskych
kategoriich maji jen velmi malou vypovédni hodnotu z hlediska ptripadné budouci, vrcholové
kariéry.

5. Timto zplsobem prohlubujeme kladny vztah ke sportu a pohybu jako takovému. Ta se pro-
mitne do udrzeni zdravého zZivotniho stylu i po ukonéeni sportovni kariéry.

»Moment vitézstvi je prilis kratky na to, abychom Zili pouze pro néj.”

Martina Navrdtilovd, byvald tenistka ceského ptvodu, drZitelka 59 grandslamovych tituli

Ddlraz na Uspéch spojeny s procesem samoziejmé neznamena, Ze zcela opomijime vysledky. Idedlni
pro rozvoj vnitfni motivace je jejich kombinace. Neni vSak Zadouci vysledky néjak zdsadnéji vyzdviho-
vat. Soupereni spojené s vysledky totiz vidy bude fungovat jako jeden z hnacich motor( ¢lovéka, a to
bez ohledu na to, jestli jej budeme zd(razriovat.

Postarejte se o to, aby kazdy mohl vyhrat!

Vyrok kazdy mulze vyhrat nebo kazdy by mél vyhrat neni jen prazdna proklamace. Akorat je potreba
,UsSit” svérenci soutéZ na miru. NemuizZeme totiz ocekavat, ze kazdy nas veslar vyhraje mistrovstvi
oblasti Ci republiky, nebo tfeba i jen tréninkovou jizdu. Prestoze v této metodice zdUrazriujeme pro
budovani vnitfni motivace jiné jeji slozky — prfedevsim spojené s procesem, prozitek uspéchu, ktery
doprovazi vyhru, je jedinecny. Doprejte jej kazdému. Umoznéte kazdému svérenci alespori maly,
diléi osobni pocit vitézstvi. Pfizplsobte tomu ,,zavod” ¢i spektrum testl. Zamyslete se, v cem mlzou
jednotlivi vasi svérenci vyhrat (v honicce, plavani, hazeni na terc, zadrZzovani dechu, poctu metrd uje-
tych na jeden zabér...), tj. véem jsou opravdu dobfi. Popustte uzdu své kreativité a doprejte svéren-

clim pocit Uspéchu.

Zajimavou variantu nabizi tréninkovy denik a jeho zaznamy, napr. pravidelné testovani (prikladmo 2x
do roka). MzZeme totiz predpokladat, Ze delSim pobytem v lodénici se svérenci nauci techniku veslo-
vani a s nim souvisejicich doplrikovych sportl a cvikli a postupné se budou zlepSovat. Potencial pro
zlepsSeni dava i samotny fakt, Zze détsti a mladeznicti svérenci prirozené rostou a sili. Pokud tedy bu-
dete vést svoje svérence k vedeni tréninkového deniku a pravidelné testovat (baterii vhodnych test(
— nikoliv v jizdé na veslarském trenazéru!), vytvarite dalsi prostor pro individuaini ,vyhry“ vasich své-
rencll. Postaci pak, kdyZ svoje svérence nalezité ocenite.

strana 24



Je na trenérovi, aby kazdy dostal mozZnost vyhrdt.

Ke sportu patfi i prohry

Neméné dlleZity pro kariéru sportovce je i proZitek netspéchu. Nelspéch odhaluje limity. Ukazuje
slabiny, na kterych je mozné dale pracovat. Rovnéz bez osobni zkuSenosti s nezdarem se jej sporto-
vec nenaudi zvladat. K vyrovnani se s neldspéchem jedinci do zna¢né miry pomahaiji trenéfi a rodice Ci
blizké okoli. Je uzite¢né pripadné chyby realisticky rozebrat. Avsak je tfeba se v nich dlouho ,neni-
mrat.” Zamérte se na budoucnost a stanovte plan pro zlepseni i rozvoj slabin. U¢ite tak svérence,
Ze neuspéch je béZnou soucasti kariéry kazdého sportovce. A to i téch nejlepsich, jak je vidét z na-
sledujicich citat:

»Prohra neni muj nepfitel. Strach z prohry je mUj nepfitel.”

Rafael Nadal, Spanélsky tenista, olympijsky vitéz a drZitel mnoha grandslamovych tituldi

»Béhem své sportovni kariéry jsem netrefil nejméné 9 tisic kost. Prohral jsem vice nez 300 zapa-
sU. Nékolikrat jsem véril, Ze dam kos a zvratim vysledek zapasu, ale nakonec jsem minul. Ve svém
Zivoté jsem opakované selhdaval. A praveé proto jsem nakonec uspél.”

Michael Jordan, byvaly americky basketbalista, povaZovany za jednoho z nejlepsich viibec
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Prohry prijdou a nékdy hodné boli. K rozvoji osobnosti sportovce ale patfi.

,Zadny zapas nesmite vzdat. A to ani kdyZ zrovna prohravate.“

Jaromir Jagr

3.4 Ambice, rodic a trenér

To, jak rodi¢e vychovavaji a vedou své déti — naSe svérence, je ¢astym problémem feSenym mezi
trenéry. RozliSujeme dva extrémni typy rodicl, ktefi negativné ovliviuji rozvoj déti a jejich motivaci.
Prvnim jsou zanedbdvajici rodic¢e a druhym ambicidzni rodice.

Zanedbavajici rodice ditéti neposkytuji dostate¢né podminky pro sportovni rlst. To nabyva rlznych
podob. Rodic¢e naptiklad nemusi jevit o ¢innost ditéte zajem, nechodi s nim na tréninky ¢i se nejedou
podivat na zdvod nebo neposkytuji ekonomické zdroje nutné pro pofizeni sportovniho vybaveni.

Oproti tomu ambicidzni rodi¢e na dité kladou pfili$ vysoké naroky — at jiz v podobé intenzity tréninku,
¢i maximadlniho vykonu. Sport se stava ustfednim komunikaénim tématem a mnohdy i hlavnim
kritériem toho, jestli je dité dobré Ci Spatné. Dobré vykony jsou ocenovany, a ty Spatné trestany
(tfeba jen odeprenim pozornosti). V podstaté se jedna o neustalou silnou vnéjsi motivaci, kterou je
na dité vytvaren tlak. V disledku se dité sportu nevénuje z vlastniho zajmu, ale protoZe to chtéji
rodice.
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V pozadi takovychto rodi¢ovych ambici mnohdy byva pocit vlastni nedostatecnosti, ¢i projekce
vlastniho dfivéjsiho Uspéchu/nelspéchu ve sportu. To vsak obvykle u ditéte vyusti v lepsim pfipadé v
nezajem a v tom horsim v hlubokou nenavist a odpor ke sportovani nebo ke zdravotnim problémm.

Vést déti ke sportu je Zadanou roli rodic¢i. Promitdni vlastnich ambici do ditéte vsak byvd kontraproduktivni.

»Rodice, ktefi se snazi svym détem pomoci riznych cest uslapat cesticku ke slavé, jsou ¢asto
prehnané ambicidzni typy lidi, ktefi na své déti vyviji zbytecné velky tlak a neuvédomuiji si, Ze
sport by mél byt pro déti hlavné radosti! Prostrednictvim svych déti kompenzuji své nenaplnéné
ambice. Mnohdy navic nemaji smysl pro férové jednani a jediné co je zajim3, je vlastni pro-
spéch. Diky prehnanému tlaku se ale radost vytraci a objevuji se psychické problémy.“

Katerina Vejvodovd, sportovni psycholozka

Podobnym zplisobem se na motivaci a vykonu ditéte negativné projevuje pfili§ ambicidzni trenér.'3
Pro kontrolu svych ambici mate k dispozici jednoduchy test, kde si mQzZete otestovat jak na tom jste
se svymi ambicemi. Nezdravé vysoké ambice trenéra totiz snadno vyusti v poSkozeni svéfencl — a to
nejen s ohledem na jejich vnitfni motivaci. Zdkladem pro to, abyste se svymi pfipadnymi pfilis vyso-
kymi ambicemi byli schopni pracovat, je umét je zreflektovat, tj. uvédomit si je a uvédomit si nasled-
né i jejich dopady.

13 Metodicky list: Test trenérskych ambici
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3.5 Ovliviiujme postoje sportovcti

Zkuste se vcitit do nékolika ze svych svérencl. Zamyslete se nad tim, jak by odpovédéli na nasledujici
otazky.

o Jakou podobu madiji cile, které chci dosahnout ve veslovani?
o Jaké jsou mé vykonnostni limity?

e  Mohu ve sportu uspét, prosadit se?

e Kdo je odpovédny za miij vykon?

Odpovédi ndm odhaluji postoje svéfence. * Postoj vyjadiuje pfesvédéeni, které mame mimo jiné
k vlastnim schopnostem, dovednostem ¢i hodnotam. Postoje u ¢lovéka nejsou vrozené — buduji se
v ramci socializace v kontextu toho, co mu tvrdi dlilezZité osoby z jeho okoli.

V nasledujici pasazich v kapitolach 3.6 az 3.8 popiSeme, jak ovliviiovani postojli trenéry ma zasadni
dopad na motivaci a osobnost svéfence. Klicové téma odpovédnosti (,,Kdo je odpovédny za muj vy-
kon?“) je pak dale rozvinuto v kapitole 5.

14 Metodicky list: Sportovni talent — postoje
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3.6 Stanovujme cile

,Jakou podobu maji cile, které chci dosahnout ve veslovdni?“

,Dosahnout cile, ktery si neurcite, je stejné obtizné jako se vratit z mista, kde jste nikdy nebyli.”

Zig Ziglar, americky spisovatel

Cile jsou budouci vysledky, kterych se svérenci snazi dosdhnout. Ukazuji smér. Urcuji, do ¢eho bude

sportovec vkladat energii. Jsou milniky, na zakladé kterych posuzujeme Uspésnost snaZeni. DlleZité

vsak je, jaka je kvalita téchto cilt (tedy, jaké tyto cile jsou) a jakym zplUsobem je stanovujeme. U spor-

tovce tak rozliSujeme nékolik zakladnich cilovych orientaci:

1.

Sportovec posuzuje svlj vykon na zakladé srovndvdni se s vlastnim vykonem v minulosti
oproti principu porovndvdni se s vykonem druhych. Napfiklad veslaf se po zavodech muze
zaméfit na to, jestli je vysledek je lepSi nez minule nebo na to, jestli dosahl lepSiho ¢asu nez
souper.

. Sportovec se orientuje na vysledek nebo proces (viz pasaz 3.3 ,ProZivame Uspéch a neu-

spéch).

. Sportovec se zamérfuje na rozvijeni svych schopnosti/nauceni se néceho nového nebo spiné-

ni tkolu ¢i dosaZeni daného dilciho cile. To se projevuje naptiklad, kdyZ se mlady sportovec
chce na tréninku naucit né¢emu novému, nebo se jej zucastnit pouze proto, aby rodice byli
spokojeni.

U sportovce se projevuje spiSe tendence dosahnout uspéchu i snaha vyhnout se neuspéchu.
Lidé, ktefi maji nizkou Uroven motivace, totiz voli bud velmi snadné ukoly, nebo naopak velmi
obtizné ukoly. Lehké Ukoly si stanovuji proto, aby zazivali alespori néjaky pocit Uspéchu. Nao-
pak, pfilis narocné ukoly plni z diivodu, aby si sobé i okoli odtvodnili své pfipadné selhani. Ani
prvni, ani druhé nevyzaduje vysokou vynalozenou aktivitu. Oproti tomu lidé s vysokou Urovni
motivace maji tendenci volit stfedné obtizné ukoly. Ty pro né, diky své ndrocnosti, ovsem na
druhou stranu i splnitelnosti, predstavuji vyzvu.

. Sportovec se chce pred okolim jevit jako schopny oproti tomu, Ze ma vnitini potrebu se zdo-

konalovat a vykonnostné riist — orientaci na uceni. Rozdil Ize dokumentovat na vybéru zavo-
di. Napfriklad veslaf si mlzZe vybirat zavody, na kterych se témér jisté dobre umisti, nebo se
bude ucastnit takovych, na kterych se bude potykat se sobé rovnymi ¢i lepSimi. Ti nad nim si-
ce mnohdy vyhraji, ale veslar ziskava cenné zkusenosti.

Gaé
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Obecné lze fici, ze pro rozvoj sportovniho vykonu jsou vyhodnéjsi cile, které jsou:
1. zalozené na srovndvani se sam se sebou,
2. zaméfené na proces,
3. spojené s potiebou naucit se novému,
4. obtizné, ale je mozné v nich dosdhnout Uspéchu,
5. orientované na vykonnostni rust.

Vsechny tyto cile jsou spojené spise s dlirazem na vnitfni motivaci. To ale neznamen3, Ze jejich proti-
pol neni motivaéni.

Zapoijte svéfence do stanovovani cild

Méjme také na pameéti, Ze cile svéfence do znacné miry spoluurcuje trenér, u mladsich déti (minimal-
né po mladsi zaky) idealné ve spolupraci s rodicem. Samoziejmé, Ze v détstvi je podil ditéte na stano-
veném cili mensi, nez napf. u juniorskych kategorii, presto i déti v pfipravce jsou ¢astecné schopné si
nékteré cile stanovovat. Jednak tak svérence usmériujeme, a soucasné jej uc¢ime si je samostatné
stanovovat. Vedeme ho tak k odpovédnosti za pInéni nejen veslafskych, ale nepfimo i Zivotnich cild.

Cile je efektivni stanovovat s témi, pro které jsou urceny.
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Chytré cile

Asi nejznaméjsi technikou pro stanovovani cil( je metoda SMART(ER), neboli chytré cile. Kazdé pis-
menko predstavuje jednu vlastnost, kterou by cile mély mit. Metodu ukazeme na prikladu Spickového
veslare (v zavorkach).

e Specifické — sportovec musi védét, co konkrétné je cilem (kvalifikovani veslare na olympiadu).

e Meéritelny — sportovec musi poznat, jestli cile dosahl ¢i ne (veslar dosahl chténého umisténi, po-
sunul se v hodnotach VO2max apod.).

e Ambiciézni a akceptovany (Agreed) — cil musi obsahovat primérenou vyzvu, ktera bude svérence
bavit a ktera pro néj bude dosazitelna. Soucasné neni to jen cil trenéra ¢i rodicl, ale prameni
z vlle sportovce (je pranim veslare dostat se na olympiadu).

e Realisticky — cil je dosazitelny (je ve veslafovych mozZnostech, aby kvalifika¢ni limit splnil).

e Terminovany — je jasné, dokdy bude cil spInén (veslar se chce kvalifikovat na olympiadu v roce
2024 a ne 2028, k tomu musi splnit nékolik dil¢ich, kratkodobéjsich cilt).

e FEticky — cil neposkozuje sportovce a je v duchu fair-play (veslar nevyuZije dopingovych prostred-
kd, ci si jinak nebude poskozovat zdravi).

e Odménény (Rewarded) — splnéni cile je spojeno s odménou (veslaf dostane medaili za to, Ze
vyhrél zavod. S Uspéchem je spojeny pocit zadostiucinéni).

3.7 Meénime schopnosti sportovcu
LJaké jsou mé vykonnostni limity?“

Rada mladych sportovcl predéasné ukonéi kariéru, protoze si mysli, ze nikdy nedosahnou vrcholové
urovné. Mnohdy se (mylné) domnivaji, Ze jim priroda nenadélila stejnou miru vloh, jako jejich, aktu-

pripadé pak pokracuji ve sportovani rekreacné, v tom horsim skondi uplné.

Tento jev vysvétluje Dweckova ve své teorii o povaze vlastnich schopnosti®. Zdurazfiuje, Ze
v dlouhodobé perspektivé je mnohem podstatnéjsi presvédcéeni jedince o tom, jak jdou ¢i nejdou
hodnoceni sportovce jak dobre na tom aktudlné je, je spisSe subjektivni pohled na rozvoj svych schop-
nosti, resp. na to, jak dobry jednou muzZe byt — tedy zda Uroven svych schopnosti mlZe dale dobre
ovliviiovat, ¢i ne (zda se mize zlepSovat).

15 Dweck, C. S. (2000). The handbook of competence and motivation.
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Rozdil Ize popsat na pfikladu sportovniho potencialu — podle toho, jestli jej povazujeme za ¢isté vro-

v

zeny, stabilni, neménny, Ci rozvijitelny. V ramci prvné jmenovaného se ¢lovék domniva, Ze mozna
Uroven jeho schopnosti je pevné dana. Oproti tomu v druhém pripadé véri, ze urover jeho schopnos-
ti je ménitelnd, predevsim usilovnou praci, v nasem pfipadé cilenym tréninkem a ziskdvanim zkuse-

nosti.

Asi vétSina lidi nezastava vyhranéné jeden, nebo druhy postoj, spiSe se pfiklani k jednomu ¢i druhé-
mu polu. Na zakladé tohoto nazoru pak lze rozlisit, jakym zplsobem bude jedinec pfistupovat

v

k FeSeni pfekazek.

o Clovék s tendenci k presvédéeni o stabilni povaze svych schopnosti bude v pfipadé nelspé-
chu spise rezignovat na fedeni. Rekne si néco v duchu: ,Pro¢ bych se snaZil obtize prekonat?
Bud' na veslovdni vlohy mdm, nebo na to prosté nemdam. A kdyZ na to dostatecné viohy ne-
mdm, jakdkoli snaha postradd smysl.”

e Naopak sportovec, ktery véri spiSe v ménitelnou povahu schopnosti, se k prfipadnému neu-
spéchu spojenému s prekonavanim obtizi postavi aktivnéji a konstruktivnéji. Bude totiz pre-
svédcen, Ze kdyZ vynalozZi dostatek Usili, Uroven jeho schopnosti se zméni a v kone¢ném du-
sledku pfekdzku zvladne.'®

Proto je potreba dbat na to, co fikdme svym svéfencim o jejich schopnostech. Vyroky jako: ,jsi jedi-

” ‘
I

necny”, ,mds skvélé predpoklady pro veslovani” &i ,ostatni maji vhodnéjsi genetickou vybavu neZ ty"

utvrzuji jedince spisSe ve stabilnim postoji k vlastnim schopnostem. Oproti tomu véty jako: , kdyzZ za-

vy ‘0
I

makds, zlepsis se,” ,nikdy nevis, kde jsou hranice tvych moznosti“ nebo ,neni tak podstatné, co ti

xu

nadélila priroda, dileZitéjsi je, co s tim udélas” a ,duleZitéjsi, nez vlohy je to, jak trénujes”, vedou
k otevienéjsim, ménitelnému postoji k vlastnim limitdm a schopnostem.

y 2

»Makej, zlepSeni mds ve svych rukdch.”

»Mit v Zivoté stésti, da péknou drinu.”

Jiri Odlas

16 Takovy postoj napF. obvykle zastava piedseda COV JiFi Kejval, ktery &asto Fikava ,,to ddme*.
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3.8 Presvédceni o vlastnim vlivu

»,Mohu ve sportu uspét, prosadit se?”

,VZdyt my se tak snaZime, a nakonec to dopadne stejné jako vidycky.”

Viktor Cernomyrdin, byvaly predseda viddy Ruska

Vyrok byvalého predsedy vlady Ruska odkazuje na pojem self-efficacy (Cesky prekladano jako vnima-
nd osobni ucinnost nebo presvédceni o vliastnim vlivu). Self-efficacy je o presvédceni jedince, Ze doka-
Ze jednat tak, aby dosahl svych cilQ. Je to vira ve vlastni schopnosti a dovednosti, a pfedevsim v jejich
efektivitu. Jedna se tedy o védomy postoj, ze kdyz budu néco délat, mizu svymi ¢iny néco Zadouci-
ho ovlivnit, dosahnout cile.

Ddm za 10 let Tour de France?

Lze ji chapat jako seberegulaéni mechanismus, ktery vyznamné ovliviiuje chovani jedince a jeho
zmény. Lidé s vysokou mirou pfesvédcéeni o vlastnim vlivu se motivuji a reguluji své jednani tim, Ze:

e sistanovuji ndrocné cile,

e mobilizuji své vnitini i vnéjsi zdroje k tomu, aby téchto cili dosahli.
Jinymi slovy, pokud nasi svérenci véri v Uspéch ve veslovani (pficemz kazdy ma za Uspéch néco jiného
— ne kazdy chce byt olympijsky vitéz), resp. oCekavaji pozitivni vysledek, tak snaze a radéji aktivné
trénuiji, pracuji na sobé, dodrzuji zivotospravu, pfipravuji se na zavody atp. Diky tomu se zlepSuiji je-
jich schopnosti, coz se promitne do vysledkd.

Naopak, jestlize nasi svéfenci nevéri, Ze mohou ve veslovani uspét, resp. ze jejich ¢innosti pfinesou
zamyslené vysledky, maji malou motivaci, aby pokracovali ve veslovani a pfipadné celili potizim, které
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se ¢asem vyskytnou. Je sice mozné motivovat je povzbuzovanim nebo hrozbami. Avsak pokud pozdéji
dostanou mozZnost zvolit svou Zivotni cestu, nejspiSe si vyberou ukoly a aktivity, o kterych véfi, Ze jsou
v jejich schopnostech. Tém, které povaZuji za pfilis naro¢né a nad jejich sily, se radéji vyhnou.
Obecné plati, Ze lidé, ktefi vnimaji nizké presvédceni o vlastnim vlivu, se s vétsi pravdépodobnosti:

e bud ani nepokusi dosahnout svého cile,

e nebo predcasné ve svém usili polevi a v dlsledku toho neuspéji nebo zcela zklamou,

e coz nasledné posili jejich negativni o¢ekdvani a hodnoceni jejich osobni kompetence.

Z uvedeného popisu je patrny seberegulaéni proces, se kterym se potkad i kazdy sportovec — napft. pfi
vytyCeni néjaké mety (umisténi testech, zavodech, zarazeni do reprezentacniho vybéru, atp.). Pfed
rozhodnutim vyvinout Usili uréitym smérem ma clovék tendenci nejprve zhodnotit informace o svych
predpokladech, schopnostech a pfipravenosti zvladnout dany udkol &i situaci. Jinymi slovy dochazi k
zhodnoceni vnimané osobni U¢innosti (self-efficacy/presvédéeni o vlastnim vlivu) ve vztahu k danému
cili a toto zhodnoceni je urcujici pro dalsi aktivitu — tj. zda a jaké usili dany jedinec vynaloZi smérem
ke zvladnuti cile/ukolu, jak dlouho ve svém usili vytrva bez ohledu na obtize a prekazky.

Sportovni cile vysivaji vysoko a cesta k nim byvd dlouhd. Pomdhad budovat presvédceni, Ze ,,to dam”.
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Presvédceni o vlastnim vlivu se utvafi predevsim na zakladé zkusenosti se zvladnutim ¢i nezvladnu-
tim dfivéjsich akoll (cile, tréninku, zavodu atp.)*’. Podle toho, jak &lovék interpretuje vysledek svého
usili, jsou formovéna osobni presvédceni o tom, zda ma smysl podobnou ¢innost vykondvat i v bu-
doucnu. Neni aZ tak podstatné, zdali jedinec objektivné uspél ¢i dosahl néjakého vyjimeéného vyko-
nu. StéZejni je spiSe jeho osobni presvédcéeni o vysledku. Jak na néj nahliZi, nevychazi jen z nazoru
svéfence, ale také z postojti trenérii, dalsich veslart €i rodiéti — a na téch lze pracovat.

Ménime self-efficacy

Pro trenéra je pragmatické pracovat cilené na vysokém vnimani presvédceni o vlastnim vlivu ze stra-
ny veslar(l. Zakladni zpUsoby ovliviiujici self-efficacy jsou uvedené v tabulce.

Tabulka: Prace se self-efficacy

Zvyseni Snizeni
self-efficacy / presvédéeni o vlastnim vlivu self-efficacy / presvédéeni o vlastnim vlivu

Prozivani uUspéchu. Je proto napftiklad zadouci,
aby mladi sportovci zavodili proti stejné silnym, | Ro-d&lovani svéfenct do skupin nebo tyma dle
nebo dokonce slabsSim souperim a zazivali tak vykonnosti — na tzv. ,acko” a ,bécko”.

pocit vitézstvi, idealné podporeny predchozim
tréninkem. Upeviuje to v nich presvédceni, Ze
pokud na sobé makaji, mohou vyhravat.

Kladeni zvladnutelnych cili odpovidajici jejich L .
Shazovani vykon( a usili svérence.
schopnostem.

Pritomnost Uspésného vzoru — naptiklad trenéra,
ktery sdm na sobé pracuje a zdokonaluje se.|Kladeni nesplnitelnych pozadavkl a vykonnost-
Svérenec tak vidi, Ze prace na sobé prinasi vy- | nich cili spojené s negativnim hodnocenim.

sledky.

Konkrétni ,hmatatelné”, viditelné vysledky |Zddraznovani nedavéry ¢i nemoznosti zlepSovani

vlastni snahy. a limitd vykonu.
Vira trenéra ve zlepSeni vykonosti svérence. Neprimérena ocekavani.
Realisti¢nost o¢ekavani. Nespojita nesystematickd prace se svérencem.

Pokud ma sportovec nizkou self-efficacy, snadno propada pocitu bezmoci. MliZe u néj vzniknout tzv.
naucend bezmocnost — presvédceni, Zze nema smysl se o néco snazit, néco délat. To velmi trefné vy-
stihuje vyrok Cernomirdina v Gvodu kapitoly. Mira self-efficacy se také promita do toho, jestli na pfi-

17 proto i zde je zapotFebi pfipomenout potifebu stanoveni pfiméienych a sportovcem zvlddnutelnych cild.
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padné obtiZe v pribéhu sportovni kariéry nahlizi svéfenec jako na vyzvy (vysoka self-efficacy), nebo
hrozby (nizka self-efficacy). Vyzvy nas lakaji, kdezto hrozby odrazuji, odstrasuji, a vzbuzuji v nas pocity
bezmoci a Uzkosti.

Pro rlst self-efficacy je potfeba zohledriovat momentalni Uroven vykonnosti naseho svérence. Ta
stanovuje hranici pro uziteénou interpretaci Uspéchu/neldspéchu. Pfekonani €i nezvladnuti prekazky
je tedy potieba vztahovat vidy k aktudlnim schopnostem a moZnostem sportovce.

Priklad s ADHD

Trenéfi mnohdy pracuji s hyperaktivnimi détmi s poruchou pozornosti — détmi s ADHD. Na tréninku je
v podstaté nemozné, aby vydrzeli davat pozor po celou dobu. Po dvou, tfech minutach obvykle za-
¢nou vyrusovat, rtizné se vrtét, pohybovat se po télocvicné apod. Pokud budeme hodnotit takové
dité na zakladé toho, Ze se zvladlo soustredit cely trénink, nikdy neuspéje. Bude neustdle zazivat pocit
selhani. Oproti tomu ho ale mlizeme pochvalit, Ze dnes zvladlo davat pozor o dvé minuty déle nez

normalné. Takto jednak dité proZije Uspéch, ale soucasné posilujeme chténé chovani.

Rozdil mezi uspéchem a netspéchem Casto zavisi jen na interpretaci trenéra.
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3.9 Flow aneb kdyz vas sport opravdu bavi

“Neni snadné vyjadrit to slovy, protoZe je to neskutecny pocit. Nestava se to ¢asto, ale kdyz to
nastane, letite volné po vodé, lod skvéle sedi. Napéti, tlak, stres je pryc€. Jste v rytmu. Vesly
zabirate naplno, a pfitom necitite Unavu. Jste klidni. ZaZivate zvlastni euforii, najednou mate
pocit, Ze vas nic nezastavi.”

Flow (z angl. ,proudéni®, , tok”) je tzv. z6nou optimalniho fungovani, ve které jsme schopni podavat i
ty nejlepsi mozné vykony a ve kterém nas to strasné bavi. Je to stav naprosto soustfedéné motivace,
kdy se vZijeme do vlastni aktivity tak, Ze nas UupIné pohlti, Ze si ji naprosto uzZivame a ponoreni

v pfitomnosti prestdvame vnimat ¢as i okoli. Nic jiného se nam nezda dilezité.

Stav flow miGZeme dosahnout pfi sportu, praci, malovani, hfe na hudebni nastroj, ale také pfti praci na
zahradé, zabavé s kamarddy, sexu atd. Pro nase Ucely je zajimavy vyznam flow ve sportu, protoze pfi
jeho dosaZeni se trénink stdva atraktivnéjsim a efektivnéjSim. Nékdy dochazi i ke Spickovym
sportovnim vykonim.

Uvadi se, ze flow v souvislosti se sportem nékdy proziva vice nez 80 % lidi. Proziti ponoreni se do
stavu flow jesté automaticky neznamend podani vyrazné nadprlimérného vykonu, avsak pokud se
jedinec citi byt ve flow, je velmi pravdépodobné, Ze subjektivné bude citit svij vykon jako skvély,
nebot se citil skvéle.

Sance, 7e se flow objevi, se vztahuje predevéim k nastaveni mysli. Zakladni predpoklady jsou
nasledujici:

e Intenzivni zaméreni pozornosti na pfitomnost,

e povédomi o tom, co délat a jak to délat,

e povédomi o tom, jak mi to jde —idedIné formou jednoznacné, okamzité zpétné vazby,

e védomi cile a jeho vnimand narocnost,

e vnimané vysoké ndroky na dovednosti,

e zamezeni vlivu rozptylujicich myslenek.

Flow muZete Casto spatrit v télocvicné, kdyZ se déti spontdnné pusti do hry nebo cviceni, které je bavi.
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Velmi snadno se do flow dokazi ponofit déti. Schvalné je nechte nékdy radit v télocvi¢né, ve vodé pfi
koupdni nebo na paddleboardu, kdnoi, atp. a jen je pozorujte. Jsou absolutné zabrané do této
aktivity. Ignoruji okoli. Vnimaji jen pfitomnost. Jsou zapalené. Zkousi, co si na prekazkach muizou
dovolit. Experimentuji. Hraji si. To jsou vSechno predpoklady pro prozivani flow. Paradoxné, mnoho
déti pod vlivem zrani, ziskavani zkuSenosti a Skolniho ¢i tréninkového drilu postupné tuto dovednost
ztrati. Tézko ji pak v dospélosti ziskdva zpét.

Naucte se pracovat s flow. Snazte se nastavit podminky na tréninku a mysl sportovce tak, aby flow
umoznovaly. Vytvorte tedy na tréninku prostiedi a vedte jej zplsobem, ktery zahrnuje vyse uvedené
predpoklady pro vznik flow. Trénink je bude bavit a vice si z néj odnesou.

Pfimérena obtiZnost ukolu

Jednim ze zakladnich predpokladl dosaZeni stavu flow je rovnovaha mezi vyzvou, které celime (jak
vysoko je pomysina latka, respektive jak obtizna je situace) a dovednosti, kterou mame (jak moc jsem
presvédceny o svych kvalitach) - viz graf uvedeny niZe. Jedna se o zlaté pravidlo konceptu Flow.
Vychazi z faktu, Ze stavu flow vétSinou dosahuji lidé, ktefi si voli obtiznost tkolu lehce nad svymi
dosavadnimi vysledky. Zaroven vsak jsou si védomi své schopnosti stanoveny tkol Gispésné splnit.

UROVEN VyZVY vysoké

nizka

izka & 3 v
e UROVEN DOVEDNOSTI  V*%

Graf'8: Uroven vyzvy a dovednosti ve vztahu k flow

Graf popisuje i jiné zény popisujici psychické rozpolozeni sportovce v zavislosti na Urovni vyzvy a
urovni dovednosti sportovce. V pfipadé, ze je ukol pfilis lehky, zaziva sportovec stavy nudy. V
pripadé, ze je prilis obtizny, dostavuji se vétSinou stavy Uzkosti. Ty z kratkodobého hlediska zhorsuji
dosazeni optimalniho prozitku a vykonu a z dlouhodobého hlediska demotivuji sportovce od
provadéni dané cinnosti.

Cest k dosazeni flow je vicero, nicméné vsichni jsou zajedno v tom, Ze tento stav navozuje skvély
zazitek a nékdy umozniuje i podani kvalitnéjsiho vykonu.

18 7droj: Flow - Wikipedie. Graf ukazujici vztah mezi Grovni dovednosti a Grovné toku vyzvy (autor: Mihaly Csikszentmihalyi)

strana 38



3.10 Motivace — shrnuti

Motivace k vykonu a s ni souvisejici mnozstvi vynaloZzeného Usili a ochoty trénovat, zasadné ovliviuji
vykonnostni rlst sportovce. Jeji utvareni je zavislé na obrovském mnoiZstvi faktor(, a ne vsechny
mame ve vlastnich rukach. Pfesto zptisob, jakym vedeme tréninky, jak se ke svéfenci chovame, po-

suzujeme je a hodnotime, odménujeme a trestame, jak rozvijime jejich odpovédnost ¢i stanovuje-
me cile, jejich vnitini motivaci do zna¢né miry formuje.

MOTI VATI ON

Vysoka motivace neni dlleZita jen ve sportovnim prostredi. Sportovni kariéra vétsiny nasich svéfencl
nejspiSe skondéi drive, nez dosahnou dospélosti. Pokud si vSak z nasi spoluprdce odnesou védomi
vlastni odpovédnosti a toho, Ze pokud néco chci, mohu toho dosdhnout, kdyz pro to néco udélam,
povaZzujme své plsobeni za Uspéch. Naudili jsme totiz své svéfence zdravému postoji k Zivotu. Dokazi
se tak vyporadat s prekazkami a nastrahami, které nam okolni svét prichysta. Naplfiujeme a umocriu-
jeme tak potencial neformalni, ale dllezité role, kterou sport ma ve vzdélavani mladeze.

Desatero pro rozvoj vnitini motivace
1. Sportovec potiebuje zazZivat Uspéch.
2. Zohlednujme dlouhodobé hledisko pred kratkodobym.

3. Co je uspéch Ci neuspéch je vidy otdzka toho, co za néj povazujeme. Nemusi tak byt tedy spojen
pouze s vyhranym zavodem, Ci skvélym vysledkem, ale naopak s vynalozenym usilim, procesem.

4. NeUspéch je potfeba pomoci svérenci zvladnout — spole¢né rozebrat a poucit se z néj a nabid-
nout cestu ven nebo rovnou — i za pomoci koucovani — pracovat na novém cili spolu s kroky, které
k nému povedou.

5. Vyhodnéjsi je postoj, ze schopnosti/vlastnosti sportovce jsou ménitelné, oproti tomu, Ze jsou
pevné provazany s vlohami. Postoje se ucime.

6. Aby vznikla vnitfni motivace, je potfeba dopfat sportovci prostor. On sam musi prebrat
v pribéhu dozravani odpovédnost za svij sportovni rlst a stejné tak za motivaci. Je takrka ne-

v 7

mozné nékoho dohnat ke Spickovému vykonu pouze vnéjsi motivaci — neustdle na néj tlacit
z vnéjsku.
7. Kritizujme osobné, chvalme verejné a adresné.

8. lJe dlleZité, aby si svérenec uzival Ci hral. U¢me jej prozivat ve spojeni se sportem flow.

9. Stanovujme cile, zapojujme do jejich stanovovani sportovce. Spojujme je nejen s vysledkem pfi
zavodech, ale zejména také s procesem (postupovymi cili).

10. Zohlednujme prani svérencd kdykoliv je to mozné, ale konecné rozhodnuti je na dospélych.
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Desatero pro potlaceni vnitini motivace

1.
2.

8.
9.

Méjme prilis vysoka ocekdvani od svého svérence.

Ostre svérence kritizujme za predvedeny vykon, predevsim v situacich, kdyz uvidime, ze ,,makal”
naplno.

Drilujme veslovani od utlého véku a hojné pouzivejme v Zakovskych kategoriich veslarsky trena-
zér. Nedoprejme na tréninku prostor pro doplfikové sporty, hru a legraci.

Rozhodujme o kariére svérence, bez ohledu na jeho nazor.

Tla¢me na vykon. Tlaéme na vysoké tréninkové davky v Zakovskych kategoriich. Ten odménujme
— pozornosti, pochvalou, nominaci apod.

Nepracujme sami na sobé, nerozvijejme se (nebudme vzorem v seberozvoji). Napriklad vedme
tréninky stale stejnym, ustalenym zplisobem a budme imunni vici novym pfistupam.

Odménujme a trestejme v mire, jak se ndm aktualné zamane.
Chvalme jen velmi vyjimecné. Vyvolavejme ve svérencich strach.

Zduraznujme jeho (ne)talentovanost a nezbytnost vloh pro Uspéch.

10. Pokud se svérenci néco nepovede, znemoznéme ho pred vSsemi ostatnimi v tymu.

Kapitolu o motivaci zakonc¢ime citdtem Maria Lemieuxe, ktery radi uzivat si kazdou minutu, kterou pfi

sportovani stravime:

»Jediné, co mizu poradit mladym hraéim je, aby si uzili kazdou minutu. UZivejte si kazdy
okamizik, vase kariéra totiz uplyne hrozné rychle.”

Mario Lemieux, byvaly kanadsky hokejovy utocnik

Medaile jsou skvélé. Radost ze sportu je ale jen vase, tu vam nikdo nemiZe vzit!
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4 Rozvijime (sebe)reflexi

4,1 Reflexe a sebereflexe

V nasledujicim textu se budeme setkdvat s pojmy reflexe a sebereflexe. Abychom tomu rozuméli,
vymezime hned na zadatku, co se sebereflexi a reflexi mini. Zacnéme pojmem reflexe, nebot lze
intuitivné vycitit, Ze sebereflexe je urcitym zplsobem ¢i podskupinou reflexe.

Reflexe

e je to ohlédnuti za tim, co se stalo, které pomdaha pochopit a zpracovat situace, s nimiz jsme se
setkali, v€etné jednani druhych lidi a vytézit prozité zkuSenosti tak, abychom se co nejvice
naucili;

e déje se pfi naSem pozorovani vnéjsiho svéta (mlzZeme si v duchu povidat sami se sebou o
déni kolem nas);

e probiha ¢asto ve skuping, ale je mozné ji provadét i individualné.
Sebereflexe

e je specificky ptipad reflexe, kdyz se zamyslime jen sami nad sebou, nad svym jednanim a
premyslenim v danych situacich;

e déje se pfi naSem pozorovani sebe sama (mUZeme si v duchu povidat sami se sebou a o
sobgé);

e probiha obvykle v dialogu sama se sebou, ale je moZné zapojit i kouce nebo dlvéryhodného
partaka.

Reflexe a stejné tak sebereflexe je o schopnosti se kdykoliv zastavit, poodstoupit a podivat se z
nadhledu na situaci, na prostredi, ve kterém se pohybuji, na sebe, na své jednani se sebou samym a's
druhymi — a moci tim se situaci dal védomé nakladat (napf. rozhodovat se, jestli budu ¢i nebudu néco
ménit). Reflektovani’® je duleZitym predpokladem moZnosti prace se sebou a schopnosti byt
svobodny a odpovédny.

Reflektovani ndm muizZe dopomoci pfi praci se svéfencem nebo sama se sebou. MlzZeme tak snaze
poznat své zdroje, silné a slabé stranky nebo zpUsoby, jak posilovat svoje prednosti a rozvijet slabiny.
Schopnost reflektovat situaci, ve které se trenér ¢i sportovec nachazi, je zakladnim predpokladem
pro efektivni praci na rozvoji osobnosti trenéra/sportovce. Proto se ji diale budeme podrobné
zabyvat.

Zpusob prace je v obou pripadech de facto stejny — budeme proto dale ¢asto pracovat s obojetnym
pojmem ,,(sebe)reflexe” nebo ,reflektovani”.

19 Jinymi slovy: zrcadlit, zajimat se, pfijmout, odrazZet, vzit v Gvahu, uvézit;
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A budeme pracovat s tim, ¢eho si budeme umét vSimnout. Ale ne ,,na dvorku u soused(”, jako spi$ u
sebe samych, jak se dozvime v nasledujici kapitole.

Kvalitné vést reflexi neni nic snadného a ziskani vysoké Urovné této kompetence presahuje ramec
veslarské metodiky, ktera zahrnuje jen zaklady. Idedlni je nasledné podstoupit rGzné formy
sebezkusenostnich nebo koucovacich vycvikll. Nicméné zacit mliZzete urcité sami a nize uvedeny
text je k tomu dobrou pomickou. Pokud se reflexi naucite vyuzivat pfi praci se svymi svérenci,
zahy objevite jeji obrovsky prinos. Ma pfiznivy vliv nejen na tréninkovy proces, ale i na rozvoj
osobnosti svérence a vztahl v kolektivu. Vede mimo jiné k budovani ddvéry, schopnosti
realistického stanovovani cili a hodnoceni, spoluprace, komunikace, uvolriuje emoce, napomaha
sdileni a rozviji i schopnosti sebereflexe — nahlizet sdm na sebe z pozice pozorovatele.
V neposledni fadé nam napomaha ucinnéji ovliviiovat chovani a prozivani jak u svérencu, tak u
nas samotnych.

4.2 Pozorovatel

Role trenéra i sportovce je provazena potfebou vyznat se v mnozstvi déjd, vztahl a informaci, které
musi vyhodnotit a zaujimat k nim postoje. Potrebuji se vtom vSem orientovat, délat spravné zavéry,
mit kontrolu sami nad sebou a umét pfijmout svoji odpovédnost.

Je proto uzite¢né, kdyz se nauc¢ime co mozna nejlépe vnimat déni kolem sebe a rovnéz tak i uvnitf
sebe. Hodilo by se nam pro tyto ucely, kdybychom déni mohli sledovat oéima nezaujatého
pozorovatele, ktery by nam pomohl ziskat odstup od situace, ve které se nachazime a vidét a
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pozorovat myslenky, ¢iny, postoje, vztahy, nalady, emoce atp., kterych bychom si tfeba jinak sami
nevsimli.

Takovym nezaujatym pozorovatelem muize byt nékdo jiny — kolega, trenér, partner/partnerka,
mentalni kouc, atp. MUZeme si ale jejich oci propijcit, resp. propujcit si o¢i nezaujatého pozorovatele
— a naucit se jimi na sebe divat. NahliZzet na sebe ¢i okoli z pozice pozorovatele, kterym budeme my
sami. Vyhodou je, Ze tenhle typ pozorovani je ndm k dispozici kdykoliv to budeme chtit a potfebovat.
Naucme se s nim pracovat.

Umeét pracovat s naSim pozorovatelem znamena umét nad sebou ¢i nad situaci premyslet z jiné per-
spektivy. V podstaté jde o vytvoreni alter ega, u néhoz je podminkou, aby dokazalo byt vSimavé a
nezaujaté k naSemu skutecnému ja ¢i k déni kolem nas. Nas pozorovatel si ,,za nds” vSimne ¢asto véci,
které nam jinak zGstavaji skryté. Nad poznatky pozorovatele pak mlizeme premyslet a rozhodovat se.
A vyuZit je tak pfi (sebe)reflektovani.

- o
POZOROVATEL Pro¢ ti to fika? :Jak to
myslel(a)?
C°J'°°z°'"’eg3“’ pk°'|“:1°' pozorovatele? “V&e, co je vidénélfedens, je vidénélfedené
€0 se deje xoemnas; néjakym pozorovatelem”.
¥ naSe chovani,
v naSe my.éleni, ’ 5 Kdyz d&j, pocit, udalost nikdo nezpozoruje, nejde
v jak na nas ostatni reaguji, o ném pfemyslet, natoz na néj néjak reagovat.
v jak se nam dafi, Nejprve je tedy potieba si vS§imnout, zpozorovat.
v atp.
JA

Pozorovatel a jeho role pfi (sebe)reflektovani
Stejné jako umélecké dilo, potfebuje i udalost, kterou reflektujeme, které chceme rozumét, svého
pozorovatele. Nebyt oci a usi pozorovatele, ktery si vSimne, neméla by pro nas udalost zadny dalsi
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vyznam — nebylo by s ni mozné dale védomé pracovat®. Existence $ikovného pozorovatele je proto
nezbytnou podminkou reflektovani.

Pozorovatel muze byt skuteénou (externi) osobou, kterou mtiZzeme pozadat o jeji postiehy nebo — a

vvvvvv

eV prvnim pfipadé nam externi pozorovatel (trenér, kolega, kou¢, atp.) de facto propuljcuje svoje
smysly a predklada nam nabidku toho, co vidél (vSiml jsem si, zaujalo mé, libilo se mi, vadilo mi,
..). A je na nas, co s jeho postiehy udélame. Mizeme se svobodné rozhodnout, co si z toho
vezmeme, co ne a jak to dale zpracujeme. Pokud se externi pozorovatel vystfiha hodnoceni a
naopak popisuje, co vidél jen na zakladé vlastniho subjektivniho vnimani, je pro nas takto pojaté
reflektovani volnym zdrojem inspirace. Nikam nds nenuti, nesméruje. Ale nabizi, podporuje,
povzbuzuje a dodava sily vidét a interpretovat. Zaroven ponechdva velky prostor k tomu,
abychom si hledali vlastni prostor pro interpretaci, vlastni reseni.

e V druhém pripadé to potrebujeme s nasim pozorovatelem udélat tak, aby vidél stejné véci,
jako externi osoba z prvniho pfipadu - tj. nejen ostatni osoby, ale i nds samé a naSe myslenky
(tedy celou situaci, jejiz jsme soucasti). Lze na to jit jednoduse tak, Ze si takového pozorovatele
“vyrobime” ve své mysli*! a nechdme ho divat se na situaci “skoro nezavisle” na nds. Mizeme ho
posadit do povéstné helikoptéry??a nechat ho divat se z vysky, aby mél nadhled. A mdZzeme mu
davat i rizné dkoly — nechat ho, at sleduje, co ostatni délaji, jak je nam, jaké nam hlavou bézi
myslenky, kdy to jde nejlépe a kdy naopak vtibec atd.

V obou pfipadech plati, Ze podle toho, co bude nas pozorovatel umét — jak bude dobry a vSimavy —
tak dobra ¢i hodnotna muzZe byt nase reflexe a zavéry, které z ni mizeme udélat.

Pozorovatel je — nejen pro sportovce — velmi uZitecny pomocnik. MiZzeme se jeho pomoci naudit
sledovat momenty, kdy se nam dafi, vSimat si svych zdrojl a silnych stranek a jak efektivné je umime
vyuzivat. A mlZeme se i pochvalit, kdyZ si vSimneme, Ze se dafi — plati, Ze nezfidka vas nikdo
nepochvali tak dobfe jako vy sami. Kazdd mince ale ma dvé strany — od okamZiku, kdy si do Zivota
postite svého pozorovatele — uz pro vds neplati, Ze ,,co o€i nevidi, to srdce neboli”. Vas pozorovatel je
nestranny, a tak od néj nemUlzZete ocekdavat, Ze vam bude pochlebovat nebo Ihat jen proto, aby se
vam zalibil. A tak si s pozorovatelem do Zivota pfivedeme v podstaté nového trenéra, ktery netrénuje
télo, ale hlavu.

20 Mazeme si predstavit paralelu s uménim, kde ndm autor piedstavuje svoje dilo a pozorovatelé (divaci,
posluchaci, ¢tendri, ndvstévnici galerie, atd.) jej néjak interpretuji a mluvi o ném - podle toho co vnimaji a jak to
na né pUsobi. Nakonec plati, Ze cokoliv, co je fecené o uméleckém dile, je Fecené néjakym z téchto
pozorovatell. A nebyt Zadnych pozorovateld, dilo by de facto pro nikoho neexistovalo.

21 Alter ego

22 Helicopter view
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lenze na rozdil od néj, vas pozorovatel je s vami porad (at uz jste trenér nebo veslar). A vidi i véci,
které trenér obvykle na lodénici nevidi. Najednou tak veslafovi vznikne trenérsky tym — jeden jej uci

veslovat a ten druhy jej udi zit a byt v Zivoté Sampiénem. Treba se ti dva spoji a dovedou vas az do
findle zavodu, o kterém snite.

O potiebé mit svého nezaujatého pozorovatele néco vi i Dilbert:

NEZAUJATY POZOROVATEL
BY BYLVPOKUSENI RICT,
ZE TAKHLE RADIT MUZE
JENIDIOT.

& 0‘0::

zdroj: iDnes.cz

DIKY, ZE JSTE ME POUCIL,
JAK DELAT PRACI,
VE KTERE MAM NA ROZDIL
0D VAS ROKY PRAXE.

MAMTO  NEOBVINUJTE ME
POVAZOVAT KVULINECEMU, CO
ZAURAZKU? RIKANEZAUJATY

\ POZOROVATEL.

Guest artist: ©Jake Tepper

q27n 019 Scott Mams, Isc./Dist. by Asdrews Mokeel

MuzZeme ale véfFit tomu, co nas pozorovatel vidi?

Kazdy jsme jiny, mame jinou vychovu, jiné zkuSenosti, a tak se velmi ¢asto stava, Ze zcela stejnou véc
vidime/vnimame/popisujeme jinak. Kazdy s tim ma své bohaté zkuSenosti zdomova a sportovci se
s tim setkavaji neztidka i v medialni sféfe — novinarska realita je jind nez ta sportovcova. Své o tom vi
Ceska plavkyné Simona Baumrtova, kterd si po findale ME 2015 zaZila s novinafi své:

"Nemdm medaili a najednou se svét zbofil...? Vsichni byli zvykli, Ze je vozim, ale hodné medaili byla
tfeba ndhoda, ziskala jsem je o pdr setin. Tady jsem najednou pdtd a Sestd, ale ja jsem se svym
vystoupenim spokojend. Plavala jsem nejlepsi letosni vykony, sezona probéhla tak, jak méla. Pristi
rok je ddleZity, tady to jsou vsechno v uvozovkdch pripravné zdvody," komentovala Baumrtovd findle,
v némZ obhajovala zlato z Herningu. Novindri to vSak tak pozitivné nevidéli.

Nezbyva neZ pochopit, Ze tak jako existuje pluralita nazord, existuje i pluralita realit. A tedy to, co
zazivame a co vidi nas pozorovatel, nemusi vidét a zazivat druhy ¢lovék. Méli bychom tedy byt
opatrni v interpretacich nasich pozorovani. Pro efektivni praci s pozorovatelem jsou v tomto kontextu
uzite¢né nasledujici premisy:

e Svét tak, jak ho vnimame, je jen nasim ,vyndlezem“. My sami jsme konstruktéry skutecnosti,
kterou vidime — vidime skutecnost takovou, jakou ji chceme a nebo umime vidét.

¢ Neexistuje pozorovatel nezavisly na pozorovaném. Vse fecené (o nécem, o nékom) je recené
pozorovatelem. Pfemyslejte proto i nad pozorovatelem (svym/sportovce), jak to vidi a proc vidi,
co vidi.

strana 45



e Pokud pripustite, Ze poznatek pozorovatele je zavisly na pozorovateli, odpadne tim jistota jediné
objektivni pravdy a zaZita potfeba hodnoceni dobre/Spatné. Na misto hodnoceni dobfe nebo
Spatné se ptejte, k cemu je to uzitecné.

Posledni vétu napiSeme jinymi slovy jesté jednou neb obsahuje klicové sdéleni: Na misto hodnoceni
dobre nebo Spatné se radéji ptejte, k cemu je to komu uZitecné. Neb i to, co umime Smahem odsoudit
jako Spatné, byva pro néco ¢i pro nékoho uzZitecné. Hodnoceni dobfe nebo Spatné vede
k zjednoduSenému cernobilému vnimani svéta. Kdyz viak zaéneme zkoumat k ¢emu je to uzitecné,
realita bude mnohem barvitéjsi a dozvime se mnohem vic. A budeme mit vic moZnosti jak na danou
véc reagovat.

4.3 Sebereflexe, aneb kdyz k vdm promluvi obraz v zrcadle

Sebereflexi jsme popsali jako specificky zplUsob mysleni, pfi kterém clovék pracuje sam se sebou,
vraci se ke svym minulym zazitkm ¢i zkuSenostem a prozkoumava je z rGznych Uhld pohledu tak, aby
si z nich odnesl (uvédomil si) néco uZitecného (Ceho si predtim nebyl védom), co mu pomize v
budoucnosti Iépe jednat.
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Sebereflexe tedy tvofi jakousi spojnici mezi tim, co jsme prozili a tim, co si z aktivity do Zivota

odnasime. Pomdaha nam ujasnit a uvédomit si, co se délo, jak jsme danou situaci prozivali, co se nam
libilo ¢i nelibilo, k éemu ndm to bylo a jak to tfeba udélat pristé 1épe, resp. co se z toho naucit.

Kdyz vidim a uvédomuiji si, jak funguji, dava mi to na vybér z rGiznych mozZnosti, umoziuje mi to se
rozhodnout, co pFisté budu chtit udélat jinak. Mohu zaujimat promyslené/védomé postoje, byt
tvircem svého osudu, a nikoliv obéti vnéjsich okolnosti. V dulezZitych okamiZicich sebereflektovani
pomaha védét, co délam, jak to délam a proc to délam. MUzZu zadit, prestat nebo skoncit podle toho,

jak se rozhodnu.

Kdyz na nékoho ukazu prstem, tfi prsty ukazuji zpatky na mé.
Sebereflexe, cinské prislovi
Sebereflexe pomdaha uvédomit si, Ze to, co jde vidy zmeénit, je vlastni pfistup a napomahd mit co

mozna nejlepsi kontrolu sami nad sebou, nad nasimi myslenkami a myslenkovymi vzorci, podle
kterych jsme zvykli jednat.

Nejde ti sebereflexe?
“Kdyz nemuzes, pridej!”

MUJ
POZOROVATEL

Premyslim nad tim
co, jak a pro¢ délam.

Premyslim nad tim jak
o tom premyslim.

o ? G

o
Reflektovani chovani: Reflektovani mysleni:
¥ vnimam a chapu néjak své chovani; v pfemyslim nad tim jak pfemyslim (o sobé,
v premyslim nad nim (hned, zpétné), co nad tim co, jak a pro¢ délam, ...)
jak a pro¢ délam (fikam, citim, v zkoumam jaké pouzivam postoje,
rozhoduji, odmitam, ...); myslenkoveé vzorce, stereotypy atp.;
v zkoumam jestli to pristé délat stejné v kladu si otazky - napr. “jestli je tenhle zpusob
nebo jinak; mého premysleni dal uzitecny”;
v hledam co se z toho da naucit. - v hledam co z toho chci a umim zmeénit.

JA

Sebereflexe zamérend na chovdni a mysleni
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Netradi¢né, ale hezky sebereflexi popisuje Brumbadl z Harryho Pottera:

Harry se posadil a upnul oc¢i na kamennou misu. Latka v ni opét nabyla svoji plvodni, stribrité

bilou podobu a pod jeho pohledem vifila a vinila se. "Co je to?" zeptal se Harry rozechvélym
hlasem. "Tohle? Rikd se tomu Mysldnka," Fekl Brumbal. "Obcas zjistuji — a urcité ten pocit znas
také — Ze mam hlavu k prasknuti naplnénou myslenkami a vzpominkami." "Aha," hlesl Harry,

nebot popravdé feceno nemohl tvrdit, Ze by takovy pocit nékdy mél. "V takovych chvilich,"

vysvétloval Brumbal a ukazal mu na kamennou misu, "pouzivdm Myslanku. Prosté si odsajes z

hlavy prebytecné myslenky, vylijes je do misy a muzes si je v klidu prohlédnout. Navic je v téhle

podobé snazsi postiehnout, co maji spolecného a jak souviseji, rozumis."

uryvek z knihy o Harry Potterovi od Joanne Rowlingové

Sebereflexe je zakladni rlistovy mechanismus pro rozvoj osobnosti trenéra i svérencl. Kdyz ho

zapojime do bézného Zivota, mize nam pomoci kdykoliv odpovédét na mnohé aktualni otazky, jako

napfiklad:

jak rozumime dané situaci,

jak jedname v pro nds diskomfortnim prostredi,

jak jsme vnimavi ke svym potiebam a pocitim a k potfebam a pocitim svého okoli,
jak jedname pod tlakem, stresem, trémou,

jak zname své zdroje, silné a slabé stranky a jak s nimi pracujeme,

jak akceptujeme své nedostatky,

jak jsme otevieni k seberozvoji,

atd.

4.4 Jak (sebe)reflexe probiha?

(Sebe)reflexe mizeme povést v nasledujicich krocich, které si nize popiseme:

1.

Identifikace tématu

e vSimnu si“

Analyza a interpretace

e kladu si otazky, pochybuiji, premyslim o tom, ¢eho jsem si vSiml
e interpretuji (vyloZim si to néjak — jak tomu chci rozumét)

Vysledek

e mam mozZnost se rozhodnout
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Reflektovani

(G 2\
Identifikace tématu VSimnout si \z/;gi;:_y::‘,',;;":::k|o
- J
( )\
Klast si otazky + Zvazovat, zkoumat, pochybovat
" >/
Analyza a interpretace
( ™\
Interpretovat « Vybrat si svij zptisob porozuméni, chapani
>/
(G 2
Vysledek Vysledek reflexe + Schopnost védomého rozhodnuti
|\ J/

1) Identifikace tématu — ,vSimnu si“

Téma (sebe)reflexe byva dano potrebou, kterou ma sportovec nebo kterou prinese trenér -, posvitit
si“ na to, co je zajimd. Aby bylo mozné téma, resp. urcitou situaci dale zpracovavat, musime si na ni
nejprve néceho konkrétniho vSimnout. VSimnout si néceho Ize budto spontanné (tzv. ,na prvni
dobrou”) nebo s vynaloZenim urcitého Usili, kdy mam potrebu si nééeho konkrétnéjsiho vsimnout
(,,posuvitit si na to”).

Na zacatku je potfeba a rozhodnuti chtit néco vidét (resp. vidét to lépe, vidét toho vic, vidét to ve
vétSich detailech atd.) spolu s tim, Ze timto smérem zaméfime pomysiny reflektor — svoji
soustfedénou pozornost.

Pfeneseme se pak v myslenkach do c¢asového Useku, na ktery si chceme ,posvitit“ a nechame si
vybavovat udalosti, zazitky, pocity, viemy, myslenky atp.
Jako pomUcky mGzeme pouzit nasledujici otazky:

e ,Cosedélo?”

e, Cojsem délal/anebo nedélal/a?*

e Jak to tentokrdte Slo?“
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e, Co jsem pfitom citil/a?”

e, Kde byl zlom v zavodé, jednani Ci situaci?”
e ,Co Slo ostatnim lépe neZ mé?“

e _Comé slo bezvadné?”

2a) Analyza a interpretace - kladu si otazky, pochybuji, premyslim o tom, éeho jsem si vsiml(a)

To znamen3, Ze se snazime vidét situaci ze vSech moznych hledisek, zvazovat, zkoumat, pochybovat,
ptat se —jestli to, ¢eho jsem si vS§iml v prvnim kroku, je spravny postieh. Kladu si i otazky typu:

e ,Jetovdiné tak?”
e ,Divam se na to sprdvnym pohledem?“
e Jak by to vidél partdk z lodi, trenér, pritel, méma?“

o Existuji jeSté néjaké jiné moZnosti, jak se da na situaci divat?”

2b) Analyza a interpretace - interpretuji (vyloZim si to néjak - jak tomu chci rozumét)

Postupné si tvofime nasi interpretaci dané situace (nas vyklad, nase porozuméni, nas zpusob
chapani), na zakladé které se mizeme rozhodnout jak s timto nasim ,zjisténim” dale naloZime.

NasSe interpretace odhaluje vyznamy, které pro nas dana situace méla, resp. vyznam, ktery ji
prisuzujeme. Zde je potreba zdlraznit — v podstaté neomezenou interpretacni svobodu, kterou pfi
reflektovani mame. Plati tady, Ze stejné situaci mohou prisoudit rizné interpretace nejen rlzni lidé,
ale dokonce i my sami®3. Interpretace je totiz vyjadienim naseho momentalniho pohledu, nasich
momentdlnich myslenek a presvédceni. Je proto platna v daném case, kdy k reflektovani dochazi a o
chvili pozdéji mGze (ale nemusi) vypadat jinak.

Jak si tedy vybrat ,spravnou” interpretaci? Nejlépe tak, Zze hleddme takovou, kterda ndm bude v
danych souvislostech néjak (nebo nejvic) uzitecna. To je ve své podstaté uméni — jehoZ nespornou
vyhodou v tomto pripadé ale je, Ze se mu lze naucit.

To znamen3, Ze se ptam:
e Je tato interpretace uzZite¢nd*?

e Jemiknééemu? Pokud ne, znovu se vracim k pfedchozimu kroku a dal zkoumam.

23| zde Ize nalézt paralelu s uménim, které je v interpretaci naprosto svobodné. Uméni ukazuje, Ze je tolik realit
a vidéni skutecnosti, co je autor( a divak( - pozorovatell. Nebo jesté dale: interpretaci uméleckého dila je
minimalné tolik, kolik je pozorovatell (ledaZze by pozorovatelem bylo stado).

24 jako tfeba: ,trenér je vil“.
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3) Vysledek — m@dm moznost se rozhodnout

Vysledkem reflektovani je — poté, co jsme rozhodli uvérit néjaké interpretaci — moznost védomé se
rozhodnout k néjaké akci. Rozhodnout se sdm za sebe, svobodné. A za svym rozhodnutim si pak stat.
MUZu se i rozhodnout nechat to byt, nedélat nic ale i to uz je rozhodnuti.

Efektivni byva obvykle (sebe)reflexe, kterd sméfuje ke zméné — jednani, mysleni atd. — smérem,
kterym potiebujeme. Kterda ndm pomdaha nejednat rutinné ¢i nebyt ve vleku uddlosti nebo jinych lidi.

Ukazatelem zdarilé (sebe)reflexe nékdy muize byt i ,aha moment“, tzn. moment, vnémi si
uvédomujeme, Ze jsme se dovédéli néco nového, ¢eho jsme si doposud nebyli védomi, a Zze mame
energii s tim néco udélat.

Pro¢ ma (sebe)reflexe tyto tfi kroky, které jsou vlastné stejné jako musketyfi ¢tyri? Nemusi tomu tak
byt vzdy. Nékdy si staci vSimnout a podvédomé uz vime co dal délat (tedy preskakujeme prirozené
analyzu a interpretaci). Pro sloZitéjsi pripady je ale uzitecny vySe pospany postup, ktery nas provede
procesem (sebe)reflexe, aniz bychom udélali interpretacni chybu. Minimalné po dobu, kdy se
(sebe)reflexi budeme chtit udit.

4.5 Jak se (sebe)reflexi naucit?

K provadéni (sebe)reflexe nepotrebujeme Zadné specialni pomicky a lze ji aplikovat témér kdykoli a
kdekoli. Naucit se reflektovat je vSak mozné jen skrze praktickou aktivitu — nepostaci precteni tohoto
textu. Zacit je mozné kdykoliv. Vétsina z nds to uZ ostatné nékdy délala, jen jsme tomu tak netikali.
Napfiklad pfi psani denicka.

Staci se zastavit a zamyslet, co jsme délali, nebo co ostatni délali a jaké to mélo nasledky. DuleZité je s
reflektovdanim zacit a délat ho pravidelné — minimdlné do doby, nez se zkouseni zméni
v zautomatizovanou dovednost.

Kdyz zaciname trénovat reflektovdni, nejprve se spontanné vynoruji predevsim emocné nabité
udalosti, tj. skutecnosti s pozitivnim anebo negativhim emocnim ndbojem. S postupem casu, jak
narlsta vSimavost, pribyva povsimnuti i jinych situaci. Reflektovani se postupné stava snazsi a
pfirozengjsi. Kdyz tuto Cinnost vydrzite délat pravidelné, nakonec se stane samozifejmosti a budete ji
zvladat jen tak mimochodem a automaticky.
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K sebereflexi v praxi ¢asto postaci 2 nejzakladnéjsi témata, ktera si mize vyzkouset hned:

e Co to (tady) vlastné délam?
e Proc to délam (kdyz nemusim)?

Pro¢ to délas, kdyz

Co to délas? PR
nemusis?

T MOS MOy
POZOROVATEL POZOROVATEL

JA

Ucte sportovce, aby se samy sebe ptali, proc¢ délaji to, co délaji. Ute je pouZivat jazyk k posuzovani
vlastnich ¢ini a motivld. Pomozte jim objevit SirSi rozsah moznych souvislosti jejich skutkd, aby tomu
sami rozuméli.

Co k reflektovani — kromé rozhodnuti ,,(sebe)reflexi délat” - jesté potiebujeme?

e 7Zvysit a zintenzivnit nase vnimani — soustfedénim pozornosti (a praxi). Zatimco vidime a
slysSime (ve vétsiné pripadll) tak, Ze ndam to pro kazdodenni Zivot postacuje, Uroven naseho
vnimani je pro ucely reflexe vétSinou nedostacujici. Potfebujeme proto otodit védomé
knoflikem na nasem ovladaci vnimani smérem k vétsSimu vykonu — podobné jako bychom to
udélali s hudebnim zesilovacem.

e Schopnost divat se na sebe a okoli nezatizenyma (détskyma) o¢ima — jako kdybychom véci
kolem sebe vidéli poprvé.

e Byt ted a tady. Vypnout automatické rezimy naseho fungovani. S autopilotem mizeme délat
mnoho ¢innosti — fidit auto, vykonavat svou praci nebo dokonce zit v partnerském vztahu.
NemUzZzeme s nim ale reflektovat. Mysli opusténé télo nemuze Cerpat podnéty z okoli — nema
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totiz k dispozici smysly, kdyz jsou odpojené. Aktivni smyslové receptory pfitom pfi
reflektovani nutné potrebujeme. Smysly je tfeba zapojovat, aby si vSimaly jemnéjSich nuanci
a zvédavé objevovat, zkoumat atd.

Pokoru. Vidét jak se v daném okamziku véci ,,samy” ¢lovéku ukazuji — ne jak bych je chtél(a)
vidét nebo jak by spravné mély byt. Byt pfipraven(a) uznat realitu a umét fici s pokorou , tak
to prosté je”. Zarover védét, e to za chvili miZe byt jinak. Terry Pratchett v UZasné
zeméplose nabada k pouzivani tzv. prvniho pohledu: ,,Prvni pohled je, kdyZ dokdzes vidét, jak
véci skutecné vypadaji, ne jak ti pak hlava rekne, Ze by mély vypadat. Druhy pohled je neostry,
ten ti jen ukazuje, co cekds, Ze uvidis”.

Ptat se. Nebat se davat si vielijaké otdzky, véetné téch nepfijemnych i netradicnich.

Umeét nehodnotit. Nalepky vzniklé z hodnoceni (,je to dobfe”, ,je to Spatné” nebo ,je to k
nicemu”, ,je to genidlni”) mohou otupit nase vnimani. Navic je tfeba mit na paméti, Ze
hodnocenim vytvafime na sebe ¢i na jiného hodnoceného tlak smérem k néjaké normé,
podle které hodnotime a prostor pro hledani vlastnich feSeni tim zmensujeme. Pfi
reflektovdni je potfeba pozorovat prostiedi, ve kterém se pohybuji, nezaujaté a bez
hodnoceni (avsak s moznosti hodnoceni délat, kdyzZ se pro to rozhodnu).

Praxi, praxi, praxi. Intenzivni zkusenost muZete ziskat za relativné kratkou dobu, kdy?Z si
vyzkousite nasledujici typ:

Typ pro ty, ktefi chtéji zacit (a zazit intenzivni zkusenost) s reflektovanim:

Vérte,

Nahrajte si na videokameru ¢i na mobil rozhovor (alespori 5 minut), ktery s nékym
povedete (samoziejmé k tomu musime mit jeho souhlas).

Prepiste slovo od slova, co v rozhovoru budete fikat vy a co bude fikat druhy Ucastnik
Premyslejte, proc jste fikali, co jste fikali a co jste si v tu chvili mysleli.

Proberte svou zkuSenost s nékym dalSim, svérte se.

Ze zazitek bude prekvapivy a ziskand zkusenost vdas mnohé nauci.
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4.6 Reflektovani se skupinou

Zvladnuti vlastniho (sebe)reflektovani je zakladnim predpokladem pro dalsi moznou formu prace —
reflektovani se skupinou pod vedenim trenéra.

Pri skupinové reflexi trenér pracuje najednou se skupinou svérencd, ktefi jsou obvykle ¢leny jedné
tréninkové skupiny (resp. lze ocekavat, Ze maji podobnou potfebu). Skupina by neméla byt pfrilis
velikd neb s mnoZstvim zapojenych osob roste komplexita problému a sloZitost fizeni diskuse.
ZkusSenosti pravi, Ze pro slozitéjsi témata by skupina neméla byt vétsi nez 6 osob. Na druhou stranu
Ize jednoduché téma (jako napf. ,co se vam tu dnes libilo“, Ci ,co jste se dnes naucili“) provadét
v ramci télocviku i s celou Skolni tfidou.

Skupinova reflexe je postavend na jednotném tématu, které pfindsi trenér jako moderdtor diskuse.
NemdUze si kazdy ucastnik béhem reflexe resit, co ho napadne, aby bylo moZné diskusi ufidit a

nevznikl chaos. Trenér proto prindsi téma, a navic i strukturu prace, kterou sportovci plni svym
obsahem.

Naucil jsem se
konecné techniku
mrtvého tahu

£ -

Pochopil jsem dnes
co je Drag faktor

Abyste se vSichni
citili komfortné,
mluvte prosim vzdy
jen se mnou.

Kazdému z vas
postupné udélim
slovo

Nejlépe to dnes $lo
Pavlovi, uz nekrci
ruce v zaseku

Reflexe ve skupiné probiha cca v téchto krocich:
1. Posazeni do kruhu

Reflexi provadime zasadné v kruhu. Kruh zarucuje komunikaéni rovnost ve skupiné, stejnou
Sanci vyjadrit se a vSichni na sebe vidi.
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2.

3.

5.

Nastaveni pravidel

Druhym krokem je nastaveni komunikacnich pravidel pfi reflexi. Délame to pro zajisténi
bezpecné atmosféry, predchdzime tak tomu, aby se nékdo citil ohrozeny, az bude mluvit o
svych pocitech, postojich. Ve skupiné se lépe otevieme, kdyZ vime, Ze se ndm nebude nikdo
smat, skakat ndm do reci, slovné nds napadat.

Seznameni s tématem

Trenér musi mit predstavu, jaké téma chce probrat (jako tfeba vytéZeni zkusenosti ze zavodu
nebo z tréninku, jak napf.: ,co si dnes odndsite z tréninku”; ,,co jste se tu dnes naucili“; atp.)
pripadné nékdy i k jakym zménam chovani a fungovani Ucastnikd by v disledku spole¢ného
sezeni mélo dojit (zlepseni vztahl ve skupiné, fadné vedeni tréninkového deniku atp.). S

timto tématem trenér oslovuje skupinu.

Reflektovani v kolecku

Do reflektovani se postupné zapojuji vSichni, ale probiha vyhradné jako dialog mezi trenérem
a jednim ¢lenem skupiny. Ostatni v tu chvili naslouchaji, pfemysli o tom, co slysi, pfipadné si
mohou zapisovat poznamky). Zasadné vsak nevstupuji do dialogu s jinym ¢lenem skupiny a to
ani, kdyz na sebe néjak navazuiji.

V prlibéhu reflexe se ¢lenové skupiny postupné pripoji se svym popisem aktudlnich postiehl
ve vztahu k zadanému tématu, vyuzivaji pfitom sdileni informaci a vzajemné inspirace od
ostatnich ucastnika skupiny.

Pti reflexi postupné dochdzi nejen k premysleni Ucastnika, se kterym kouc aktudlné diskutuje,
ale i k posunu uvazovani celé skupiny, ackoliv mezi Ucastniky nedochazi k pfimému rozhovoru
(ucastnici naslouchaji).

Rizeni diskuse v kole¢ku

Za fizeni diskuse, atmosféru a dodrzovani pravidel je odpovédny trenér. Ten proto v priibéhu
reflektovani uacastniky ridi (udéluje slovo atp.) a posouva diskusi od ,vSimani si“, pres
interpretaci az po vysledek reflexe.

Trenér v pfipadé potreby pomoci vhodné kladenych otazek sméruje reflektovani partnera
tak, aby resil to, co je pro néj uzitecné.

Podpora trenéra

Trenér diskusi citlivé podporuje, zejména:

e kladenim otevienych otazek,

e podporuje jednotlivé Ucastniky a ovéruje jejich motivaci k diskusi,

e netradi¢nimi zplsoby uvazovani o moznostech feseni,

e vyZaduje od Ucastnikd, aby pro ostatni popsali, co je z déni pfi reflexi nejvice oslovilo.

Zavérecna intervence
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Na zavér by mél trenér v kolecku pozddat uUcastniky, aby provedli zdvérecné hodnoceni, resp.
rekli, co si z reflexe odnasi, jako napf.:

e ,Cosizdnesnireflexe odnésite?”

e ,Co jste se pfi reflexi dozvédéli / naudili?“

e ,Covas nejvic prekvapilo?“ ,Jak s tim naloZite?“

o ,Na ¢em byste chtéli nejvic zapracovat?”

a pripojit se s popisem toho co si ve vztahu k jednotlivym ucastnikim vsiml on, jako napf.:

e Ocenéni konkrétnich postfeh( ucastnika diskuse;

e Ocenéni vystiznych sebepopist Ucastnikd;

e Podpora ucastnika, aby si umél lépe predstavit, Ze se jeho pfipadny zamér ¢i plan ze
zavéru reflexe skutecné zrealizuje;

o Ale zadné rozddvani znamek!!!

Cilem je uzitecné zrekapitulovat provedenou reflexi a zvysit pravdépodobnost, Ze se zavéry

z reflexe dostanou do reality.

Nékolik komunikacnich pravidel pro vSechny nei se zacne (zvlasté pro zacinajici skupiny a trenéry):

Hovofi vidy jeden. Mluvi se vidy pouze ktrenérovi (i osobé vedouci reflexi), nikdy ne
naprimo k jinému ucastnikovi skupinové reflexe.

Vse recené zGstava v kruhu (pfi nasledném vypravéni o tom, co jsme délali nékomu tretimu,
vynecham informace z reflexe).

Kazdy vyjadfuje pouze svij nazor (nemluvi za druhé).

Nestaci jen mluvit, kdyZ dostanu slovo — je tfeba naslouchat.

Je zakdzano Utoceni na druhé, jejich kritizovani atp.

Pravidla pro vedeni reflexe trenérem:

Trenér formuluje pravidla chovani a komunikace béhem reflexe.

Diskusi Fidi vzdy trenér (nebo k tomu najaty kouc).

Trenér podporuje a stimuluje diskusi, vyjadfovani nazord, prozitk( a zkuSenosti.

Trenér v reflexi nefiguruje jako expert na odpovidani otdzek — vyhyba se ¢astému udileni
chytrych rad.

Zavérecnou intervenci orientuje do budoucna pro podporu pienosu prozitku z reflexe do

praxe.

Skupinové reflektovani pomaha dosahnout zmén v chovani a mysleni zapojenych sportovci,
pficemZz na konkretizaci téchto zmén v priibéhu reflexe zasadné participuji. Je tedy vétsi
pravdépodobnost, Ze potiebna zména skutec¢né nastane.
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5 Rozvoj zodpovédnosti

v

“Mdm o hodné vétsi prostor k osobni odpovédnosti, neZ se na prvni pohled zda”.

5.1 Bezvyhradna odpovédnost

ve

»PFijméte odpovédnost za Vas Zivot. Vézte, Ze jste to Vy, kdo Vas dostane tam, kam chcete,
nikdo jiny to neudéla.”

Les Brown, zndmy motivacni recnik
V ndsledujicim textu se budeme setkdvat s pojmem odpovédnost. Abychom tomu rozuméli, vymezi-

me hned na za&4tku, co se odpovédnosti mini. Odpovédnost?* chapeme v této publikaci jako osobni
odpovédnost za svoje ¢iny, za sportovni kariéru, za svij Zivot.

Vyrazy odpovédné jedndni a odpovédny pfistup k pInéni povinnosti pouzivdme k vyjadfeni védomého,
cileného a planovaného chovani, které vede k Zadoucimu vysledku néjaké ¢innosti. Chovat se odpo-
védné znamena ucinit veskera mozna opatieni, aby vytéeného cile bylo dosazeno (nebo aby se mi-
nimalizovala pravdépodobnost vzniku nechténych nasledkd).

25 Odpovédnost a zodpovédnost chapeme jako synonyma
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,Clovék je zodpovédny sam sobé za ziskani nebo ztratu svého Zivota.”

Erich Fromm némecky filozof, psycholog a psychoanalytik

Dnesni dynamicka doba klade na ¢lovéka ve vztahu k odpovédnosti velké naroky, neexistuji totiz
predem dana doporuceni, o néz by se mohl v ménici se spolecnosti spolehlivé opfit, podle nichz by se
mohl rozhodovat a na néz by se mohl odvoldvat. Nachdzime se stale v obdobi, kdy se spole¢nost
vyporadava s nasledky totalitniho vladnuti (viz stav naucené bezmocnosti®®). Navic se dnes nabizi
spousty radoby lakavych uUnikovych cest — do svéta virtualni reality, do pasivity, opozice vUci
autoritam, do negativnich emoci, drog atp. — které zkousi nabidnout benefity znovunabyté svobody
bez ptijeti odpovédnosti. Clovék se viak nakonec rozhoduje sam a sam také ¢eli odpovédnosti. Ta se
také povazuje jednou z podminek Zivotniho Uspéchu a Zivotni spokojenosti.

Vychovu k odpovédnosti ma v prvni fadé na starost rodina a Skola. AvSsak neméné vyznamné jsou
¢innosti provadéné v jinych spolecenstvich, jako napftiklad ve sportovnich klubech. Sportovec
se setkdva sjinymi vzorci jednani (pravidla, poradek, klubové zvyklosti atp.), zaZivd pocit
odpovédnosti za druhé a citi, Ze na néj ostatni spoléhaji, maji od néj néjakd ocekavani. Prostfedi ve
sportovnich klubech mize byt pf¥i vychové k odpovédnosti v mnohém efektivnéjsi a svobodné;si
nezZ konvencemi a byrokracii svazané skolstvi, zejména to zakladni.

Jak vSak prostredi sportovniho klubu zapojit do vychovy k odpovédnosti mladych sportovc(?

26 Naugena bezmocnost (learned helplessness) je pasivni, rezignované chovani, které je ddsledkem vnitiniho
presvédceni, Ze neexistuje zadny zplsob Uniku pfed averzivnimi podnéty, neboli Ze vysledek, kterého chce
jedinec dosahnout, je na jeho snaze nezavisly. Tento jev je spojen s problémy v oblasti motivace, emoci a poz-
navani. — viz SELIGMAN, Martin E. P. Learned Optimism, s. 17-28.
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Premysleli jste nékdy kdo ve vztahu trenér — sportovec je za co odpovédny? Za co je vlastné
odpovédny trenér a za co zadvodnik? Zde nepochybné plati, Ze sportovec ma o hodné vétsi prostor k
osobni odpovédnosti, nez by se na prvni pohled mohlo zdat a nez si tfteba uvédomuje. Trenér by
predevsim mél vést svoje svéfence k tomu, aby prevzali odpovédnost oni sami. Aby pfijali
bezvyhradnou odpovédnost za svou sportovni kariéru i za svlij Zivot, protoZe nikdo jiny to za né
neudéld. A protoze sportovec tézko dosdhne urcitého cile, aniz by sam v sobé pfijal odpovédnost,
zavazek k jeho splnéni.

Co je to ale vlastné znamena, Zze nékdo pfijme bezvyhradnou odpovédnost? A co to v praxi konkrétné
znamena osobné pro trenéra ¢i sportovce? Znamena to, Zze budou Cinit veskera mozna opatreni, aby
dosahli spole¢ného cile, tj. Ze budou reagovat (kazdy sam za sebe) na kaZdou situaci tak, aby k cili
postupné smérovali. Jinymi slovy — Ze budou na jakoukoliv situaci rozhodnuti uzitecnym zplisobem
reagovat, resp. odpovédét. A pravé zde je prakticky kli¢ k bezvyhradnému pfrijeti odpovédnosti,
kterou Ize pro nasi praxi uchopit jednoduse takto:

Bezvyhradna odpovédnost = schopnost (rozhodnuti) odpovédét uZiteénym zplGsobem?” na
jakoukoliv situaci.

Prijmuti bezvyhradné odpovédnosti tedy v praxi znamend, Zze budeme vzdy Cinit to nejlepsi, co bude
zrovna v nasich moznostech, Zze budeme cinit veSkeré moiné kroky, které ndas dovedou k nasemu
cili. To ale neznamen3, Ze trenér nebo veslaf budou konat zazraky. Znamena to, Ze se podivaji na
svoje karty a uhraji s nimi vzdy co nejlepsi vysledek. Kdyz si uvédomime, Ze si vidy miZeme vybrat,
jak s rozdanymi kartami hrat, budeme se citit dobre ¢i alespon lépe. A i v pfipadé, Ze zrovna
nevyhrajeme, miZeme se svymi kartami vidycky uhrat to nejlepsi, co zrovna uhrat jde.

»Muzeme byt zodpovédni jen za to, co sami délame.”

Diana Peterfreund, spisovatelka

Ne vzidy mame tak dobré podminky, které bychom potiebovali a nelze nam to spravedlivé davat za
vinu. Nejsme odpovédni za dané okolnosti. Jsme vSak odpovédni za to, jak se vicéi nim postavime.
Odpovédné jednani vtomto pripadé znamend, Ze bez ohledu na to, jak Spatné situace vypadj,
udéldme — tvari v tvar vyzvé — vidycky to nejlepsi, ¢eho jsme schopni. Jsme kapitani nejen na
veslarské lodi, ale i na lodi naseho Zivota, a tak musime plout, jak nejlépe dovedeme, bez ohledu na
to, jak “nespravedlivé” je obc¢as pocasi nebo jiné okolnosti.

»Nejsme zodpovédni jen za to, co délame, nybrz i za to, co nedélame.”

Moliere francouzsky dramatik a herec

27 odpovéd musi byt navic v souladu s pFislusnym vy3sim ramcem (etickym, klubovym, spolecenskym, & nadim
osobnim).
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Nedilnou soucasti takto pojaté odpovédnosti je moznost volby. Je potreba si uvédomit, ze vidy
mame moznost volby, kdyZz na néjakou situaci reagujeme — postaci, kdyz si takovou moznost
uvédomime Ci pfipustime. Vice viz kapitola 5.3.

S prevzetim osobni odpovédnosti mizeme zadit vidét sami sebe jako ,tvurce”, jako hlavni postavu,
ktera ma svij podil na vytvoreni soucasné situace — a ktera mulze ovlivnit jeji dalsi vyvoj. Naopak s
odmitnutim osobni odpovédnosti sami sebe stavime do role ,,0béti”. Vice viz kapitola 5.4.

5.2 Odpovédnost & potreba autonomie

Predstavte si nasledujici dvé situace. Chcete pusobit jako trenér ve veslarském klubu.

e Vprvnim pripadé za vami pfijde predseda klubu a ozndmi Vam: ,Letos budeS zase trénovat
juniory, v pondéli az patek, 3 hodiny denné, od 14.15 do 17.15 hodin. Pojedes s nimi presné na
téchto 8 zavodu v [été a na 4 zavody v zimé a vyhrajes mistrovstvi republiky na osmé a ¢tyrce. “

e Ve druhém scénari Vam predseda rekne: ,Rad bych abys letos pokracovat v trénovani junior(,
souhlasis? Potrebuju kvuli sponzorim, abyste letos privezli medaili z mistrovstvi republiky, idedlné
titul. Mohlo by byt podle Tebe redlné a v jaké discipliné? Jak si predstavujes letni a zimni sezénu,
na jaké vsechny zavody bys s nimi chtél jet? A c¢eho myslis, Ze bychom v juniorech jesté letos mohli
dosahnout?“,,Co k tomu potrebujes od klubu?“.

Ve které situaci se budete v sezdné citit vice vnitfné motivovani? Ve které situaci budes mit a pfijmes
odpovédnost Ty a ve které ji bude mit $éf klubu?

Rozdil v odliSném vnimani situaci popsany vyse vysvétluje jedna ze zakladnich potfeb ¢lovéka — po-
tfeba autonomie. Ta predstavuje rys jedince, diky kterému chceme povaZovat sebe sama jako pu-
vodce vlastniho jednani. Je pro nas dulezité, abychom pokladali sami sebe za aktivniho ¢initele —
tvarce déni kolem sebe.

Pfiznacné se projevuje uz do chovani batolat, kdyz vztekle odbyvaji své pecujici rodice vétou: ,Jd
sam!”, Tato slova se vztahuji ke snaze fidit své kroky vlastnimi zajmy a hodnotami, pfipadné vnéjsimi
pohnutkami, které jsou s nimi v souladu. Mimo jiné za né pak citime vétsi zodpovédnost. Pravé pocit
odpovédnosti za néco, je jednim z nejsilnéjsich vnitfnich motivli u élovéka. A prebirani stale vétsi
miry zodpovédnosti je nejen hlavnim znakem dospivani ditéte, ale také zddanym vyukovym cilem

pro trenéra pfi praci se svéfencem.
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Autonomni jednani je fizeno volbou. Potfebu autonomie mlzZeme spatfit napfiklad v tom, kdyz si dité
samo chce vybrat sport, ve kterém se bude zdokonalovat. M(zZe mu byt naopak proti srsti, pokud mu
jej vybere rodi¢ a do veslovani (Ci jiného konkrétniho sportu) a intenzivniho tréninku jej tlaci. Na tré-
nincich mu nasledné v horsim pripadé trenér diktuje presnou podobu cviceni, ¢i vykonnostni cile.
Dité pak prestava veslovani délat kvuli sobé (vnitfni motiv). Pokracuje v ¢innosti kvlli trenérovi, rodici
(vnéjsi motiv).

Z toho vyplyva nasledujici doporuceni:

1. Zapojme svéfence/dité prostrednictvim vhodnych dotazil co moZna nejvice do procesu
rozhodovani. Nechme ho rozhodnout viechno, co miZeme (Umérné véku). Zvysujeme
tim jeho motivaci v naplfiovani téchto rozhodnuti a u¢ime ho odpovédnosti.

2. Poskytujme mu moznost volby? a to i s védomim rizika spojenym se $patnym rozhodnu-
tim. Kazda volba ma dasledky. Vedte proto svéfence k odpovédnosti za volby, které
uskuteéni. Chybami se svéfenec/dité uci — jen potrebuje védét, Zze pochybeni nebylo dilem
jeho rodice/trenéra, ale zplsobilo je vlastni vinou. Je to pak tézsi na dospélého svést.
Moznost volby je tak pfimo spojena s ucenim se prebirdni odpovédnosti. Vytvorme tedy

bezpecné prostiedi pro Spatnd rozhodnuti a nedélejme z nich ,védu”.

Inspirace ze ScioSkol

Ve ScioSkolach pouzivaji koncept ,uéebni autonomie®, ktery je definovan jako ,schopnost zaka
prevzit odpovédnost za vlastni u¢eni. Analogicky mazete ve svych klubech pouzivat koncept
.Ssportovni autonomie®, ktery mizete definovat jako ,schopnost sportovce prevzit odpovéd-
nost za vlastni pokroky v tréninku, za vysledky v zavodech atp.“.

28 A nauéme ho, Ze s moznosti volby pfichazi svoboda rozhodovéni na strané jedné a pFijmuti odpovédnosti za
sva rozhodnuti na strané druhé. Svoboda tak neznamena délat si, co chceme, bez nasledkl. Svoboda a pfijeti
zodpovédnosti jsou dvéma stranami téZze mince.
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5.3 Svoboda & odpovédnost
»Svoboda znamena odpovédnost. To je diivod, proc se ji vétsina lidi boji.“
George Bernard Shaw, irsky dramatik

Zamysleli jste se nékdy nad tim, co je to svoboda a kolik svobody vam zbude, kdyZ za néco pfijmete
bezvyhradnou odpovédnost? Nasledujici radky vam pomUZou najit odpovéd na tyto otazky . . .

V obecném slova smyslu lze svobodu charakterizovat jako absenci prekazek, zajeti nebo utlaku. Né-
mecky filosof Friedrich Nietzsche jiz v 19. stoleti popis svobody rozsifil, a to rozliSenim meazi:
1.,,svobodou od néc¢eho” (od néjakého omezeni)
2.,,svobodou k nécemu” (k odvaze pro néco se rozhodnout a néco ucinit nebo fici).
Prvni pojem ve svém dlsledku znamena jen pfrilezitost pro svobodné jednani, kdezto druhy znamena
vyuZiti této pfilezitosti — kdy teprve vlastnimi rozhodnutimi a ¢iny ¢lovék svobodu uskutecruje. Touto
druhou variantou se budeme dale zabyvat.

»Vztah mezi svobodou a odpovédnosti spociva v tom, Ze svoboda neni svobodou od néceho, ale
svobodou k nécemu. Prevzeti zodpovédnosti je pravé to, k cemu je clovék svobodny.“

Viktor Emanuel Frankl, rakousky neurolog a psychiatr

Nase svoboda je v praxi spojena se schopnosti €init vlastni rozhodnuti, tj. s nasi schopnosti vlastni
védomé volby. Ta je podminéna reflektovanim alternativ, resp. uvédoménim si, Ze vidy existuje né-
kolik variant, mezi kterymi midzeme volit. V kazdé situaci! Neb nemame moznost vybrat si situaci, ale
mame moznost si vybrat, jak zareagujeme.

Jak je mozné, Ze vidy existuje nékolik variant, mezi kterymi se mlzZete rozhodovat? Vsimnéte si po-
mysIného prostoru, ve kterém probiha nase volba. Tento prostor se nachazi mezi podnétem, ktery
k ndm pfichazi a nasi odezvou na tento podnét.

Prostor “mezi” je jen nas

Podnét Odezva

podnét prichazi od nékoho odezvu posilame k nékomu

Udélej to presnétakhle @ & v e
Zaber silou
“Zvedni to”

Umyj lod’

Pristé pojedes dvojskifa
PFijd’ o hodinu dFiv

Sko¢ z mostu
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Pravé v tomto prostoru se nachazi nase svoboda, tj. naSe moznost vSimnout si, Ze existuji rizné vari-
anty nasi reakce a rozhodnout se pro nékterou z nich.

Pti feSeni dané situace tak mizeme vzdy zvolit to, co je v daném casoprostoru podle nds nejuzitec-
néjsi. Tuto svobodu rozhodnout se, zvolit si svoje chovani, mame vzdy — jakkoliv jsou vnéjsi podmin-
ky nepfiznivé?®. A dokonce mame i svobodu si tuhle svobodu odepfit a citit se nesvobodni.

Podstatné je to, Ze tento prostor existuje vidy a Ze je jen nas3’, ze ndm ho nikdo nemuze vzit. Pokud
s nim budeme védomé naklddat, stane se tento prostor svobodou nasi volby.

Prostor “mezi” je jen nas

Podnét Svoboda Odezva
volby

podnét prichazi od nékoho odezvu posilame k nékomu

+  Udélej to presné takhle +  Neudélam, protoze ...

+  Zaber silou + OK
+  “Zvedni to” + Dame 10
Umyj lod’ +  OK (ikdyz mé to Stve)

+  Pristé pojedes dvojskifa
PFijd’ o hodinu dFiv

+  Sko¢ z mostu

+  Pojedu (ikdyz se na to necitim)
*  Ne, je to moc brzy

*  Nesko¢im

Pro tento prostor, ktery jsme oznacili jako ,,svoboda volby“, je pfiznacné védomi alternativ, rozhodo-
vani a vybér akce, ktery provadime my sami. S vyuZitim téchto poznatkli miZzeme definovat svoji
svobodu takto:

Svoboda je schopnost odpovédét na jakoukoliv situaci
(na zékladé své svobodné vile)

Podle této definice miZe byt svobodny kazdy clovék. Svoboda jinymi slovy znamena byt si védom
alternativ a v dané situaci zvolit takovou reakci, ktera bude co nejvic v souladu s nasimi hodnotami ¢i
s dlouhodobymi cili.

Svoboda vsak neznamend délat si, co chceme, bez nasledkld. Rozhodneme-li se pro svobodu, pfiji-
mame tim zaroven odpovédnost za sva rozhodnuti.

2% A to tFeba, i kdyZ na vas nékdo namifi pistoli. | pak se miZete rozhodnout, jak zareagujete.

30 velikost tohoto pomysiného prostoru, ve kterém probiha nase volba, je do znaéné miry uréena genetickym
dédictvim, nasi vychovou a podminkami, v nichz Zijeme a tim, co jsme se doposud naucili. Tento prostor mlze
proto byt v konkrétnim pripadé rlizné , velky“. Vidy tam ale néjaky je.
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Odmeénou za svobodu je vnitini sila — a cena, kterou za ni zaplatime, je pfijeti odpovédnosti.

Svoboda a pfijeti zodpovédnosti jsou dvéma stranami téZze mince.

Zkuste tedy reflektovat prostor, ktery existuje mezi podnétem a odezvou na podnét, nachazi se tam
nase svoboda volby. VyuZijte ji pro kazdodenni uceni se a k naplnéni vasich cill. A méjte na védomi,
Ze svobodu ¢lovéka omezuje jeho vlastni neochota odpovidat za dusledky svého rozhodovani.

Ucte tento pristup sama k sobé svoje svérence. Uvidite, jak hodné to mizZe prospét nejen vasim své-
fenclim, ale hlavné v kone¢ném dasledku vam.

Jak se zméni kvalita prace trenér vs. svérenec, pokud zacnete aplikovat vySe popsané principy?
Odpovéd je na vas a vasi odvaze do toho Slapnout. Uvedeme jen maly priklad:

Odpovédnost trenéra je napsat tréninkovy plan. Ten mliZze a nemusi pfijmout sportovec. Pokud ho
ale prijme, na zakladé vlastniho svobodného rozhodnuti, je to uz dal ze 100 % jeho odpovédnost.
Pokud néco z tréninkové naplné neudéla nebo neprijde na trénink, neptejte se ho, co se stalo, ze
to neudélal/nepfrisel, ale ptejte se ho, pro¢ se rozhodl to neudélat/neprijit. Obsah a primost
debaty pak bude na jiné, vyzivnéjsi drovni.
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5.4 Obét a tvarce

Se znacnou mirou zjednoduseni Ize rozlisit dva typy lidi. Prvni se povaZuji za tvirce i aktéry vlastniho
Zivota a pfijimaji za néj odpovédnost. Druzi vnimaji sebe sama jako obét vnéjsich udalosti (jednani
sob uvazovani, jehoZ typickym produktem je predstava, Ze jsme obéti, resp. kultura svalovdni viny na
druhé, je velmi ¢asty. Podivdme se na oba modely bliZe:

Obét

Lidé, kterym se nepodafi ochutnat jaké to je byt vnitfné svobodny, zaZivaji ¢asto pocit “Déje se mi
to.” Takovi lidé véri, Ze za jejich problémy mize nékdo jiny a Ze nemohli udélat nic, aby jim
predesli. Z tohoto dlvodu také véri, Ze neexistuje zplisob, jak by se s témito problémy mohli sami
vyporadat. Podle nich by napravu méli zajistit ti druzi, ktefi problém vytvofili.

Takovi lidé se citi nevinni a nespravedlivé zatéZovani druhymi lidmi. Ziji ve stavu opravnéného
rozhorceni a pokousi se ovladat lidi kolem sebe obvifovanim a zlostnymi pozadavky. Neciti plnou
odpovédnost. A je to pro né pohodIné, neb kdyz odevzdaji odpovédnost za svij Zivot do rukou
jinych, mohou si v klidu stéZovat. Role obéti muze byt i efektivni zplsob, jak zakryt svou
nekompetentnost, aby vypadali schopnéjsi, nez ve skutecnosti jsou.

Lidé, ktefi maji tendenci obvifiovat svoje okoli, se i v lodénici citi jako obéti. Nenesou Zadnou odpo-
védnost, protozZe jakékoliv pochybeni pada na vrub druhych, ktefi neudélali, co méli. Trenéfi jim ne-
davaji patficné ukoly, kolegové je patficné nepodporuji a nespolupracuji s nimi.

Trenér mé dal Spatny tréninkovy
plan, to on za to muze

Za to muze Kovy
Je to blbec

Oni to po

b chighi | ... J@ to chyba Karla,

nechodil se mnou béhat

Je to kiivda
Ja taky ne
Jane
S— g
> ) o -
i / > 4 W 4 ¥
s “ o & ' / \ \ \ - N
< e o - P
N . . 4 ’
| Y [N
B o= a
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Debata obéti

strana 65



Je dobré a pro zdravé prostiedi v lodénici pragmatické, pokud si trenér tohoto nastaveni veslare
viimne a nenecha to tak — nebude s nim hru na obét hrat.

Alternativou ¢i protipdlem k obéti je pozice tvirce. Obét i tvlirce jsou archetypy, které popisuji dvé
zakladni tendence lidského chovani: otevienost a obranu. Predstavuji zpUsob vidéni, jakym vysvétlu-
jeme udalosti ve svém Zivoté. Ten miZe byt rdzny v rlznych Zivotnich rolich — pokud se v néjaké situ-
aci chovam jako obét, jesté to neznamena, Ze za jinych okolnosti nebudu jednat jako tvirce a nao-
pak. Nékteri lidé napfiklad v praci funguji jako tvlrci, nicméné po navratu domu reaguji jako naprosté
obéti.

Tvlrce prebira plnou odpovédnost a vidi sebe sama jako hlavni postavu, kterd ma podil na vytvoreni
soucasné situace — a kterd mUze ovlivnit i jeji dalsi vyvoj a mit nad ni kontrolu. To je opak vnimani
sebe sama jako obéti udalosti, jez jsou mimo nasi kontrolu. Zatimco obét stoji mimo déni, a proto
muUZe jen trpné snaset nasledky ¢ind druhych, tvlrce je aktivni soucasti déni, proto mzZe ovliviiovat
jeho vysledky.

Tvtirce rozhoduje a nese odpovédnost. Tvirce se na kazdou situaci snazi odpovédét co nejuzitec-
néji. VZdy povazuje sdm sebe za dullezitou soucast problému. Pfipadny problém, ktery mu stoji v
cesté, se co nejdrive a nejefektivnéji snazi vyresit.

V dulezitych okamzicich vi, co dél3, jak to déla a proc to déla. Vi, Zze mlize zacit, prestat nebo
skoncit podle toho, jak se rozhodne. Jeho interpretace posiluji jeho moznost vlivu a umoziuji mu
najit zplsoby reseni.

S tvlrcem, se poji vétsi vyrovnanost, optimismus, zodpovédnost, spokojenost a samoziejmé i
vyssi sebedlvéra.

Pracujme tedy na tom, aby na erbu ¢eskych lodénic bylo vetknuté heslo tvlrc(, lodénice pak budou
lepSim mistem pro Zivot (v porovnani s lodénici, jejiz erb by obsahoval motto ,Déje se nam to.”).

A jakou roli si ve svém Zivoté pfipisujete vy? Citite se spiSe jako obét vle¢ena udalostmi, na které ne-
mate vliv, nebo jste tvlircem svého Zivota, ktery aktivné ovliviiujete?

Vidy existuji dvé moznosti, jak pfistupovat k tomu, co nas v Zivoté potka. Mlizeme se citit nepocho-
peni ostatnimi, ubliZeni, skli¢eni, slabi. Nebo si miZeme uvédomit, Ze jediny, kdo ma tu moc néco

ménit ke své spokojenosti, jsem ja sdm a nikdo jiny. ProtoZe nikdo za vas Uspésny a $tastny nebu-
de, to musite vy sami. Trenéfi i sportovci bez rozdilu.
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Vim, ze je to na mé!

v vew

Na zavér jesté nabidneme vizualizaci. Na téma tvirce a obéti se mizZzeme podivat skrze misto, resp.
tézisté kontroly. Obéti se citi byt Fizeni (kontrolovani) zvenku tvirci, Ze svij Zivot fidi a kontroluji sa-
mi.

Tvurce Obé&t
Zivot kontroluje sam Téziste kontroly Je kontrolovana z venku

e Lidé s vnéjsim mistem kontroly vidi sebe jako obéti okolnosti a zamérd druhych. Maji dojem, Ze
nemaiji vliv na to, jak se odviji jejich Zivot. Uspéchy vidi jako $tastné ndhody, netspéchy svadéji
na nepfrizen osudu.

e Lidé s vnitfnim mistem kontroly (tv(irci) jsou naopak nazoru, Ze si za své stésti Ci nestésti, za své
pocity radosti nebo zmaru odpovidaji zejména sami.

vvew

Ted se miZete zamyslet, kde mate tézisté kontroly vy (kde fungujete jako tviirce a kde jako obét)?

vvew

A kde byste vase tézisté kontroly chtéli mit? A jak je to u vasich svéfenci?
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5.5 Odpovédnost & pouzivany jazyk

Prijmeme-li roli tvlrce, vzdavdme se pohodiné

nadéje, ze véci budou samy od sebe jiné, nez jsou.

Zasadnim krokem v prechodu od role obéti k roli tvlrce je zacit mluvit v prvni osobé misto ve treti a

pfesunout pozornost od vnéjsich vlivt k pfFijeti osobni odpovédnosti.

Jazyk obéti pouziva povinnost a hodnoceni, zatimco v jazyce tvirce prevlada moznost vybéru a uceni.

Podstatnd nejsou konkrétni slova, ale stav nasi

odrdzZi rozdilné postoje v jejich pozadi:

mysli. Posudte, jak rozdil mezi ndsledujicimi vétami

Je to beznadéjné

Zatim jsem nenasel feSeni

Nékdo by mél udélat prvni krok

Mohl bych udélat prvni krok

To nejde

Rozhodl jsem se to neudélat

Stves mé

Kdyz takhle mluvis, mam vztek

UZ musim jit

Uz chci jit

Nemam cas

Soustfedim se na jiné priority, které jsou pro mé prednéjsi.

Véty v prvnim sloupci Fikaji:
“Nezéalezi to na mé&” (fika obét),

Véty v druhém sloupci rikaji:
“Rozhoduji se pro tohle” (fika tvlrce).

Obdobné jako mliZeme vyuZivat jazyk k navozeni postoje obéti nebo tvirce ve vlastnim pripadé, mu-

Zeme tak Cinit pfi rozhovoru s nasim svérencem.

Pokud se budeme ptat:
1. Co se tistalo?
2. Kdo ti ukrivdil?
3. Proc si myslis, Ze ti to udélal?
4. Co misto toho mél udélat?
5. Co by mél udélat, aby to napravil?
6. Jak by mél byt potrestan?

bude kontextem téchto otazek pozice obéti.
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Pokud bychom chtéli naopak pracovat s kontextem tvirce, polozime otazky naptiklad takto:
1. Jak ses rozhodl vidét situaci? Jak jsi na ni odpovédél?

2. Jaka byla tvoje role? Co jsi mohl udélat jinak? Jak jsi svym jednanim nebo naopak svou
necinnosti prispél k vzniku této situace?

Proc jsi reagoval zrovna takhle?

vewvs vewvs

Napada té néjaky lepsi/uzitecnéjsi/efektivnéjsi zplsob, jak jsi mohl jednat?
Co s tim udélas?

wvrv

Co musis udélat, aby se ti to pristé pokud mozno nestalo?

SN

Co té tato zkusenost naucila?

Prvni sadou otdzek ddvame obéti néco jako moralni podporu, vyjadfujeme svou Ucast a litost. Tahle
“pomoc” ale nepomadhd, protoze podporuje pocity bezmoci, viny a rozhoréeni. Tyto véty jsou jako
olovénd zachrannad vesta a stahuji doty¢ného hloubéji a hloubéji do jeho pocitu obéti. Takto projeve-
na litost je prazdnou formou podpory. Podporovat obét v jejim pocitu bezmoci, rezignace a rozhof-
¢eni je levny zpUsob, jak projevit pratelstvi. Stejné jako si mlZete koupit ndklonnost ditéte tim, Ze mu
date tolik cokolady, kolik chce, nebo néklonnost alkoholika tim, Ze mu koupite dalsi skleni¢ku, mlzete
si koupit ndklonnost obéti tim, ze feknete, Ze byla poskozena nespravedlivé. Cokolada, alkohol a (se-
be)chlacholici vysvétleni mohou pfinést snadné uspokojeni, ale v konecném dusledku jsou zhoubné.
Uvédomte si, Ze vas drogovy dealer neni vasim pritelem a stejné tak jim neni ani kamarad, ktery
vas podporuje v roli obéti. Opravdu soucitny ptitel vam nenabidne okamZité uspokojeni, ale bude
myslet na vas dlouhodoby prospéch. Citlivé smisi soucit k vasi frustraci ¢i bolesti a nelitostné zpo-
chybnéni vasich sebe-oslabujicich presvédceni. PouZije proto radéji otazky z druhé sady otdzek.

Slovnik trenéra je, jak vidno, mocna zbran. Nabijte ji nemilosrdnymi, ale empatickymi naboji, aby

kazdy vystiel sméfoval vase veslafe do polohy tvilrci. Obéti totiz olympijské medaile nevyhravaji.
A i kdyz pak tvlirce nevyhraje olympiadu, vychovate z néj samostatného ¢lovéka, ktery bude Fidit

vlastni Zivot. Jednou se do lodénice vrati a vam to udéla radost.

5.6 Prebirani odpovédnosti

Rekapitulujeme, Ze pokud svéfenec neprebere za svou kariéru (za trénink, za motivaci, za zavod atd.)
bezvyhradnou odpovédnost, velmi pravdépodobné nikdy Spickové vykonnosti nedosahne. Na vrchol
nikoho dotlacit nelze. Hledejte proto cesty, jak podnitit ve veslarich prebirdni odpovédnosti, jak je to
postupné naucit. Vedle vhodné volby pouzivaného jazyka najdete urcité v kazdodennim mnozstvi
prileZitosti, jak to postupné zafizovat a v predchazejicich kapitolach k tomu najdete vicero navodu.

strana 69



Prace na prebirani odpovédnosti je dlouhodoby proces. Pfevzeti odpovédnosti by se do zna¢né miry
mélo uskutecnit v citlivém obdobi puberty. Dbejte tedy v tomto obdobi ve zvySené mite na vychov-
nou roli trenéra a pracujte na prebirani odpovédnosti. Klicovym Ukolem je podpotit sportovce k to-
mu, aby se stal tvircem vlastniho nejen sportovniho Zivota a svym myslenim a jednanim ho aktivné
ovliviioval.

Hledejte aktivné moznosti, kdy muizZete prenaset odpovédnost na svéfence — oni se ji musi naucit.
Prikladem, jak Ize u kterékoliv vékové kategorie rozvijet smysl pro zodpovédnost, je umoznéni parti-
cipace na tvorbé tréninkové jednotky. V pfipadé téch nejmladsich déti se doporucuje vedeni pouze
¢asti tréninku — napriklad rozcvicky. Po zddrném odvedeni za dozoru trenéra je vhodné ostatni déti
naucit projeveni uzndani (potlesk). Starsi veslafi si uz pak mohou vybranou celou tréninkovou jednotku
sestavit a opét za dozoru trenéra odtrénovat (napf. v télocvicné ¢i posilovné). V pripadé konkrétné
této situace se nabizi i podani zpétné vazby v podobé tzv. ,finalniho kolecka“. Tedy zhodnoceni Urov-
né tohoto tréninku trenérem a ostatnimi ¢leny tréninkové skupiny. PfileZitosti k vychové k odpovéd-
nosti budete mit ale i jiné, nesjpis tolik, kolik jich budete chtit vyhledat.

S odpovédnosti je to jako s jizdou na kole. Dokavad' ji ma trenér, je to jako kdyZ jede do kopce —
porad musi Slapat (udilet pokyny a kontrolovat). Kdyz prestane Slapat, stroj se zastavi. Kdyz se mu
na néjaky ¢as podafri v urcité oblasti prenést odpovédnost na svérence, mize si vychutnat ten
pocit jaké to je, kdyz se mliZze na chvili svézt bez slapani, jako kdyby jel z kopce. TakZe je na co se
tésit...

Shrnuto — budovani spoluodpovédného postoje veslovani a ktréninku obecné, je nezbytnym
stavebnim kamenem pro vytvoreni trvalejSiho zdvazku kveslovani. Mimo jiné u svéfence
predznamendva, Ze na sobé bude pracovat i ve chvilich, kdy na néj nebudeme dohlizet.
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6 Rozvoj silnych stranek

Jak mohou ostatni vidét, jak jste uZasni, pokud to nevidite Vy sami?“

6.1 Zaméreni na to, co funguje

»KdyZ néco funguje, délejte toho vic.”

Steve de Shazer

Mivame v sobé hluboce zakofenénou potirebu hledat na druhych (a ¢asto i u sebe) zejména chyby. Uz
ve Skole kdyz piSou déti diktat, tak za kazdou hrubku jim cestinar zpravidla zhorSuje zndmku. Misto
toho, aby ucitel u malého Zacka fixoval, co napsal gramaticky spravné (a byva toho vétsina), uci ho si
vsimat nedostatkd. To ale pro déti mlzZe byt zpocatku docela frustrujici pfistup, na ktery ale ¢asem
zvyknou a zacnou to délat stejné — i oni se zaméruji v prvé radé na negativa (kdo co provedl|, neumél,
atp.). Ceské statni kolstvi vak v pFistupu zaméfenym na negativa neni samo. Obdobné je tomu i ve
sportu, vtréninku. Mlady veslai mél v zdvodé Spatnou techniku, nedostatecné trénoval,
neposlouchal nase pokyny, byl drzy...

Vsimnéte si toho, kdy lidé nejvice komentuji vykon (at uz sportovni ¢i jiny) — je to v krajnich
mezich. Kdyz se hodné dafi, pfichazi potlesk ¢i pochvala. KdyZ se hodné nedafi, pfichazi ,,buceni
nebo pokarani. Lidé vSak obvykle vice pozornosti z néjakych dlivodl vénuji okamziklim, kdy se
nedafi, resp. domnélym slabym strankam druhych. Negace nas bavi a jsou toho dnes bohuzel i
plné noviny, zpravy atp.

Pro vychovu mladych sportovct to ale patrné neni nejefektivnéjsi pristup.

Obvykle prosté vénujeme vice pozornosti okamziklim, kdy se nedafi, resp. slabym strankam. Diky
tomu vsak ale miZeme prehliZet véci, které nas svérenec déla bezvadné nebo alespon dobre. A které
by od nas v idedlnim pfipadé potreboval potvrdit, aby rozumél pozitivnim zakladdm, na kterych ma
stavét a fixoval je.

Které jablko byste si vybrali, kdybyste ho méli snist?
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Predstavte, Ze jablka na obrazku predstavuji svérenclv pokrok — v uceni se techniky veslovani, ve
vykonu pfi zdvodé atp. (kde cervené jablko predstavuje to co funguje nebo co je bezvadné, cerna
jablka chyby nebo prosté to, co nefunguje). Po kterém ,jablku” sdhnete coby trenér jako prvni? O
kterém z nich za¢nete mluvit? Na kterém z nich postavite dalsi praci se svéfencem? Budete k nému
stejné ,,shovivavi“ jako k sobé a pochutnate si spolu na ¢erveném (na tom, co mu uZ jde, kde md silné

strdnky atp.) nebo u svérence zacnete cernymi jablky (tedy o chybdch ¢i o tom kde md slabé stranky)?

Presto, Ze se na misto budovani pozitivnich zaklad(i vétSinou vénujeme tak néjak pfirozené prevaziné
nedostatklim, je tu zajimava alternativa. Jde to jinak a z dlouhodobého pohledu efektivnéji. Mlzeme
k vychové sportovcl ¢i k praci s vykyvy vykonu pfistoupit s filosofii, ktera fika, Ze pro zlepseni vykonu
atp.). Tim, Ze se jim vénujeme, fixujeme a posilujeme pravé je. Tim pomahame stavét zaklady, na
kterych mizZzeme spolec¢né se sportovcem stavét a v konecném dusledku prispivame k rostouci Urovni

jeho vykonu.

Sledujme, co se nam dafri, co se povedlo, co jsme se naucili. Nau¢me se rozumét tomu, proc se
nam to podarilo, jak jsme se citili a co ndm pomaha atd.

Zamérte se na hledani pozitiv (spiSe neZ pojmenovavani negativ), cilené si jich vSimejte a
ocenujte je.

Naucte sportovce rozumét tomu, co vSechno uz umi, véem je dobry, co vyjimecné zvlada. A
kdyZ se néco nového uci (jako tfeba veslaFskou techniku), co uz mu jde dobre.

Pomtuzete tak fixovat to, co funguje, a tedy s tim budete moci poéitat i pristé. Pomizete rozvijet
paletu silnych stranek, rozsifovat vnitini zdroje sportovce a jeho motivaci. To vSe jsou zaklady, na
kterych budete moci dale stavét. A v neposledni fadé — tim, Ze baterky sportovce nabijete pozitivni
energii, zvysite i jeho schopnost zvladat neuspéchy.

Podobné se podivejme na sledovani vykonosti v dlouhodobém kontextu. Jeji kfivka je nutné kolisava
viz graf Kolisani vykonnosti:
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POZOROVATEL

-

gas
Dokud je vykon dobry nebo jde nahoru, délame casto jakoby nic, jako by to bylo automatické. Kdyz
ale pfijdou neuspéchy, rozebirdme bezodkladné dopodrobna chyby.

Misto nervovani se pri kazdém zhorseni vykonu (po kterém logicky dfive Ci pozdéji prijde
zlepseni) radéji sledujme, kdy jdeme s vykonem nahoru a nau¢me se tomu rozumét.

Je uZitecné z cesty nahoru ,vytéZit“ co nejvic pouceni a z pripadu zlepseni a drobnych Uspéch(l tedy
,vynosit co nejvice zasob” drive, nez se potopi do zapomneéni. A jak na to?

Vsimat si okamzik(, kdy se dafi a novych zazitk( (ty, které byly pro nas Zadouci je dobré si
pfinejmensim uvédomit). Trenér miZe napt. sledovat okamziky ¢i obdobi, kdy se svéfenec zlepsuje.
Pozorovat ¢im to je, Ze se mu dafi, co se mu povedlo, co se naucil, co mu pomaha atd. Vést
sportovce k porozuméni jaké jsou diivody jeho Uspéchi a rozvijet fungujici vzorce sportovcova
jednani. Budete tak fixovat chténé tréninkové postupy, vzorce chovani a emoce.

K tomu vam napomohou otdzky jako:
e ,Co ti Slo dnes nejlépe?”,
e ,,Cim to bylo?*,
e ,Co se ti dnes povedlo Iépe neZ jindy?*“,
e ,Co si se naucil(a)?“,
e ,,Co u tebe zafungovalo opakované?,
e ,Kde mas svou silnou stranku, Ze to zvladas?“,

e ,Co tiudélalo radost?”,
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Z pohledu trenéra je vSak tfeba neopomenout ani slabé stranky a snazme se je napravit na takovou
Uroven, aby nebyly prekazkou pro podavani bezvadného vykonu. To lze vysvétlit na ptikladu reakce
na stres. Pokud mame vyjimecného veslafe z hlediska silovych schopnosti a motorickych dovednosti,
jeho vykon miZe byt i presto absolutné degradovan zddvodu vysoké urovné nervozity pred
zavodem. Trenér veslare by se tedy mél zaméfit i zlepSeni jeho reakce na stres.

| vtomto pripadé vsak mlZeme pouzit analogicky postup — a zkusit to fesSit pres pozitivni pfistup
k véci. Na misto odstranovani toho, co nefunguje, to zkusit s rozvijenim toho, co uz funguje. Nékdy
postaci najit svétlé okamziky, kdy to vyjimecné — alespon na chvili — bylo lepsi. A zjistit co je ¢i bylo
jinak v okamzicich, kdyz to sportovec |épe zvlada. A rozvijet to, zkusit to ,nakopirovat” do jinych
situaci.

6.2 Zdroje, na kterych se da stavét

Na svété patrné neexistuje Clovék, ktery by byl Uspésny diky svym slabinam nebo nééemu, co
opravdu nefunguje. Naopak u Uspésnych jedinct, véetné sportovcll Ize vypozorovat, Zze méli na cesté
za vrcholem mimo jiné vidy také urcity set svych zdroj(, které byly predpokladem jejich sportovniho
rdstu, na kterych mohli stavét a diky nimz mohli sv(j talent rozvinout.

Jako zdroj se da povaZovat néco, co miZeme poufZit, z ceho Ize Cerpat, co Ize rozvijet, co nas déla
Uspésnymi, umoznuje nam dosahovat nasich cili a zvladat obtiZné situace. Tedy néco, na ¢em se da
dale stavét (jako na zakladnim kameni Narodniho divadla) a davd nam potencial k dalsimu fungovani
a rozvoji.

Jaké jsou vase zdroje?

Ve vztahu k veslovani |ze tyto zdroje rozdélit na vnitfni:

e Vazané na fyzickou stranku jedince (napf. vyska, silné paZe, energie; obecné vsak potencial).

strana 74



e Vazané na mentalni stranku jedince (vysoka Uroven motivace, odhodlani, zkusenosti, vysoka
Uroven dovednosti reakce na stres...).

a vnéjsi:

e Pfitomnost erudovaného a zkuseného trenéra; Pritomnost kvalitnich sparing partnerd apod.

e Podporujici pristup rodicl (jak po financni, tak i po vychovné strance a strance podpory).

e Dobré vybaveni lodénice, kvalitni lod nebo tréninkova draha.

e Atp.
Zdroje mlzZeme efektivné vyuzivat, stavét na nich, kdyZz o nich vime, kdyZ si uvédomujeme, Ze je
mame. A mlUZeme je vyuZivat rlizné efektivitné. To lze uvést na prikladu erudovaného a zkuseného di
nadseného trenéra. Trenér je pro sportovce obvykle jednim ze zdroja. Kazdy trenér je v nééem dobry,
ma své silné stranky a mizZe svérenci néco predat. MUzZe se ale stat, Ze sportovec svého trenéra tzv.
nevytézi. Z néjakého dlivodu nebude chtit nebo mit potfebu si brat jeho rady k srdci a mnohokrat ani
nepfijde na trénink. Vyznamné tim zamezi co nejefektivnéjsi vyuZiti tohoto zdroje. Tomu se fika
promarnéna pfileZitost. Nikdy totiz nemame neomezené mnoZstvi zdrojli, abychom si mohli dovolit

s nimi nevédomeé plytvat.

U nasich svérencl (ale také u nas samotnych) je uZitecné o téchto zdrojich védét a naucit se je co
nejefektivnéji vyuzivat. Pro prdci se zdroji mohou poslouzit nasledujici otazky:

o Jaké mam svoje zdroje? Co o nich vim? Jak je vyuZivam?
o Jaké zdroje u mne ¢i kolem mé vidi ostatni?
e Jak moc své zdroje vyuzivam?

nebo si mlzete vyzkouset ndvodné cviceni ,SWOT mych zdroji” — které je soucdasti metodickych list(.

Na zdrojich se da stavét, pokud jim rozumime.
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6.3 Rozvijeni feseni, nikoliv odstranovani problému
Vétsina lidi ztraci cas a energii mluvenim o problémech, nez aby je zkusili vyresit.”

Henry Ford, americky primysinik

Nejen v trenérské praxi se ¢asto setkavdme stim, Ze musime fesit néjaky problém. Pokud se vam
rozbije pocita¢ nebo nejede auto, bude uzitecné zjistit, co se stalo, jestli vam v auté tfeba nedosel
benzin. PFijit na pfi¢inu problému byva prvni nezbytny krok k nalezeni feSeni. Tedy pokud se to tyka
stroju. Najit pri¢inu a pak ji odstranit je funkéni model jednani. Plati to vsak i na lidi a vztahy mezi

{ i

e e

Mame k dispozici sofistikované zplsoby védeckého analyzovani problémd, které pochazi z minulého

nimi?

stoleti, z doby, kdy zacaly vznikat pocitace. A analyzovani problém( se nam od té doby tak néjak vrylo
pod kdzi. Casto i v situacich, kdy analyzovani problém0 nikam nevede. S analyzovanim problému u
lidi je to totiz obcas slozité, urcité jste to uz zazili — ¢im vic jste analyzovali, tim vic jste do toho
zabredavali.

S trochou nadsazky mizZeme pro analyzovani problém( (hledani ,jadra pudla®) pouzit nasledujici
primeér: SnaZime najit podstatu problému, jeho jddro. A je to jako kdyZ odmotdvdme toaletni papir
— také smérujete k jeho jddru. Odmotdme-li z role toaletniho papiru postupné vsechno, co se
odmotat dd, dostaneme se k tubusu, ktery tvofi jeho jddro. KdyZ jej konecné mdme, je ndm
presné na to, na co bylo uréeno vse, co jsme pred tim odmotali.

Analyzovat problém ve své podstaté znamend divat se do minulosti a vénovat se tomu co bylo
Spatné. Vétsinou se analyzam problému Uspésné vénuji terapeuti a maji na to své odborné postupy.
My ostatni bychom vsak méli uvazit, jestli v dany okamzik neexistuje jina cesta, jak se s problémem
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vyporadat. A na misto do minulosti a hledani pric¢in zaméfit svou energii do budoucnosti a na nase
cile:

Resit problém mtzeme zacit pohledem do budoucna a vénovat se tomu, jak chceme, aby to
vypadalo, az bude problém vyfesen (rozmyslet si cil). Pak to udélat. A preskocit hledani ,jadra
pudla“.

Tento netradicni, ale ¢asto velmi efektivni ,pFistup zaméreny na feSeni” popisSeme dale neb se hodi
mnohem vice do lodénic a do praktické prace trenéra s mladezi nez hluboké badani nad pri¢inami
problému. Prace trenéra je obvykle zaméfena do budoucnosti (na cile, vykon atd.), a proto pokud
mozno s problémy nepracujeme, ale vénujme se rovnou fesSeni a lidem, ktefi néco ocekavaji a maji
své jedinecné moznosti a zdroje.

PFi pFistupu zaméfeném na feSeni se na problém podivejme uZitecné jako potencial zmény (neb
nebyt problému, nebyla by prileZitost ke zméné) a pravé na popis a zvladnuti zmény bychom se méli

v ve

zamé¥it. Soustfedime se proto na:
e popis oéekavani (cil)) a moZnosti trenéra a sportovce
¢ na jejich zdroje (které k realizaci potiebuiji)

zatimco popis problému hraje roli okrajovou neb pokud mame zadefinovany cile, nepotfebujeme
vétsinou ztracet Cas popisem problému (vychoziho stavu).

Naucme trenéry popisovat cilovy stav, bavit se svérenci o tom, jak to ma byt — na rozdil od
soustfedéni se na chyby a jejich odstranovani.

Takovy postup je samoziejmé ponékud kontroverzni a mnohym muiZe byt proti mysli, protoze
vétsSinou se ma za to, Ze (dikladna) analyza problému je pro reseni nezbytna. Vychazi se pritom z
predpokladu, Ze je nutné poznat pric¢iny problému, aby mohl byt odstranén. Zd3a se vsak, Ze existuje
priblizné tolik ptic¢in problémd, kolik je lidi, ktefi ty priciny hledaji. A stdva se nezfidka, Ze se problémy
néjak vyresi, aniz bychom tusili, v¢éem problém konkrétné vézel a Ze tedy feSeni nesouvisi
s pochopenim problému.

Pro pfistup k problém(m, ktery je zaméreny na feseni, Ize shrnout tfi vystizné teze, které jsme zminili
vySe a které vam mozna pomohou podivat se na véc jinyma ocima:

Soustifedénim se na problém (jeho analyzovanim, rozpitvavanim, popisovanim atd.) se problém
Casto konzervuje nebo dokonce prohlubuje.

Problém = potencial zmény.

Reseni s problémem nesouvisi.
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Vyse uvedené Uvahy ale neznamenaji, Ze se v pfistupu zaméreném na feSeni nema o problémech
vibec hovofit. To by mohlo byt kontraproduktivni. DllezZité je, abychom pfi praci se svéfenci rozvijeli
feSeni (tj. abychom mluvili o feSeni) a naopak nerozvijeli problémy (tj. abychom nemluvili
nekonstruktivné o problémech a nezabredavali do nich).

Nezabredavejte do problém, rozvijejte radéji reseni.

6.4 Rozvijime schopnost ucit se

»Kazdy se dokaze ucit z vlastnich zkuSenosti a chyb, ale jen moudry clovék se dokaze poucit z
chyb druhych.”

nezndmy autor

Uspéch je v dnesni dobé Easto svazan se schopnosti udit se z vlastnich zkusenosti — neb pokud néco
zaZijeme, mUZeme se na tom vétsinou i néco naucit. A i dnes plati, Ze chybami se ¢lovék udi. Ale jak to
zaridit, aby se svérenec Ci trenér ze své zkusenosti opravdu néco naudili?
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Aby mél zazitek skutecné ucebni potencial, je dobré vénovat se v prvni fadé navazujici reflexi. Pravé
diky ni se vyrazné zvySuje moZnost a efektivita “néco se z toho naucit”. Pokud nas zaZitek
nevystavime reflexi, miZeme o potencial néco se z dané situace naudit prijit. Ale i pfipadnd v€asna a
dobfe provedend reflexe nestadi. Pro¢ je tomu tak? Musi totiz pfijit i navazujici kroky, které
vysvétlime na tzv. Kolbové cyklu uéeni®! — viz obrézek.

Aktivita
Konkrétni
zkusenost
5 _ Reflexe
Planovani
dalsich Z08tny
kroku peiny
pohled na
Tvorba plana, zkusenost
tréninku,
zavodu
Zaver ze
zkusSenosti
Teorie

Kolblyv cyklus uceni

Zkusenostni uceni — tj. uceni se z vlastnich prozitkd — probiha ve ¢tyrech hlavnich krocich:

1. Prvnim krokem je samotny zazZitek — konkrétni zkusenost (“néco se stalo”)
Zakladnim predpokladem k uceni je ziskani konkrétni zkusenosti (napf. veslar absolvuje trénink
¢i zavod).

2. Dalsim krokem je jeho reflexe (“co, jak a proc se stalo?”)
Po ziskani konkrétni zkusenosti nasleduje ohlédnuti a reflexe — védomé vyhodnoceni udalosti.
Zahrnuje pfipomenuti klicovych moment( toho, co se délo. Svérenci vtomto kroku mohou po-

pisovat, jak podle nich aktivita probéhla (svéfenec napf. s trenérem probira, jak probéhl zavod,

co se mu (ne)povedlo, jak se v zavode citil, jak proZival pfedzavodni stavy).

31 Kolb(iv cyklus uéeni z roku 1984 (tedy z roku, kdy vznikl prvni Apple Macintosh) je nejéast&ji pouzivanym
modelem zkuSenostniho uceni. VyuZiva se pro vysvétleni premény zazitku v dlouhodobé ziskanou zkusenost.
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3. Tretim krokem zavér ze zkusenosti & ovéreni teorie
Nasledné dochazi k zobecnéni ziskanych poznatk( a porovnani s tim, jak to mélo teoreticky byt.
Provedou se konkrétni zavéry z reflexe. Obvykle se vyzdvihnou dlleZité body a pfipomenou se
teorie Ci pravidla (napf. je potfeba byt porfadné rozcviceny). Hledame to, co by bylo vhodné
v budoucnu v podobné situaci vyzkouset / zopakovat, éeho se tfeba vyvarovat.

4, Ctvrtym krokem je planovani dalSich kroki
Kdyz vime, co chceme pristé vyzkouset, ovéfit ¢i udélat jinak, pfichazi na radu priprava pfristi
praktické aktivity, resp. tvorba planu jak a kde to udélat pristé (napf. na pristim tréninku budu
vétsi pozornost vénovat aktivaci organismu).

Plan pak je mozné ovérit v budoucnu — kdyZ znovu vyzkousime danou aktivitu (napt. Ucast na dalsim

zavodé). Novou praktickou aktivitou ziskdvame nové konkrétni zkusenosti a cyklus se opakuje.

K efektivnimu uceni se dochazi tehdy, jestlize ucebni proces postupné zahrnuje vSsechny ctyfi kroky.

Vsechny faze tohoto procesu jsou pritom stejné dullezZité a pro efektivni uceni (pro ziskani praktické
dovednosti) je tfeba projit vsemi fazemi. Nestadi si jen vypravét, jak se to déla3? — tieba jak se fadi
rychlost v auté, je tfeba jit a zkusit to, slySet jak fachtaji zuby v prevodovce, uvédomit si, Ze takto to
byt nema, Ze mam poradné sesldpnout spojku a jit to znovu zkusit.

Tento postup zkusenostniho uceni Ize s Uspéchem pouzit zejména v pripadé, kdy jde o ziskani do-

vednosti. Tfeba veslarské techniky.

Ackoliv zkusenostni u¢eni se muiize zacit v kterémkoliv z téchto 4 krok, kazdy podle své osobni
charakteristiky preferuje néktery z nich jako vychozi bod v cyklu uceni — nékdo zacina rad teorii,
jiny do toho nejprve skoci rovnyma nohama. Presto potifebujeme s kazdym pracovat v celém

cyklu, a ¢asto i vice neZ jednou, aby skutec¢né doslo k osvojeni nové poznani.

Pokud chce byt nékdo dobry — a to i ve veslovani — mél by se naucit ucit se dovednostem. A pokud
bude chtit trenér svéfence néco praktického naudit, pomlze mu, kdyz systematicky projde vsechny

4 kroky Kolbova cyklu uéeni.

32 To je mimochodem slabina ¢eského $kolstvi, jehoZ dominantou je teorie.
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7 Pripravujeme se na koucovani

7.1 Coje to koucovani?

Ackoliv se dnes mnohem vice koucuje ve firmach, kouovani plivodné vzniklo ve sportu. Traduje se,
Ze tato technika prace s lidmi vznikla, kdyZ vedeni tenisové Skoly musel prevzit lyZafsky trenér, ktery
tenisu nerozumél. Nemohl svéfence vést, neradil jim a nevytykal chyby. Mohl jim jen fikat, co vidi
(,micek Sel 5 cm pod pasku”, atp.) a podporovat je. Ptal se, zajimal se o to, jak sportovec dosahoval
dobrého uderu, co pro néj délal, co potfebuje k tomu, aby odved| plnohodnotny vykon atd. Posléze
se ukazalo, ze svérenci zvysili svoje dovednosti a vykonnost podstatné vice nez s predchozim
trenérem — specialistou na tenis. A princip koucinku byl na svété.

COACHING

oy

i

Koucovani si od té doby ddva za ukol rozvinout potencidl jedince tak, aby bylo dosazeno co nejlepsiho
vykonu. Takto nahliZel na kou¢ovéni jeden z prikopniki moderniho koucinku Timothy Gallwey33, sam
tenisovy odbornik a majitel oné tenisové $koly. Podle Hudsona®* ma koucovani spise vliv na celkovy
rozvoj osobnosti nez na vykon, kdyz tvrdi, Ze: ,Kou¢ pomdhd svému klientovi rozpozndvat nové

v

moznosti tak, aby se z néj stala co nejefektivnéjsi lidskd bytost.”

Bez ohledu na mnoistvi definic je obecnym cilem koucovani zvySovani vykonnosti, napliovani
potencialu sportovce a celkovy rozvoj jeho osobnosti. Mezi dalsi cile Ize zaradit rozvoj davéry ve
vlastni schopnosti, rozvoj iniciativy, samostatnosti, zvySeni sebevédomi a sebelcty jedince,
respektovani svych vlastnich potreb, sebereflexe a prebirdni zodpovédnosti za své vlastni Ciny.

Sportovci nékdy maji vedle svého trenéra i svého stalého kouce, kterého navstévuiji, kdyz chtéji:

e zklidnit svou mysl pred dllezitym zavodem,

e podat ten nejlepsi vykon, jakého jsou schopni,

3 Gallwey, T. W. (2015). Inner Game pro manazery.
34 Hudson, F. M. (1999). The handbook of coaching.
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e vyuZit veSkeré mozZnosti svého talentu,
e dlouhodobé se psychicky stabilizovat,
e zdolat strach a vnitfni pochybnosti,

e maximalné se soustfedit na vykon,

e atp.

Pro lepsi pochopeni kouéovani se jevi jako uzitecné vymezit hranice koucovani ve vztahu k trénovani
a k psychoterapii. Mnohdy jsou tyto pojmy zaménovany.

Zatimco koucovani pracuje predevsim s psychickou strankou clovéka, oblast trénovani se zaméruje
,pouze” na zvySovani vykonnosti prostfednictvim nabyti novych, ¢i zdokonaleni stavajicich
motorickych schopnosti a dovednosti v ramci dané sportovni aktivity (nikoliv tedy k rozvoji
mentdlnich schopnosti svéfence). Tréninkové metody jsou trenérem predem presné stanoveny,
stejné jako je alespon pfiblizné vytyCen sportovni cil, ¢i vykonnostni Uroven, které chce sportovec
dosahnout. Proces prdace se svéfencem pfi koucovani se naopak v zavislosti na probihajicim dialogu
dynamicky vyviji.

Koucovani uzZitecné rozsifuje paletu nastrojii prace se sportovci, které ma trenér k dispozici, jak je
naznaceno na nasledujicim obrazku:

Metody prace trenéra - 3

Prikazovani [

Instruovani Kouc&ovani
Kontrolovani

Co naopak mezi trenérovu paletu nastroju prace se sportovci nepatfi, je psychoterapie. Prestoze maji
psychoterapie a koucink mnoho spolecného, v radé aspektll se liSi a nelze je zaménovat. S popisem
pojmu psychoterapie pfisel Hodoval®®, ktery tvrdi, Ze: ,,Psychoterapie je odbornd a zémérnd lécebnd
aplikace klinickych metod podle uzndvanych psychologickych principd, kdy psychoterapeut v interakci
s klientem vyuZiva své osobnosti a svych dovednosti, aby mu pomohl zménit chovdni, mysleni, emoce
nebo osobni charakteristiky smérem, ktery obé strany povazuji za Zddouci."

S trochou zjednoduseni Ize konstatovat, Ze koucovani pfedevsim posiluje ¢i rozviji a je zamérené na
budoucnost, zatimco psychoterapie cosi z minulosti opravuje. U koucovani je klicovym prvkem

% Hodoval, R. (2010); Sméry v sou¢asné psychoterapii.
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sebereflexe a prace sportovce na sobé samém. U psychoterapie jsou postupy prace slozitéjsi a

vvvvvv

Pro trenéra veslovani je tedy nezbytné védét, Ze psychoterapie presahuje hranice jeho plsobnosti a
do psychoterapeutickych technik a témat (analyza traumat, naprava rodinnych kfivd, ...) by se
poustét jednoduse nemél. Z tohoto hlediska se jevi jako vhodné pouze rozpoznat svéfencovo trauma
(napriklad traumatické vztahy v rodiné) a doporucit rodi¢iim feSeni pravé prostiednictvim navstévy
psychoterapeuta.

7.2 Modely koucinku

Postupné se vytvorilo nékolik riznych model(, jak ke koucinku pfistupovat a v jakych situacich.
Odlisné napf. budeme pristupovat k jedinci, jenz si zazadal o sportovni ¢i Zivotni koucink (ktery
pomaha jednotlivci podivat se na to, kde ted je a kde by rad byl) a jinak k tymu, jehoZ trenér presné
vytyCil cil, kterého ma tento tym dosdhnout. Pravdépodobné nejuzivanéjsim modelem je tzv. model
GROW?®,

Ten je postaven na cCtyfech oblastech, na které se postupné kouc v dialogu se svéfencem (v
koucovani se pouziva pojem ,klient”) zaméruje. Jsou jimi:

36 Whitmore, J. (2009). Kou&ovéni: rozvoj osobnosti a zvy$ovani vykonnosti.
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1) Goal setting (Cil), prostiednictvim niz se kou¢ snazi zjistit jak kratkodobé, tak také dlouhodobé cile
klienta. Pfi stanovovani téchto cili vyuZivame otazek typu: ,Jaky md mit cil toto setkdni? Co pro tebe
dnes mohu udélat? Ceho chces dosdhnout. Ceho bychom se méli dotknout? Co ze vsech téch véci k
reseni povazujes za prioritni? Co bychom méli mit vyjasnéno, kdyzZ tu dnes skoncime?“

2) Reality (Realita, faktograficky popis), kterad slouZi k popsani dosavadni situace tak, aby co
nejpresnéji popisovala skute¢nost. Doporucuje se, aby popis reality provadél sam svérenec. V této
fazi je ze strany kouce nékdy vhodné pfipojit se s poznatky z vlastniho pozorovani — podat zpétnou
vazbu. Doporucuje se tedy faktograficky popis reality, ktery obsahuje konkrétni, uchopitelnou a
pouzitelnou informaci, ktera umoznuje zménu, i idedlné zlepseni.

K popisu ,reality” se z pohledu sportovniho trenéra Safar a Hrebickova” vyjadrili nasledovné: ,Pokud
zhodnotime vykon svého svérence slovy ,,zdvér polocCasu jsi hrdl naprosto pfiserné, na co jsi sdhl, to slo
do kytek, motal ses jak slepej kiir,” tak tim dosahneme akorat toho, Ze nas sportovec po prvni vété
prestane vnimat. Takto podané informace jsou pro néj natolik emocné neptrijemné (zranujici), Zze se
aktivuji tzv. psychické obranné mechanismy, které ochranuji nasi sebelctu. Pokud ale ddme nasemu
svérenci informaci napr. v podobé: , ve druhé pétistovce jsi se 18x dival na posddku ve vedlejsi draze”
nebo ,,od druhé pétistovky jsi mél tempo o 15 cm kratsi nez Strok” atp., tak pro veslare asi také

nebude Uplné pfijemn3, ale je dobre vyuzitelna v dalsi praci.

3) Options (MoZnosti, prileZitosti), které slouzi ke zjisténi vSech mozZnosti a strategii vyuzitelnych pfi
dosazeni cile. V této fazi koucinku lze uzit metodu tzv. zazrak, jako napf. , Predstav si, Ze mas Arabelin
prsten, jaké bys mél moznosti feseni” nebo praktiky tzv. brainstormingu, a to na zakladé otazek, jako
jsou napt.: ,Co tim ziskas? Co miZes ztratit? Které z Feseni vdm nejvice vyhovuje? Jaké jsou prinosy
spojené s kazdym navrZenym resenim?“

4) Will (Volba), kde dochazi k rozhodnuti o konkrétnich opatienich, skrze které chce sportovec néco
udélat, ¢i zménit. Dochazi k volbé konkrétniho planu. Z pohledu kouce se v této fazi mohou vyuZivat
otazky na vybér zvariant, na ovérovani terminl, na zdroje a omezeni, na ovéfrovani souhlasu,
ztotoznéni, viry v Uspéch a otazky na podporu ze strany kouce, trenéra, rodicl, kolegl z posadky atp.
Napftiklad: ,,Co jsi ochotny pro to udélat? Pro kterou variantu ses rozhodl? Jaké prekdzky mohou
nastat a jak je hodlds prekonat? Co bude Tvym prvnim krokem?“ Ukolem spravného kouce by v této
fazi mélo byt rovnéZz motivovani klienta tak, aby i pres prekazky svého cile dosahl — to vSak pouze
v pfipadé, Ze si o spolupraci na motivaci svéfenec zazdda, respektive zda mu je viibec tfeba (neb jinak
stdle plati, Ze odpovédnost za vlastni motivaci je primarné na strané sportovce).

Za dalsi modely kouc¢ovani mizZzeme povazovat také tzv. RAFAEL, jenZ je pievzat prevainé z némecky
mluvicich zemi (Report — popis situace, Alternativen — hledani feseni, Feedback — podani zpétné
vazby, Austausch — vyména nazor, Erarbeitung von Losungschritten — vypracovani planu ¢innost), Ci
Skolu systemického koucovani, jejiz autorem je Petr Parma.

37 Safa¥, M. & Hrebitkova, H. (2014). Vybrané kapitoly z mentalniho tréninku.
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Na zakladé predchozich radkd bychom mohli zacit dovozovat poZadavky a kritéria, které by mél
splfiovat kouc. Takové pozadavky stanovila Mezinarodni federaci koucl (ICF) a ty nabadaji kouce k
nasledujicimu3:

e Kouc¢ by mél pomahat lidem Iépe stanovit jejich cile a nasledné je také dosahovat.

e Maél by chtit od svych klientl vzdy néco vic, nez ¢eho by dosahli bez jeho pomaoci.

e Podporuje své klienty, aby dosahli svych vysledk( rychleji.

e Predklada moznosti a nastroje, zajistuje pomoc a strukturu pro ziskani vétsi efektivity.

Kou¢e mlzeme jednodusSe povazovat za osobu, kterd vede svého klienta pomoci cilenych a
strukturovanych otazek, a jimiz se snazi dosahnout toho, aby si klient sam rozebral svou situaci a
nasel feseni. Kouc obvykle neradi a neuci (pokud se na tom s klientem predem nedomluvili), pouze
sméruje koucovaného k vysledku. Jeho primarnim cilem je uvoliiovani potencidlu svého klienta.

7.3 Nastroje koucinku

Existuje nékolik zakladnich nastrojl, které lze v ramci koudinku pfi naplfiovani potenciadlu at uz

jedince nebo skupiny, uzivat.

7.3.1 Aktivni naslouchani

Zakladem Uspésné komunikace mezi lidmi je schopnost vzajemné si naslouchat. Naslouchat vsak
neznamend jenom slySet, znamend to chapat aporozumét. Uméni naslouchat je pro kouce

38\ elektronické verzi dokumentu je za zavér pro doplnéni uveden eticky kodex kouce.
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podstatné, protoze kouc by mél byt pfedevsim dobrym posluchacem a mél by se snaZit o co mozna
nejpresnéjsi pochopeni, porozuméni tomu, co si svéfenec mysli a co sdéluje. Tim da najevo, Ze
vnimame a akceptujeme partnera v rozhovoru (zajimas mé ty i to, co si myslis, co citis, jak o tom
mluvi$) a podnécuje ho tak nepfimo k tomu, aby objevoval, zkoumal, popisoval, vyjasfioval...

Aktivni naslouchani tak Ize povaZovat za uZitecny nastroj predevsim z divodu ziskani co nejvétsiho
mnozstvi informaci i klientovi. Aktivné naslouchat pfitom neznamena souhlasit, ale chtit se poctivé
dozvédét, co si mysli ten druhy. Whitmore3® nabadd také k uvédomovani si nejen toho, co vyféeno
bylo, ale také toho, co vyi¢eno nebylo (napft.: prostfednictvim emocniho nastaveni klienta, jeho reci
téla apod.). A Gallwey*® nabada co nejlépe poznat svého klienta ve smyslu naladéni se na tfi zakladni
urovné klientovy osoby: citéni, mysleni a vile.

G
Bt SlEE

Nazor koucovaného by pak mél kouce zajimat predevsim zd(ivodu, Ze koucovany byva tim

vewvs

nejzainteresovanéjsim expertem na sebe samého, resp. danou problematiku s nim spojenou (at uz
sportovni, profesni, nebo na své vlastni osobni problémy).

V této souvislosti je zajimavé, Ze ze Ctyr zakladnich komunika¢nich dovednosti, které se ucime —
naslouchani, hovoreni, ¢teni a psani — naslouchdni nejvice pouzivdme a nejméné se ho ucime.
Naslouchani je pfitom dovednost, kterou je mozné rozvijet podobné jako jakoukoli jinou.

Mezi techniky aktivniho naslouchani patti naptiklad parafrazovani (zopakovani slySeného vlastnimi
slovy), uzivani zrcadlovych otazek (otazky, kterymi se ptdme na to, co nas partner pravé tekl),
zapisovani si poznamek, shrnuti, ¢i ,zainteresované” miceni (sdileni ticha s komunikaénim partnerem;
s vnimanim pouze neverbalnich projev( zpétné vazby).

39 Whitmore, J. (2009). Kou&ovani: rozvoj osobnosti a zvy$ovani vykonnosti.
40 Gallwey, T. W. (2015). Inner Game pro manazery.
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Parafrazovani

Velmi uZiteCnym ndstrojem je jiz zminéné parafrazovani. Jeho Ucelem je jednak provéfeni si, zda
trenér (kouc) skutecné porozumél vsemu, o ¢em klient Ci svéfenec hovofil. Soucasné je pro néj
dlikazem, Ze ho trenér (kouc) posloucha a rozumi mu. Principem parafrazovani je fici vlastnimi slovy
to, co jsme slyseli, jako napf.:

® TakZe jestli tomu sprdvné rozumim...

®  Myslis to tak, Ze...
® J4sejen ujistim, Ze tomu spravné rozumim... Rikas, Ze...
[ ]

Takze ty bys chtél, aby...

Velmi daleZité je vSak nacasovani parafrazovani. Nemélo by prerusovat tok myslenek a fedi
hovoficiho. PFi parafrazovani rovné? pouzivejte svoje vlastni slova. Ugelem totiz neni odrazit to, co
rekl mluvci jeho vlastnimi slovy, ale provéfit vase vlastni pochopeni a na to musite pouZit svij vlastni
slovnik.

KdyZ nerozumite, co koucovany fika, nebo ztratite nit diskuze, pozadejte o vysvétleni. Nepredstirejte,
Ze rozumite, kdyz nerozumite. Po samotném parafrazovani si zkontrolujte, zda mluvéi souhlasi
s vasim shrnutim. MUzZete to udélat tak, Ze se ho pfimo optate nebo muzete sledovat jiné znaky —
souhlasné prikyvovani hlavou, pfitakdvani apod.

Shrnuti

v

VyuZivdme ho zejména ke zdlraznéni dalezZitych bod(, ke zhodnoceni, zardmovani feceného nebo pfi
prechodu na dalsi téma. Shrnuti mGzZe znit napftiklad takto:

® Takze ja bych to shrnul: fikal jsi, ze...

® Toho bylo hodné, o ¢em jsme mluvili...

® Nez se posuneme ddl, pojdme si to shrnout...
® Mné se zda nejdulezitéjsi to, Ze...

® Pfisté bychom se mohli vratit k tomu, jak jsi fikal...
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Uznani

Je duleZitou soucasti aktivniho naslouchani, protoze umoziiuje vyjadrit respekt k partnerovi a jeho
vidéni situace. Shrnuti mUzZe znit napfiklad takto:

® Je mijasné, Ze to pro tebe vibec nebylo jednoduché...
® Mas pravo to vidét takhle...

® Nikdy by mé nenapadlo se na to divat takhle...

®  Musel jsi udélat strasné moc pro to, aby...

e Stdlo té to urcité spoustu sil, (Casu, energie)...

Pokud budete pouzivat techniky aktivniho naslouchdni, zvysite pravdépodobnost porozuméni mezi
vami a vasim partnerem v rozhovoru. Porozuméni pfitom zdaleka neni automatické. V komunikaci
totiz ¢asto dochazi k tomu, ze ackoliv byt obé strany slysi stejna slova, maji pro né rGzné vyznamy. Je
to diky jinym ocekdvanim, jinym uhlim pohledu (poslechu), jiné interpretaci téch samych slov.
Objektivni porozuméni se v tomto pohledu stava fikci. Na misto predstavy o objektivnim porozuméni
bychom méli zacit uvazovat o komunikaci jako o pravdépodobnostni. A mimo jiné — nepremyslet
moc, co lidé fikaji — premyslet spiSe o tom, co chtéji fict.

K lepsimu pochopeni sloZitosti komunikace pfidavame tfi zakladni teze z Komunikaéni teorie*!:

1. Nositelem vyznamu vkomunikaci je kontext (ve smyslu “rdmec” nebo “vztahové
souvislosti”);

2. Kuplnému porozuméni potiebujeme znat vSechny kontexty (toho druhého v komunikaci i
svoje);

3. Komunikace se déje v nasich myslich (vyic¢enou informaci, musi druhy zachytit sluchovym
orgdnem, prevést do mozku a tam ji pfifadit svij vlastni vyznam).

VSechny kontexty znat prakticky nemUZeme (nevime, jak se kdo zrovna dneska vyspal, co zrovna
protzil, jaké ma s predmétem rozhovoru predchozi zkusenosti atp.). Pfenos vyznamu z jedné mysli do
druhé také neni dokonaly. TakZze kdyZ se nad tim zamyslite, je vlastné zazrak, Ze si vibec nékdy
v nééem rozumime. Na druhé strané — nedorozuméni, o¢ekdavani, problémy, rizika, ndhody a nejistoty
jsou motorem komunikace. Délaji ji plodnou.

Pokud tedy koucujete nebo feSite néco zavazného, méjte usi, o¢i i mysl oteviené a pouZivejte
techniky aktivniho naslouchani — at se co nejlépe naladite na partnera v rozhovoru a poc¢et moznych
nedorozuméni snizite na nezbytné minimum.

4 Simona Parmova, Petr Parma, Systemické vycvikové programy, 2016
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7.3.2 Kladeni otazek

Otazky kladené koucéem pomahaji zlepsSovat sebereflexi sportovce, resp. vnimani reality a posiluji
odpovédnost svéfence mnohem lépe, neZli pfikazy nebo prosta sdéleni. DllezZité vsak je, jakou for-
mou otazky klademe. Safar a Hiebic¢kova* na prikladu ze sportovniho prostfedi uvadi, ze: , VyuZivdni
otdzek hraje v koucovdni klicovou roli. Smyslem kladeni otdzek pfi koucinku je zjistit, zda md sporto-
vec informace, které potrebuje; pripadné aktivizovat jeho mysleni k tomu, aby tyto informace ziskal.
Odpovédi sportovce na otdzky nemuseji byt (a vétsinou ani nebudou) presné, vystizné, uplné ¢i sprdv-
né. Presto v sobé nesou vysokou hodnotu — rozviji a aktivizuji mysleni ¢i kondni sportovce a ndm
umozni kldst lépe dalsi otdzky.” PFi uzivani tohoto nastroje se doporucuje uzivani tzv. otevienych
otazek zacinajicich na: co, jak apod., na néz nelze odpovédét pouze slovy ano, ¢i ne. Obecné se
doporucuje uzivani otevienych otazek na ukor uzavienych (z hlediska koucinku tento typ otdzek
obvykle nepfinasi pro kouce potrebnou informacni hodnotu). Zaroveri se nedoporucuje pouzivat
moc otazku zacinajici slovem proc, jelikoz mlze evokovat v klientovi pocit kritiky a z toho vyplyva-
jici defenzivnost.

Oteviené vs. uzaviené otazky

Oteviené otazky jsou takové, které povzbudi sportovce rozhovofit se. Zvlast vhodné jsou otdazky,
které zacinaji slovy: ,Co...?"“ a ,Jak...?“ nebo , Povézte mio...?, ,Pfedstavte si, Ze je problém
vyreSeny, v ¢em je rozdil?“, atp.

Uzaviené otazky vyZaduji odpovédi ano/ne anebo podobné kratké, konkrétni odpovédi.
Priklady uzavienych otazek, jsou:

e ,Byl/Bylajsi...?”
e ,Budes..?”

e  “Byl by to dobry napad, kdyz by...?“

,Rozmyslel/ajsio ...?“
Uzaviené otdzky jsou uzitecné v takovych chvilich béhem rozhovoru, kdy citite, Ze by bylo
uzite¢né, aby sportovec shrnul, upfesnil nebo doplnil to, co bylo doted' fecené.

Na pomezi mezi otevienymi a uzavienymi otazkami jsou otazky: ,Kdy...?“, , Kolik...?“, ,Kdo....?*,
které sice nekonci odpovédi ano/ne, ale obvykle sportovce moc nevedou k rozhovofreni se.
Zvlastni postaveni ma pak otazka ,Proc......?“, se kterou by kou¢ mél zachazet velmi uvazlivé.

42 Safa¥, M. & Hrebickova, H. (2014). Vybrané kapitoly z mentalniho tréninku.
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U otazek (nejen na sportovnim poli) nedoporucujeme uzivani tzv. manipulativnich otazek: , Sportovci

otdzkou podsuneme dvé mozZnosti. Bud’ udeéld to, co chceme, nebo se bude citit Spatné (vyvoldvame
pocit vinny, Spatné svédomi). Skutecné se jednd o velmi jednoduchy princip, ktery ma vétsinou vysoky
ucinek — jak ve smyslu dosaZzeni ndmi poZadovaného jedndni, tak z hlediska dlouhodobé destrukce
naseho vztahu se sportovcem, stejné jako destrukce jeho sportovni sebedivéry, osobniho rustu a
rozvoje.” Manipulativni otazky se pfitom — obvykle nevédomé — pouzZivaji v praxi pomérné castoatoi
ve Skole nebo v rodinném prosttedi. Pro vychovu sportovce z pohledu trenéra, stejné jako pro rodice
¢i ucditele, vsak uZite¢né nejsou, nebot maji z dlouhodobého hlediska destruktivni nasledky na
sebehodnoceni jedince.

Dalsi vseobecné pristupy k podnécovani rozhovoru, které ma aktivni posluchac k dispozici, jsou:
¢ kdyZ sportovec hovoti jen o faktech, zeptat se ho na pocity,
¢ kdyZ sportovec hovoti jen o pocitech, zeptat se ho na fakta,

¢ kdyZ sportovec zevSeobecnuje, zeptat se ho na priklady.

Uzitecné fraze k podnécovani rozhovoru:

e ,Povéz mi, prosim, o tom vic.”

e ,Co za tim mohlo byt?“ /,Cim by to mohlo byt?“
¢ ,Byva to takhle vzdycky?“

e Popis mi co je jinak, kdyZ to zrovna bezva funguje?“
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Praktické ukdzky otdzek smérujicich k jednotlivym fazim metody GROW naleznete v nasledujici

tabulce.

Tabulka: Praktické otazky k jednotlivym fazim metody GROW

Jaky ma cil toto setkani?

Ceho chce$ dosdhnout ve veslovani? (v kratkém i dlouhém ¢asovém horizontu)

Cil
Jde o konecny cil nebo cil spojeny s procesem?
Jaky pro tebe veslovani predstavuje vibec smysl?
Jaky je soucasny stav tvych kvalit ve sportu?
Realita Jaké bariéry ci vnitfni problémy brani podniknout néco k lepsim vysledktim?
(faktograficky | 3¢ jsou hlavni prekasky na cesté vpred?
popis)
Jaké zdroje ve vztahu ke zlepseni vykonnosti mas k dispozici (schopnosti, penize, cas,
nadseni pro véc, podpora...)?
Co bys jesté mohl pro zlepseni vykonnosti délat?
MozZnosti/
Co kdyby...?
prilezitosti
Jaké jsou prinosy a ndrocnost u kazdého tvého navrhu?
Co a kdy konkrétné tedy udélas?
Jaké prekazky by se mohly vyskytnout?
Jak je prekonas?
Kdo o tom musi védét?
Volba

Jakou podporu pfi tréninkovém procesu potrebujes?
Jak ji ziskas?

Oznac na desetibodové stupnici pravdépodobnost, Ze tento cil dovedes Uspésné do
konce.

7.3.3 Nonverbalni komunikace

Za velmi uZiteCny nastroj kouce lze povazovat také nonverbalni komunikaci (fe¢ téla — body

language) ve spojeni s paraverbalni komunikaci (hlasovym projevem). | diky témto aspektlim lidské

komunikace totiz dokaze kouc vzbudit ve svém klientovi dlivéru, ¢i jej naleZité motivovat. Z pohledu
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kouce je vsak neméné dilezZité pozorovat tyto signaly i u koucovaného (¢i svéfence), nebot mu tim
muze poskytnout mnohé informace o jeho souhlasu/nesouhlasu, psychickém rozpolozeni ¢i o
smérovani dalsi ¢asti rozhovoru.

Rec téla byvd nékdy vymluvnd, naucte se ji vnimat.

7.4 Limity kou€inku

| pfes znacné benefity koucinku je nutno poukdzat na nékolik jeho limitd. Ty se mohou
nejcastéji projevovat snizenou efektivitou nebo prosté tak, Ze v dané konstelaci ,netece” ¢i nejde.
Tyto limity se odviji od Urovné kompetentnosti kouce, zajmu ¢i nezdjmu klienta o koucink (plynouci
napf. z nizké potreby o osobnostni rozvoj) a sloZitosti tématu. Jedna se o praci s lidmi, tak je tfeba
pocitat i s tim, Ze kou¢ a klient si musi navzdjem lidsky sedét pravé pro tento specificky typ prace.
Pokud ne, je nejjednodussi vyzkouset sluzby jiného kouce. Ne vZdy tak mlze trenér také zaroven plnit
roli kouce. Koucovaci pristup — tedy vyuzZiti participativnich prvka koucingu pfi praci se svérenci —
vSsak muZe patfit mezi rejstfik uzite¢nych dovednosti trenéra vidy.

Limity koucinku (bariéry) Ize rozdélit na vnitini a vnéjsi.

7.4.1 Vnitini bariéry

Vyzralost klienta a pfedevsim jeho zdravé zapaleni pro osobnostni rozvoj ve vSech jeho aspektech je
zakladnim stavebnim kamenem jakéhokoliv rlistu. Nejvétsi efekt koucinku byva u téch klientd, kteri
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koucovani byt chtéji. Paklize ale klient dosahuje pouze nizké Urovné vnitini motivace v oblasti osob-
nostniho rozvoje, miZzeme v nasledném koucinku narazit na limit v podobé nezajmu.

7.4.2 Vnéjsi bariéry

Na sportovnim poli Ize povaZovat za jednu z bariér pfipadnou pFiliSnou zavislost sportovce na svém
kouci, respektive na jeho pfitomnosti a motivovani. Zradnost této situace tkvi pochopitelné v tom, Ze
ne vzdy je kouc¢ k dispozici a vykon veslafe mize jeho absence vyznamné ovlivnit.

Obecné se vsak jako limit koucinku povazuje také jeho obtizna méfitelnost a neznalost psychického
stavu koucovaného (do hlavy mu totiz ani pfi nejlepsi vali nevidime). Existuje zde totiZz teoreticky
moznost, pfi niZ se sice kouci opravdu podafi zvysit vykonnost svého klienta, ale to pouze za cenu
budouciho psychického kolapsu, respektive syndromu vyhofeni. Proto ovéfujme se sportovci
redlnost a dosazitelnost jejich cild pfi koucovani. Dalsi limity se pak mohou odvijet od konkrétnich
ptipadl koucinku, a mohou jimi byt napfiklad klubova kultura, nedostatek financi pro dlouhodobou
spolupraci, nebo vytiZzeni ,rozlitanost” sportovce (napf. pokud jezdi na soustifedéni a kouc neni
soucasti realizac¢niho tymu).

LIMITS

Koucink byva velmi efektivni zptsob prdce. Ale i koucink mad svoje limity, které je dobré vnimat.
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7.5 Vyhody koucinku

VyuZitim metody koucinku dosahneme efektivnéjsiho zapojeni zavodnikd do tréninkového procesu,
hlubsiho uloZeni v paméti sportovce, prebirani odpovédnosti a kreativniho zplsobu mysleni. Ackoliv
ke stylu prikazovani se trenéfi nejCastéji obraci diky rychlé odezvy u svéfencl a snazsiho splnéni
daného ukolu, z dlouhodobého pohledu je koucovaci pfistup efektivnéjsi.

&N
)

-
-
=
[}
K
-

Nabizime k zamysleni sedm vyhod koucinku ovéfenych ve sportovni praxi:

vevs

1. Veslafi jsou odpovédnéjsi a motivovanéjsi

Koucovani pfirozené a nenasilné pomaha predavavat ¢ast zodpovédnosti na sportovce. Ti
jsou pak motivovanéjsi a odpovédnéjsi nejen ke svému rozvoji, ale i ke kolektivu. Pti kouco-
vani jsou totiz stfedobodem feseni samotni sportovci — oni musi nalézt spravné rfeseni situace
a podileji se na vytvoreni planu. Vnéjsi motivace ke splnéni ukolu neni tudiz az tak nutn3, jeli-
koz sportovci, ktefi si sami nalezli feSeni, maji obvykle silnéjsi vnitfni motivaci ho dosahnout.

2. Rozvoj samostatnosti a kontroly

Koucovani vede k tomu, Ze se veslafi stdvaji samostatnéjsimi, vyspélejSimi, vzdélanéjsimi a
vnitfné kontrolované;jsimi sportovci. Sportovci si sami voli zplsob feseni pro né pfirozenou a

nejefektivnéjsi cestou, coz vede k ziskani vyssi sebekontroly pti plnéni situace a hlubSimu
uloZeni myslenkovych procest v paméti.

3. Veslovani vice bavi a napliuje

Sportovci se podileji na vytvareni a plnéni ukoll(. Maji proto pocit uspokojeni ¢i radosti z je-
jich splnéni. Védomé napliiovani vlastnich ukol(l a predsevzeti (tedy téch, se kterymi jsou
vnitfné ztotoznéni) je pro sportovce pfirozené vice zdbavné. Veslati pak maji ze sportovani
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vétsi radost a samotnou radosti se pak muzZe stat i jejich dlouhodoby, sportovni a osobnostni
rast”.

Veslafi se nauci ucit se

Veslafi se prostrednictvim vysledkl koucinku rozviji nejen po strance fyzické, ale i psychické.
Rozviji se schopnost uceni se v proménlivych podminkach tréninku a zavoda. | prohrany za-
vod i jiny neuspéch je pfilezitost k uceni (cemuz Ize napomoci napf. poloZenim otazky: “Ted’
mas 2 dobré moZnosti — bud' se z toho muZes zhroutit, litovat se atp. anebo se z toho mizes
néco naucit.”). Metoda koucinku rozviji potencidl sportovcl, zvySuje se neptimo i jejich
uplatnéni v bézném Zivoté. Veslafi se stavaji tvorivéjsi, kreativnéjsi, coz jim pomaha zvladat
narocnou veslarskou pripravu.

Veslafi se orientuji na feseni ukolu a né na prekazky spojené s tim

Orientovani se na zvladani vyzev a splnéni ukoll a nikoliv na prekazky ma zasadni vliv na
zdravé myslenkové pochody a ukladani slozitéjsich procesti mysleni v mozku. Pro dlouhodoby
rozvoj osobnosti sportovce je podstatné, aby jeho mind set byl nastaveny do polohy tvlrce,
ktery je pfipraven zvladat vyzvy a souvisejici prekazky prekonavat, a nikoliv do polohy obéti,

které se déji prikofi a jsou pfed ni stavény prekazky.

Zavodnici se uci prekonavat sami sebe

Veslati se uci prekondvat sami sebe, jsou odvaznéjsi. Chtéji zlepsit svij vykon a schopnosti.
Sndaze odstrani bariéry pro podani Spickového vykonu a ztrati zdbrany a strach.

Veslafri si sami zpacifikuji sportovce narusujici trénink

Veslafi sami citi zodpovédnost za vlastni pfipravu a uvedomuiji si roli posadky na lodi ¢i tré-
ninkového tymu. Sami vytvéreji feSeni situaci, a proto narusitel/kverulant nerusi pouze tre-
néra, ale predevsim samotné veslare pfi plnéni Ukoll sportovni pfipravy. Veslafi tedy sami

citi potfebu zjednat si poradek a zpacifikovat narusujiciho jedince.
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8. Psychosocidlni vyvoj a plsobeni trenéra z hlediska koucovaciho
v praxi ve vztahu k jednotlivym veslarskym kategoriim

Kolektiv autort Labské akademie veslovani

s vyuZitim textd Mgr. Michala Vi¢ara a Ph.D. Mgr. Adama BlaZeje

,S dobrym veslovanim hodné souvisi i dobra mysl. Pouze synchronizovany pohyb svall celé posadky

nestaci — stejné tak se musi sjednotit i jejich srdce a mysleni.

George Yeoman Pocock, z knihy Hrdinové ve clunu

Nasledujici kapitola obsahuje aplikace predchozich poznatkl do praxe. Pro trenéry je totiz pravé

praktické vyuZiti poznatk( z pole psychologie sportu a koucovani klicové. Text je ¢lenén nasledovné:
Z hlediska psychosocialniho vyvoje mladych sportovcl je text rozdélen do 3 kategorii:

e pfipravka + elévové,
e mladsi a starsi Zactvo,
e dorost + juniofi.
To odpovida tradi¢nimu clenéni vyvojové psychologie a pedagogiky (autorem vychoziho textu je

sportovni psycholog Mgr. Michal Vicar, PhD.).

Z pohled vyuZiti prvk( koucovani bude aplikovano podrobnéjsi déleni do 6-ti veslarskych kategorii,
které ve veslovani béiné vyuzivdme (autorem vychoziho textu je kou¢ Mgr. Adam BlazZej). Toto
rozdéleni na zakladé véku je dilezité, nebot jinak budou napfiklad na motivaéni vyroky trenéra
reagovat sedmileté déti a jinak juniofi. Stejné tak se rlizné stafi veslafi dostanou do flow pfi zcela
jinych cinnostech ve smyslu ndrocnosti a tlaku na vysledky. OdlisSné se rozviji a projevuji také

mentalni dovednosti veslarll jednotlivych kategorii.
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Psychosocidlni vyvoj kazdého ¢lovéka je jedinecny. Od toho se odviji nepreberné mnozstvi
edukacnich pristupd, postoju k vychové. V soucasnosti vsak dominuiji ty, které zdlraznuji individualitu
jedince — kazdy Clovék je jiny a potfebuje néco jiného. Pokud ji nebudeme zohledriovat individualnim
pristupem (a napt. poZadovat stejné chovani od vSech svérencll), mlze dojit k omezovani barvitosti

rysU a socialni adaptace — tim padem i poskozovani vyvoje ¢lovéka.

V ramci svého vyvoje svérenec prochdzi uréitymi obdobimi, se svymi charakteristickymi znaky. Tyto

znaky se obvykle ¢leni na:

e kognitivni (spojené s myslenim, vnimanim, védomim, pozornosti),
e emocionalni (spojené s prozZivanim a citovym naladénim)

e socialni (spojené se socializaci, osvojenim si norem chovani, vztahy).

V nasledujicich pasazich rozebereme zakladni charakteristiky pro jednotlivé obdobi z téchto hledisek.
Pokud vsak trenéri chtéji do hloubky porozumét svétu svych svéfencl, mizeme jim jen viele
doporucit odbornou literaturu z oblasti vyvojové psychologie, stejné jako fadu popularizaénich knih
zabyvajicich se vychovou (napf. Déti potrebuji hranice Jana Uwe Roggeho,; Pedagogika volného casu

autori B.Hdjek, B.Hofbauer, J.Pdvkovd; Uvod do etopedie od Véry Vojtové).

Nevychovavame veslare pro vékovou kategorii 14, 16 nebo 18 let, ale pro vék 23 let a vice
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8.1. Pripravka a elévové - Psychosocialni vyvoj

Zakladni pottebou predskoldka je pohyb, radost, je to obdobi “hrani si”. Dité Zije v této dobé témér
cele hrou, kterd je i jeho Skolou nervosvalové koordinace, obratnosti, rozumové bystrosti,
spolecenského souZiti i moralky.

Zasadni zménou v Zivoté ditéte je zahajeni predskolni a Skolni dochdazky. Se vstupem do skoly ziskava
dité dalsi socialni roli — roli kamardda, Zaka a spoluzdka, pfijima a resi ukoly, podfizuje se jim. Méni se
tak systém pozadavkl, kdy hru, kterd dominuje v predskolnim véku, postupné nahrazuje vice
povinnosti. Vznika vyvojovy konflikt mezi bezstarostnou hrou (stale bytostné nezbytnou) vs. u¢enim
se a povinnostmi. Dité se pomalu uci travit ¢as bez rodicl, interakci s ostatnimi détmi a soutézeni v
kolektivu. Vstrebava respektovani pravidel, nafizeni a pokyn(. UcCitel a stejné tak trenér je jeho
privodcem pfi zvladani této vyzvy.

Kromé autority rodi¢l se tak dité setkdva i s autoritou ucitele a trenéra. Dité se snazi navazat uzky
vztah s uditelem/trenérem, a tim uspokojuje potiebu bezpeéi. Uloha utitele/trenéra je v tomto
obdobi zasadni — uditel/trenér predstavuje pro dité pocit jistoty, bezpedi, lasky a sounaleZitosti.

Télesné je dité po rlstové/tvarové preméné, ma dlouhé konéetiny, neni dokonéena osifikace. Déti
v tomto véku jsou velmi zvidavé, pokladaji se zaklady jeho vnitfni motivace (predevsim ve spojeni
s prozivanim radosti z pohybu). Buduje se vztah ke sportu. Dité uz je méné omezovano subjektivnim
pohledem na realitu. Nejprve se projevuje naivni realismus (déti davéruji tomu, co jim trenér fekne),
ktery postupné prechazi v kriticky realismus (elévové jiz dokazi kriticky nahlizet na to, co jim fekne
autorita). Nové se uci delSimu odlouceni od rodiny (je mozné uskutecnit i nékolikadenni soustfedéni),
byva vice srovnavano svrstevniky, nez tomu bylo v pfedchozim obdobi (zndamkovani, vykon na
tréninku). Obecné toto obdobi byva povazovano za relativné klidné — vétsSinu déti definuje kladné
citové ladéni, druznost, extrovertnost, radostnost, bezstarostnost, hovornost.

Pro trenéra je podstatné si uvédomit, Ze déti ve véku 5-10 let nejsou mali dospéli a z toho dlivodu je
na né tfeba — nejen z hlediska koucovaciho — i jinak, opatrnéji promlouvat. Jinak rozvijet mentalni
dovednosti, podporovat sebereflexi, ¢i ¢etnost vyskytu stavu flow — tj. stavu naprosto soustfedéné

motivace.
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Kognitivni vyvoj

U déti se postupné rozviji pamét a predstavivost. Dochazi u nich k prechodu z nazorného
(intuitivniho) mysleni do stadia konkrétnich operaci®*. To je pfedpokladem k logickému mysleni.
Nicméné zejména z pocatku obdobi nepfili§ dobre chapou racionalni zdlvodnovani ¢innosti. Myslet
abstraktné jsou déti schopné az ke konci tohoto obdobi, potrebuji vSe vidét konkrétné. Tomu je
potfeba uzplsobit trénink — nazorné predvadét potiebné dovednosti. Schopnost koncentrace je
jesté mald, na pocatku (6 let) v priméru maximalné 5 minut, s rostoucim vékem se posupné zvysuje,
v 7 letech pridmérné jiz 10 minut. RGzné rusivé podnéty déti snadno ,odlakaji“ od ¢innosti. Proto
volte na tréninku rozmanité druhy ¢innosti. V 8 letech se uz dité zajima o pohyb samo, v deseti letech
se rado porovnava s druhymi, vyraznéji se projevuje soutézivost. S prvky soutézivosti vsak — obzvlast

u pripravky — pozor, nelspéch déti snadno odradi!

Emociondlini vyvoj

Schopnost seberegulace a ovliviiovani vlastnich emoci u ditéte vtomto véku postupné a v celku
rychle narlstd. Je schopné samostatné odloZit néjakou cinnost vedouci k bezprostfednimu
uspokojeni potieb a vénovat se namisto toho i spiSe nudnym vécem. Vyuzivejte toho v naplni
tréninku. Elévové jiz zpravidla dokazi podle nutnosti vlastni vili své city potlacit a skryvat (na rozdil
od pripravky) nebo naopak je zretelné vyjadrit i presvédcivé zahrat. Kriticky tedy nahliZejte na jejich
emocni projevy. Nalady a emoce (prestoZe se jevi intenzivni) obvykle nemivaji dlouhého trvani. U
rady konfliktd na tréninku napriklad staci, kdyZ jejich projevy vzteku ustojite, vstiebate, neni vse
potfeba do hloubky rozebirat, nutné odménovat a trestat. At uz na problém vdanou chvili
zareagujete jakkoliv, v Zadném pfipadé se pozdéji k problému nevracejte. Postupné jsou si déti dobre
védomé emoci druhych lidi, rozviji se jejich schopnost empatie. V Sesti letech napriklad pripousti, ze

dvé rlzné emoce je mozné prozivat tésné po sobé, ale nikdy ne soucasné. Existenci ambivalentnich,

a3 Piagetova teorie kognitivniho vyvoje - stadium konkrétnich operaci (7-12 let) - dité dokaze logicky premyslet v operacich,
objektech, udalostech; chape stélost poctu (v 6 letech), mnozstvi (v 7 letech) a hmotnosti (v 9 letech); pfedméty tridi podle
rGznych vlastnosti a dokaze je logicky seradit (nejtmavsi - nejsvétlejsi, nejvétsi - nejmensi)
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smiSenych pocitll pripousti az kolem deseti let. Dbejte na tuto skutecnost pfi vedeni zpétnych vazeb a
reflexi. Spontanni sebereflexe (tzn. ,jak se pravé ted citim”) byva v Sesti letech vyjimec¢na. Pokud
chcete védét, jak se dité citi — zeptejte se ho, povzbudte jej k vyjadreni. Zvazte vsak, bude - li to ve

skupiné ostatnich déti, ¢i pfi samostatném rozhovoru dité - trenér.

V deseti letech uz dité mluvi o svych pocitech velmi ¢asto. Méjte vSak na paméti, Ze jejich schopnost

introspekce (schopnost sebepozorovani, uvédomovani si sama sebe, uvédomovani si vlastnich

evvs

jednoduché aktivity.*

Socidlni kontext

Elévové jiz mivaji zvnitfnéné zadkladni normy socidlniho chovani — vi, co je dovoleno a co je zakdzano,
ziskdva zakladni hodnoty — rozumi tomu co je dobré a co ne. Ve formé svédomi uz dobte chape
prikazy a zakazy zdlrazriované vyznamnymi dospélymi. Pfemyslejte proto, jaké hodnoty a pravidla po
nich vyZzadujete. Trenér by mél byt pfikladem — a to nejen sportovné, ale i vychovné (fair play atd.).
Jakakoli malic¢kost ,proti pravidlim®, které si déti vS§imnou, se miZe snadno obratit proti nému. Na
druhou stranu to muiZe byt trenérova vyhoda pfi snaze o upevnéni spravnych vzorcl chovani a
sportovnich navykd. Hodnoty a pravidla jsou také velmi nestabilni a zavislé na aktudlni situaci,
bezprostfednim potifebam ditéte a postoji dospélych. Neocekavejte proto, Ze je dlouhodobé budou
dodriovat bez pfimého pulsobeni vasi autority na tréninku. Se vstupem do $koly nastava tzv.
sekunddrni socializace, dité se zapojuje do skolniho a tréninkového kolektivu. U&i se byt ¢lenem
skupiny, respektovat autority, rady a pravidla. Dobry trenér si vtomto obdobi nadSsenym pfistupem
muzZe vybudovat vrely vztah se svymi svéfenci, mnohdy je ve vztahu ke sportu a pohybu pro dité
vétsim vzorem neZ rodice. Pokud je autoritou, svéfenec mlze do znacné miry pfejimat jeho vzorce
chovani. Na pocatku obdobi byva pravé trenér urcujici autoritou pro posuzovani chovani, ke konci
obdobi roste vliv a zavislost hodnoceni na vrstevnicich. Ve skupiné vrstevnik(l si dité osvojuje

uvédomélejsi sebepojeti a sebehodnoceni.*

44 Metodicky list: Mista si vyméni vsichni, co
45 Metodicky list: Ruce
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8.1.1. Pripravka (5-7 let) — metody prace

Zacnéte si s nimi povidat!

Rozpovidejme se o hrdch, o pribéhu tréninku, o tom co se jim libi.

Z hlediska motivace ¢i mentalnich dovednosti je u kategorie pripravky klicové vést nejen samotné
tréninky, ale i celkovou komunikaci co nejzdbavnéjsi formou. V této kategorii je totiz prvek zabavy i
v psychosocialnich aspektech zakladnim stavebnim kamenem, na némz muze jedinec stavét svou

sportovni a pozdéji dost mozna i veslarskou budoucnost.

Co by mél svérenec zvlddnout?

v" Postupné by mél umét mluvit o svych pocitech (nejen) ve vztahu k tréninkdim
Postupné by o nich mél umét mluvit rovnéz pred ostatnimi détmi

Mél by vici trenérovi citit dlvéru

<N X

Mél by se umét pochvalit ve smyslu rozpoznani svych silnych stranek — tedy toho, co jej jed-

nak bavi a jednak se mu povedlo, pfipadné co se mu dafi vice, nez cokoliv jiného

Forma vedeni komunikace

Idealni forma zjistovani informaci o svéfencich — o jejich pocitech z tréninku, mnozZstvi prozité zabavy,
schopnosti se pochvilit apod. u této vékové kategorie je formou tzv. ,kole¢ka“®. Je tedy vhodné,
kdyZ po jednom z tréninkd si s détmi sedneme do kolecka a jeden po druhém si budou sdélovat svoje
zazitky a postiehy z tréninku. Napfiklad tak, Ze budou odpovidat na niZze uvedené otazky. Je dllezité
vSak nedélat z kolecka vyslech, nybrz jej vést velice neformdlni, uvolnénou a pripadné i zabavnou
formou. Doporucuje se zpozice trenéra uZivani tzv. ,mykani“ — tedy mluveni v prvni osobé

mnozného Cisla. Tento zplsob mluvy navozuje mezi obéma stranami dvéru.

46 co? je zjednodu$ena forma skupinové reflexe popisované v kapitole 4.6
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Davodem pro kolecko je pak zejména zvoleni vhodné formy interakce s ohledem na adekvatni
vaznost/narotnost?’ vedeni debaty s dé&tmi. Trenér mlZe vradmci tohoto cvi€eni uZit i plySovou
hracku, ktera jednak doty¢nému da slovo, pricemz ostatni mici, a zaroven v détech bude evokovat
zabavnéjsi formu , koucinku”. Pokud se presto stane, Ze nékteré z introvertnich déti odmitne mluvit,

nenutime ho, béhem pfistich tréninkd by se to mélo zlepsit.

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):
PfevaZuji otdzky zamérené na pfitomnost, Ci blizkou minulost a budoucnost:

1) Co se ti dneska nejvice libilo?

2) Co se ti dneska na tréninku povedlo?

3) Cim se pochlubis rodi¢@im nebo kamaraddm?
4) Jaké je tvé nejoblibenéjsi cviceni?

5) Co bys chtél délat pristé?
obcas je mozné pridat i obecné;jsi témata:

6) Zajimaji se rodiCe o tebe a o to, co na trénincich délate? Co presné je zajima?
7) Sledujes nékdy sportovni klani (nejen veslovani) a predstavujes si, jaké by to mohlo byt v k(iZi

téchto sportovc(?

Jak jiz bylo feceno, trenér na zakladé téchto otazek zjisti o détech mnoho informaci — jak moc je
tréninky bavi, co presné je na nich bavi, ¢i co by radi na nich jesté délali apod. Zaroven se ale
nebudou bat mluvit o svych pocitech a myslenkach, pficemzZ se i prohloubi divéra mezi obéma

stranami.

Filosofie trenéra pro pripravku

Vzbudit a podporovat zajem o sportovani v kolektivu — atraktivni formou naucit zaklady

vSestrannych sportovnich dovednosti.

47V pozdéjsich vékovych kategorii bude vyuZivan rozhovor face to face, ktery se viak zde nehodi - svéFenci by
se mohli citit, Ze jsou podrobeni vyslechu, atp. To v pfipadé kolecka nehrozi v takové mife — budou mezi svymi
kamardady a kamaradkami, atmosféra pfi kolecku neni tak formaini.
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8.1.2. Pripravka (5-7 let) - vyuziti prvku koucovani
Nize popiseme vyuziti prvkd koucovani u pfipravky v péti oblastech:

e Sebereflexe

e Implicitni uceni

e Mentdlni dovednosti
e Motivace

e Flow

Sebereflexe

Dité v tomto véku reflektuje samo sebe, ale neumi se hodnotit. Pfejimd hodnoceni z okoli. Dité si o
sobé mysli to, co o ném fikaji rodi¢e nebo autority, jako je ucitel nebo trenér. V tomto obdobi ¢asto
vznikaji komplexy, podcefiovani nebo naopak nadceriovani. To, co déti slysi v tomto obdobi je néco,
co si s sebou berou do Zivota, a ¢asto to musi pozdéji pfekondvat.

Rozvijeni sebereflexe mize z pohledu trenéra probihat nékolika zplsoby. Tou nejjednodussi je tzv.
Hfinalni kole¢ko“*® po tréninku. Déti si v ném sdéli, co se jim libilo, co jim §lo a co jim nelo, co §lo
nejlépe kamaradovi apod.

Osvédcéenou metodou, jeZ lze uzZit na tréninku poté, co si déti zautomatizuji zaklady pocitani, je
hodnoceni sebe samého. Pokud tedy déti stoji pred urcitym cvicenim/dkolem lze vyuzit napf. vyrok
jako ,,Déti, v tomto cviéeni se budete samy hodnotit od jedné do tfi, kde jedna je nejmiri a tfi* nejvic.

Toto cviceni budeme opakovat dvakrdt, takZe maximdlini pocet bodi je sest.”

Kromé toho, Ze déti nad sebou a svymi vykony zac¢nou uvazovat, je také tato metoda velmi motivacni.
Predevsim pak klade diraz na svij vlastni vykon. Z pohledu koucovaciho je nicméné vhodné sdélit, Ze
neni podstatné, kolik bodl si kdo nadélil, protoZze nékdo na sebe muizZe byt jednoduse pfisnéjsi a

nékdo pro zménu mirnéjsi.

48 o7 je zjednodu$ena forma skupinové reflexe popisované v kapitole 4.6
49 Nedoporucuje se pouzivani $kaly 1 az 5, kterou maji déti zafixovanou v jiném kontextu ze $koly (a kde vy3si
Cislo znamena vyssi pocet chyb).
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Implicitni uceni & sebereflexe

Sebereflexe se v této vékové kategorii rozviji také spravnym pojetim implicitniho (nezdmérného ci
neuvédomovaného uceni) a explicitniho (pfimého, védomého) uceni. Implicitnim ucenim se rozumi
osvojovani novych pohybovych vzorct vlastnim zkoumanim, kdeZto explicitnim uéenim se rozumi
situace, kdy trenér presné svym svérencim rekne, co a jak délat, ¢eho se vyvarovat, co je dobfe a co
Spatné (a dité plni pokyny a déld co se pravé ted délat ma). Pravé u prvné zminéného implicitniho
uceni se svérenec dokaze do sportovni aktivity ponofit tak, ze podvédomeé prebird zkusenosti nabyté
uéenim, nacez prostiednictvim sebereflexe se jich vbudoucnu bud vyvaruje (téch

$patnych/nefunkénich pohybovych vzorcd) anebo je naopak pfijme (pohybové vzorce, jez se mu

osvédcily).

Implicitni uceni je vsSak uzitecné nejen jako prilezitost pro rozvoj sebereflexe. Implicitnost je
spoustécem pozitivnich sekundarnich déja. Napriklad, kdyZ néco délate s radosti, nevysiluje vas to a
naopak, kdyz délate cokoliv, co musite, vysiluje vas to. Implicitnost probouzi kreativitu a touhu hledat
vlastni reSeni, dat do toho vic nez jen to, co je tfeba. Z pohledu explicitnosti jen plnime ukoly a

zadani, jsme “plnici ukol(”.

Nebojte se tedy vyuzit implicitniho, nezamérného uceni a aktivit. Nebrante ditéti zkouset si nékdy na
tréninku co ho napadne, jeho rzna reseni, pfi kterych zkouma a dozvida se. Bez vaseho trenérského
ovliviiovani a hodnoceni! Méjte na paméti, ze pravé tak se rozviji proces implicitniho, nezdmérného

uceni, kdy se do paméti ditéte ukladaji dalezité informace, aniz by si to dité uvédomovalo.

V dnesni dobé implicitnost chybi — déti si naptiklad nechodi samy od sebe hrat ven s mi¢em nebo

v

hokejkou na hristé. Zatimco drivéjsi podminky motivovaly déti aby si hledaly samy zabavu, dnes je

v

tomu jinak. Soucasnd doba pfinasi détem vice moznosti a lakadel, jak se zabavit. Navic dnes vnimaiji
rodic¢e venku vicero rizik a déti ven samotné nepousti. Implicitni sportovni zabavy tedy détem ubyva.

v

Implicitni u¢eni a hra prechazi do pozadi a prevdzina ¢ast uceni probiha explicitné.

Z dlouhodobého hlediska je nejefektivnéjsi proces uceni kombinace téchto dvou pfistupl, kdy

IM

explicitni u€eni navazuje na implicitni. Implicitnim u¢enim by mél “vyvoj” zacinat a explicitni uceni by

na to mélo prirozené navazovat.
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Chcete-li v détech vzbudit vasen pro sport, je tfreba abyste vytvareli podminky pro implicitni
jednani. Chcete-li zvysit implicitnost — vasen, touhu a nadsSeni — pracujte s emocemi, mluvte do

jejich srdci. Netlacte na vykon, neporovndvejte, nevédomky neponizujte.

Pro potreby trenérd je tedy nezbytné védét, Ze dité spise navaze kladnou emocni vazbu ke sportu
tim, Ze si ,,pouze” danou aktivitu vyzkousi (Casto vSak po celé jedno aZz dvé skolni pololeti), nacez,
pohanén vnitfni motivaci, sdm zacne zkoumat, co a jak funguje. To by se ovsem nestalo, kdyby trenér
vytyCil prisné hranice pojednavajici o jediném sprdvném provedeni ¢i uzivani sportovnich

instrumentd.

Je ale zfejmé, Ze trenér zde musi zasahovat, protoZe by se mohlo stat, Ze by svéfenec mohl z rGznych

dlvodu pfijmout za dobré i nekvalitni pohybové vzorce.

Mentdlni dovednosti

Byt se muze jevit cileny rozvoj mentalnich dovednosti u kategorie pfipravky jako zbyteény, opak je
se prijaté informace ,nahrdvaji“ do mozku, resp. upeviuji. Podle nich se pak chovd v dospélosti.
Pokud jej tedy bude trenér pravidelné, a predevsim nesprdvné kdrat, je pravdépodobné, Ze svéfenec
bude mit (nejen) ve vztahu k veslovani nizkou troveri sebehodnoceni®. Z toho divodu se povaZuje za

klicové spravné podani zpétné vazby (feedback). Doporucuje se nasledujici:

(1) Feedback vztaZzeny na aktivitu, nikoliv na osobu, ¢i cil (vysledek)
Jednd se o klicovou komponentu pfi poddvani zpétné vazby. Pokud totiz bude trenér podavat
zpétnou vazbu na cil, ¢ vysledek (byt pozitivni), svéfenec se stane na ném zavisly. A v dobach
vysledkové krize, ktera se prihodi kazdému sportovci, mize tato skutecnost mit devastacni ucinky na
veslafovu motivaci a sebehodnoceni. Rovnéz se nedoporucuje vztahovat z pozice trenéra feedback

na osobu. Paklize bude pozitivni (napt. ,Jsi Sikovny/Sikovnd“), je pravdépodobné, Ze z ditéte vyroste

50 Jako presnégj$i termin vztaZeny na tuto problematiku se uZiva pojem Self-efficacy. Pro potieby tohoto
materialu Ize vSak uZit termin sebehodnoceni.
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narcis®’. Pokud bude negativni (napt. ,Jsi negramotny/negramotnd”), bude opét hrozit nizké

sebehodnoceni jedince.

PakliZze jej ale budeme ocerovat zplisobem vztazenym na aktivitu — ,,Dobrd prdce” nebo ,,Dobrd prdce
a diky ni i viditelny pokrok” — identifikuje se s realitou, v niZ zlepSeni pfichazi az po snaze. A to i
v pfipadé negativni zpétné vazby (napft. , Pristé se musis vice snaZit“), ktera rovnéz evokuje k vétsSimu

vynaloZzenému Usili v budoucnu a pozitivnimu sebehodnoceni.

(2) Vyvarovani se porovnavani
Negativni ddsledky na sebedivéru ma také zpétna vazba spjata na socialni okoli (napft. ,Jsi lepsi/horsi
nez..“, ,Divej se na Kldru, jak ji to jde...”). P¥i pravidelném uzivani tohoto feedbacku z pozice trenéra
dojde k porovnavani sebe samého s ostatnimi. ProtoZe se ale vidy najde nékdo lepsi (pokud tedy
neuvazujeme, Ze jedinec jednou vyhraje MS, ¢i OH), nezaZije nikdy ze svého vykonu pocit satisfakce.
V osobnostni roviné si pak az pfilis bude davat zaleZzet na tom, jak jej/ji vnima okoli s tendencemi se

mu zavdécit i za cenu neuspokojovani svych potreb.

Uroveri sebehodnoceni Ize navysit také uzivanim nonverbalnim komunikace. Tedy gest, jako je high-
five, ¢i mrknuti na znak dobré spoluprace. Naopak se u této kategorie vibec nedoporucuje kritika a

pokud uz, tak za pomoci citlivé metody, jako napf. Metody sendvice:

(3) Metoda sendvice
Jedna se o vloZeni kritiky (negativni informace) mezi dvé informace pozitivni. Nejdfive tedy svérence
za néco pochvalime, poté sdélime, co udélalo Spatné, nadez nds feedback zakoncime opét malou
pochvalou. Dité se tak o své chybé dozvi, nicméné diky tomuto zaobaleni nebude mit ze sebe tak

Spatny pocit.

Motivace

Novatorsti koucové, psychologové a trenéfi tvrdi, Ze pokud je tfeba motivovat — at uZ sebe, Ci
svéfence — néco neni v poradku. Jedinec, v pfipadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat

z vlastni vlle bez potfeby vnéjsi motivace (viz. kapitola 3 Budujeme vnitfni motivaci a 5 Rozvoj

51 Je zde uvaZovana neklinicka forma narcismu.
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odpovédnosti). Je vSak evidentni, Ze ne vidy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém
rozpoloZeni (problémy ve Skole, rodiné...) — v této chvili mGze pfijit na fadu vnéjsi motivace. Existuje
nékolik osvédcenych zplsobl, jak z pozice trenéra zvysSit docasné vynaloZené Usili nejmensich

svérency. Jsou jimi:

vewvs

(1) Spravné uziti vnéjsich motivl
Jediny zplsob, jak vnéjsi motivy mohou prohloubit vnitfni motivaci, je nasledujici — jejich uZziti
zpétnovazebné a spontdnné, kdy odména je souéasti zpétné vazby®2. Pokud tedy ¢as od €asu pouZije
trenér napf. lizatko nebo ¢okoladu coby motiv — mél by ji uzit jako odménu za dobre vykonanou praci
(pokud mozno ne za vysledek). Pokud by ji uzil predem — navic ve vztahu k vykonu/umisténi (napf.
,Kdo vyhraje, dostane ¢okolddu.”), zacne byt dité na téchto motivech zavislé. Zaroven je tfeba takto
ohodnocovat snahu, nikoliv vysledek ¢i osobu. Je tedy nezbytné se vyhybat dodate¢nému ocenovani

triumfl v zdvodech, stejné jako ocenovani svéfencl ve smyslu ,Jsi Sikovny“, ¢i ,,Jsi talentovand”.

Vnéjsi motivy lze uzit také ve chvilich krize, a to jako podpora — opét spontdnné a zpétnovazebné.
IdedInim prikladem je vtomto pfipadé zkuSenost byvalé svétové tenisové jednicky Caroline

Wozniacki (coby souéast Dopisu svému mladsimu jd)>:

,Hlavné si pamatuj na moment, kdy po jedné tvé kruté pordice tdta cestou domi zastavil u

motorestu a koupil ti velkého plysového medvéda. ,Tohle je cena pro nejvétsi bojovnici!‘ rekl.”

Tatinek takto velice podpofil bojovnost tenistky.

(2) Verejné ocenéni
Extrémné motivacnim nastrojem je vefejné ocenéni. To lIze ilustrovat na pfikladu jednoho
z nejlepSich basketbalist(l historie Stephena Curryho, ktery se svéfil s momentem, po némi se

rozhod| stat profesiondlem>*:

,Ta chvile prisla, kdyZz mi bylo Sest let a hrdl jsem rekreacné v Severni Karoliné, kde jsem vyrustal.
Tehdy se na jeden zdpas prislo podivat asi patndct lidi a zrovna jsme méli protiutok dva proti

jednomu. Mél jsem mic a obrdnce proti mné vystoupil. A ja tehdy prihrdl na svého spoluhrdce stylem,

52 Toto pouZiti odmény podporuje tzv. zpétnovazebni uéeni — tj. zptsob uéeni se pomoci zpétné vazby -
vztazené v tomto pripadé k procesu, ktery chceme podporovat, nikoliv k vykonu. Zpétnovazebnim pouZzitim
odmény pomahame reflektovat a naudit se Zadouci vzorce jednani sportovce, fixovat je.

53 Caroline Wozniacki (2019). DOPIS MEMU MLADSIMU JA

54 Stephen Curry (2019). ZPOVED - CURRY & NEYMAR.
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Ze jsem mu poslal mi¢ 360° ,zadovkou”. Pfesné na néj, naceZ z toho i skoroval. VSech patndct lidi se z
toho mohlo zbldznit. Tohle byl moment, kdy vzesla na povrch ma kreativita. V tu chvili pro mé zacal

byt basketbal opravdovou zabavou a zacal ho milovat.“

Verejné ocenéni z pohledu trenéra lze uzit ptikladem, kdy napfriklad svérence prede vSemi

vvvvvvv

nenutit, nebot to napftiklad introvertovi mlze pfijit nepfijemné.

(3) Zaméreni se na prekonavani sebe samého
Pomérovani s okolim by nemélo nastat nejen u zpétné vazby, ale ani u ,motivacnich” vyrokd.
Napriklad ,,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi!” sice vyvola silnou davku motivace a ndsledné pychy ve
vitézi, ale zbytek jedincd zaZije pocit zklamani, cozZ Ize v konecném dUsledku povaZovat za vytvoreni
spiSe negativni hodnoty v tymu. Namisto jiz zminéného vyroku se doporucuje uziti vyroku jako

»Kolikrat dokdZete béhem tficeti vterin xyz?“ nebo ,, O kolik dokdZete zlepSit svij minuly vykon“?

Flow

Nejmensi sportovci se do stavu flow dostavaji velice jednoduse (spiSe vSak aZz pfi prechodu do
kategorie elév, tedy po ziskané schopnosti dostatec¢né se koncentrovat). Je to tak z dlivodu vyskytu

mozkovych vin alfa, jimiz déti disponuji mnohem castéji nez dospéli.

Klicem ke stavu flow vSak u této vékové kategorie je koncipovat tréninkovou jednotku na zakladé her
a zadbavnych cviéeni. Z pozice nejen trenéra, ale i rodice, Ize ve vztahu k flow mozné délat mnohé
chyby vedouci k omezeni prozivani flow. To lIze ilustrovat nasledujicim prikladem: pokud chlapec
prisel z venku dom( o hodinu pozdéji, protoze béhem fotbalu ztratil ponéti o case (byl ve flow), jeden
z rodicl jej pokara a potrestd. Chlapec vSak podvédomé nabyde poznani, Ze je Spatné se dostavat do
stavu flow. Coz? je jeden z divod(, pro¢ se do néj dospéli dostavaji velice téZce. Nase chovani totiz

ovliviiuje z pfevdziné ¢asti podvédomi.

Nutnost zabavnosti cviéeni dobfe ilustruje nasledujici graf®.

%5 Blazej, A. (In print). MOTIVACE VE SPORTU: Zaméfeno na déti a mladeZ
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Graf: Pomér slozek zabavy a vysledkd ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zabavy pokrotily vék Slozka vysledka a cilti
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Pfipravka :>

Nizka vykonnost,
mladsi vék

Ve vékové kategorii pfipravky se nachazime na samém dnu grafu. Je tedy evidentni, Ze sportovni

vykon jedince by mél byt zaloZen Cisté na zabavnosti, nikoliv tlaku na vysledky a cile.
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8.1.3. Elévové (8-10 let) — metody prace

Naucte je ucit se — i od ostatnich a mit radost!

Bud'te si sami sobé prikladem a/nebo souperem.

Vékova kategorie Elévll je stdle v mnoha ohledech podobna pfipravce. Je tak z toho davodu, Ze jak
fyziologické, tak také psychosocialni zmény probihaji pozvolna. Nékolik zmén z hlediska pouzivanych
prvkl koucinku je vsak treba provést. Elévové se nachazi v obdobi zlatého véku motoriky, kdy
pohybové ucéeni probiha velmi snadno. Casto se udi odkoukanim ¢&i vizualizaci sebe samého (tj.

predstavuji si, jak by pohyb sami délali).

V tomto véku uz by mél byt patrny rozvoj nejen v motorickych schopnostech a dovednostech, ale
také v téch psychosocialnich. Ten by mél probihat stejné jako u predchozi kategorie prostrednictvim
pozitivniho uéeni — zazitk( (hry), tak ale i na zakladé pozorovani ostatnich. V tomto zlatém véku
motoriky se déti dokazi velmi dobre ucit napodobovanim — pozorovanim ostatnich. Samy sobé tedy
mohou byt dobrymi trenéry. Méjme ale na paméti rozdil mezi u¢enim se prostrednictvim pozorovani
ostatnich, které provadi déti a zpétnou vazbou z pozorovéni, které provadi trenér®®. Tedy pokud
kuprikladu srovname z pozice trenéra vykony dvou svérenct, pficemz jednoho vyzdvihneme, jak vie
udélal spravné a krasné, a druhého naopak pokdrame slovy ,KéZ by ti to taky Slo tak dobre jako
Martinovi“. Toto porovnavani by pochopitelné mohlo mit negativni disledky na psychosocialni

stranku jedince!

Co by mél svérenec zviddnout?

v" M@l by byt zvidavy pfi uéeni se novym dovednostem

v" Mé&l by umét ohodnotit své usili na tréninku

v' Mél by si umét v§imnout, co jde jemu i ostatnim dobFe. Mél by tedy umét popsat pozitivni
aspekty®” ,,vykonu“ ostatnich kamarad( a kamaradek

v" Mé&l by byt srozumén se skuteénosti, Ze chyby jsou nezbytnou soudasti tréninkového procesu

v’ | ptes subjektivni vnimani ukonu/cviceni jako ndroéného by se mu mél, bez ohledu na vysle-

dek jeho snahy, postavit ¢elem

56 7pétna vazba se vidy vztahuje na néco — osobnost [jsi (ne)talentovany], aktivitu [dobré prace pfi tom
odrazu], ¢i socialni okoli [Pavel je lepsi nez ty].
7 Tedy pouze ty aspekty vykonu, které ostatnim se dafily. Nikoliv hledat chyby!
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v" Mé&Il by mit uréity smysl pro disciplinu

Forma vedeni komunikace

IdedIni forma ,koucinku” pti hodnoceni sebe samého a ostatnich, ¢i pfi praci s chybami apod. je u
této vékové kategorie opét formou tzv. ,kolecka”. Je tedy vhodné, kdyZ po jednom z tréninkl si
s détmi sedneme do kolecka a jeden po druhém si budou sdélovat svoje zazitky, postiehy z tréninku a
povidat o dalSich tématech. Napfiklad tak, Ze budou odpovidat na niZze uvedené otazky. Je dllezZité
vSak nedélat z kolecka vyslech, nybrz jej vést velice neformalni a zdbavnou formou. Doporucuje se

u
|

z pozice trenéra uzivani tzv. ,mykani“ — tedy mluveni v prvni osobé mnozného d¢isla. Tento zpUsob

mluvy navozuje mezi obéma stranami d(véru.

Ddvodem pro kolecko je pak zejména zvoleni vhodné formy interakce sohledem na
vaznost/narofnost vedeni debaty s détmi®®. Trenér mlzZe vradmci tohoto cvi€eni uZit i plySovou
hracku (nebo mic atp.), kterd jednak doty¢nému da slovo, pfi¢emz ostatni ml¢i, a zaroven v détech

bude evokovat zdbavné;jsi formu ,koucinku”.

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):

1) Jak bys od 1 do 10 ohodnotil své dnesni usili?>°

2) Co myslis, Ze se dafilo nejvice EliSce? Co ses tu od Elisky naucil?

3) Co ses dneska naudil?

4) Kdo za posledni mésic sledoval néjaké sportovni klani (nejen veslovani)? Jaké to bylo? Vsimli
jste si, co délali opravdu dobfe? VSem sportovcim se vSe podafilo, nebo méli néco udélat
[épe?

5) Kdo udélal néjakou chybu a zvladnul ji napravit?

6) V ¢em jsi se zlepsil od posledné? Co ti Slo dnes lépe?

7) Jak se ti povedlo napravit chybu, kterou jsi udélal posledné?

58 \/ pozdéjsich vékovych kategorii bude vyuZzivan rozhovor face to face, ktery se vak zde nehodi - svéFenci by
se mohli citit, Ze jsou podrobeni vyslechu, atp. To v pfipadé kolecka nehrozi v takové mife — budou mezi svymi
kamardady a kamaradkami, atmosféra pfi kolecku neni tak formaini.

59 Zaénéte pouzivat §kaly pro subjektivni hodnoceni riiznych situaci. V pfipadé déti, které maji problém

s Ciselnym Skalovanim (nejde jim to pfirozené na rozum), lze uzit i jim pribuznéjsi stupnice — kupfikladu skalu
,Bila a7 ¢ernd’, &i ,Sladkd a? kysela“ apod. Skaly Ize pouzivat i u velmi malych déti (kategorie Pfipravka), které
jesté neumi pocitat - zde je pak nezbytnost nahradit Cisla néc¢im pro déti predstavitelnéjsim.

strana 111



Kromé toho, Ze trenér takto ziskd o svérenich mnoho informaci, naudi je hlavné premyslet nad sebou
samym ve smyslu uceni se & vynaloZeného usili. Zaroven v nich vytvofi pocit, Ze se mohou ucit i
pozorovanim ostatnich. V této vékové kategorii by rovnéz méli mit k chybam v tréninkovém procesu

pozitivni vztah — tedy mit na paméti, Ze diky jejich napravovani se mohou zlepsit.

Filosofie trenéra pro kategorii elévi

Maximalné vytézit zlaty vék motoriky pro uceni se novym dovednostem, a to vSe takovou formou,

aby to déti bavilo a sami chtéli vice.
e zdokonalovani a rozvoj sportovnich dovednosti (v tomto véku se buduji stavebni kameny, ze

kterych bude sportovec v budoucnu Cerpat)

e pomaly narust zatiZeni, zcela podfizeny udrzeni vasné pro sport

8.1.4. Elévové (8-10 let) - vyuziti prvki koucovani

Nasledujici podkapitola rozebere koncepty sebereflexe, mentdlnich dovednosti, motivace a stavu

flow pro vékovou kategorii 8-10 let (Elévové).

Dité v tomto véku zacina s hodnocenim sebe sama, ale na urovni ¢innosti (co dokaze). A to hlavné ve
spolecnosti (ve tfidé, v druzingé, oddilu) — je dllezZité kdo koho prepere, kdo je nejrychlejsi apod.,

zkratka to, co je méfitelné, déti se zacinaji pomérovat s témi druhymi.

Priblizné od 10. roku prestavaji nékteré déti spontdnné kreslit, protoze se zacinaji porovnavat a kdyz

vidi, Ze nejsou Uspésné a nékdo je lepsi, tak to nechtéji délat.

V tomto obdobi maji kamarady a kamaradky na nékolik malo dni ¢i tydnd, ale i to je velmi dlleZité,
protoZe se u¢i navazat pratelsky vztah a zarover pozndvaji zklamani, ziskavaji zkusenosti. Ukolem

trenéra je provést timto obdobim a naucit je, Ze takové problémy nejsou neresitelné.

Vékova kategorie elévl je obdobim, kdy popularita uditele/trenéra ustupuje a do popredi zajmu
ditéte se dostdvaji jeho vrstevnici. Pro rozvoj spravného sebehodnoceni je tedy v tomto stadiu

dilezity predevsim uUspéch mezi vrstevniky. Az ke konci tohoto obdobi se stava sebereflexe méné
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zavisla na minéni spoluzakl a stava se vice stabilni, méné ovlivnitelna situaci, okamzitym vykonem
nebo aktualnim vykyvem. Zavislost na minéni okoli se pomalu zmens3uje, zejména v pfipadech, kdy

nazor okoli je v pfimém rozporu s pocitem ditéte. Dité se stava i kriti¢téjsi vci vlastni osobé.
NiZe popiseme vyuziti prvk( koucovani u elévi ve ¢tyfech oblastech:

e Sebereflexe
e Mentdlni dovednosti
e Motivace

e Flow

Sebereflexe

ProtozZe jsou Elévové vyspélejsi z hlediska mentalniho nez kategorie pripravky, Ize uzit nasledujici
zpUsob, jak prohloubit premysleni nad sebou samym. Jsou jimi tzv. ,koucovaci otazky” (viz také
podkapitola 7.3.2. Kladeni otdzek). Méjte pti tom na pameéti, Ze primarné byste méli pfi praci s malym
sportovcem prostrednictvim koucovacich otdzek fixovat a rozvijet to, co funguje (viz. kapitoly 6.1.

Zaméreni na to, co funguje a 6.3 Rozvijeni reseni, nikoliv odstrariovdani problémda).

Pokud tedy trenér zachyti pfi tréninku dobré ¢i prikladné momenty je uzitecné tyto momenty se
sportovcem prodiskutovat a zeptat se ho na né — jako napftiklad , Co se ti tam povedlo“? ,Co ti dnes
Slo fakt dobre, vsiml jsi si?“. Svéfenec se s pohybovym uUkonem, jez se mu poved|, do budoucna spise

identifikuje a bude jej praktikovat i nadale.

Koucovaci otazky vsak mizZeme pouZit i na reseni chyb. Pokud svérenec udéla na tréninku nebo pfi
zavodé chybu, je mozné vhodné vyuzit i identifikované chyby a zeptat se, proc se tak stalo? Pokud
ditéti chybu pouze ozndmime, co se stalo Spatné, vlepSim ptipadé si nasi radu opravdu vezme
k srdci. Ve vétsiné pfipadl se vsak s ni neztotozni. Emocionalné jej totiz nezasahla. Pokud se ale
zeptame stylem , Pavle, vis, kde jsi udélal béhem zdvodu chybu?“, jedinec bude mit tendenci nad
svym vykonem (i nad sebou samym) zacit premyslet. Kromé toho, Ze spolecné strenérem chybu
nalezne, spiSe se ji do budoucna i vyvaruje. A jak jiz bylo feceno, rovnéz se prohloubi schopnost
sebereflexe. Obecné se vSak doporucuje vztahovat tento typ otazek predevsim na hledani silnych

stranek, tedy zplsobem , Pavle, jakd je tvd nejsilnéjsi stranka”, ¢i ,,Co, ti dnes slo perfektné?"
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Osvédcenou metodou, jiz Ize uzit na kazdém tréninku, je také hodnoceni sebe samého. Pokud tedy
déti stoji pred urcitym cvicenim/ukolem, je z pozice trenéra vhodné klast diraz na sebereflexi timto
zplUsobem. Doporucuji se vyroky jako , Déti, vtomto cvi¢eni se budete sami hodnotit od jedné do
deseti, kde jedna je nejmiri a deset® je nejvic. Toto cviceni budeme opakovat tfikrat, takZze maximdini

pocet bodu je tricet.”

Kromé toho, Ze déti nad sebou a svymi vykony zac¢nou uvazovat, je také tato metoda velmi motivacni.
Predevsim pak klade dliraz na svUj vlastni vykon. Z pohledu koucovaciho je nicméné dulezité sdélit, Ze
neni podstatné, kolik bodl si kdo nadélil, protoZze nékdo na sebe muizZe byt jednoduse pfisnéjsi a
nékdo pro zménu mirnéjsi. Také se doporucuje zminit, Ze maximalni pocet bodd by si nemél nikdo
nadélit, nebot je vidy prostor pro zlepseni (nebo se nasledné zeptat o kolik bodl by el vykon jesté ¢i

pristé zlepsit).

Sebereflexe se v této vékové kategorii rozviji také spravnym pojetim implicitniho (nezdmérného ci
neuvédomovaného uceni) a explicitniho (pfimého, védomého) uceni, jak bylo popsano v kategorii

pfipravka.

Mentdlni dovednosti

Byt se muze jevit cileny rozvoj mentalnich dovednosti u kategorie Elév( jako zbyteény, opak je
se prijaté informace ,nahrdvaji“ do mozku. Podle nich se pak chovd v dospélosti. Vyuzivejte proto

v praxi doporuceni uvedena v kapitole 6 - Rozvoj silnych stranek!

Pokud bude trenér svéfence naopak pravidelné a predevsim nespravné karat, je pravdépodobné, ze
svéfenec bude mit (nejen) ve vztahu k veslovéni nizkou uroveri sebehodnoceni®!. Z toho dlivodu se

povazuje za klicové spravné podani zpétné vazby (feedback). Doporucuje se nasledujici:

%0 Nedoporutuje se pouzivani $kdly 1 aZ 5, kterou maji déti zafixovanou v jiném kontextu ze $koly (a kde vy$si
Cislo znamena vyssi pocet chyb)

61 Jako presnégj$i termin vztaZeny na tuto problematiku se uZiva pojem Self-efficacy. Pro potieby tohoto
materialu Ize vSak uZit termin sebehodnoceni.
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(1) Feedback vztaZzeny na aktivitu, nikoliv na osobu, ¢i cil (vysledek)
Jednd se o klicovou komponentu pfi podavani zpétné vazby. Pokud totiz bude trenér podavat
zpétnou vazbu na cil, ¢ vysledek (byt pozitivni), svéfenec se stane na ném zavisly. A v dobach
vysledkové krize, kterd se prihodi kazdému sportovci, mizZe tato skutec¢nost mit devastacni ucinky na
veslafovu motivaci a sebehodnoceni. Rovnéz se nedoporucuje vztahovat z pozice trenéra feedback
na osobu. Paklize bude pozitivni (napt. ,Jsi Sikovny/Sikovnd“), je pravdépodobné, Ze z ditéte vyroste
narcis®®. Pokud bude negativni (napt. ,Jsi negramotny/negramotnd”), bude opét hrozit nizké

sebehodnoceni jedince.

PakliZze jej ale budeme ocerovat zplisobem vztazenym na aktivitu — ,,Dobrd prdce” nebo ,,Dobrd prdce
a diky ni i viditelny pokrok” — identifikuje se s realitou, v niZ zlepSeni pfichazi az po snaze. A to i
v pfipadé negativni zpétné vazby (napft. , Pristé se musis vice snaZit“), ktera rovnéz evokuje k vétsSimu

vynaloZzenému Usili v budoucnu a pozitivnimu sebehodnoceni.

(2) Vyvarovani se porovnavani
Negativni disledky na sebedivéru ma také zpétna vazba spjata na socialni okoli (napf. ,Jsi lepsi/horsi
nez..“, ,Divej se na Kldru, jak ji to jde...”). P¥i pravidelném uZivani tohoto feedbacku z pozice trenéra
dojde k porovnavani sebe samého s ostatnimi. ProtozZe se ale vidy najde nékdo lepsi (pokud tedy
neuvazujeme, Ze jedinec jednou vyhraje MS, ¢i OH), nezaZije nikdy ze svého vykonu pocit satisfakce.
V osobnostni roviné si pak az pfilis bude davat zaleZet na tom, jak jej/ji vnima okoli s tendencemi se

mu zavdécit i za cenu neuspokojovani svych potreb.

Uroveri sebehodnoceni Ize navysit také uzivanim nonverbalnim komunikace. Tedy gest, jako je high-

five, ¢i mrknuti na znak dobré spoluprace.

U predeslé vékové kategorie se doporucuje kritiku nepouzivat témér vibec. Tato skutecnost se odviji
od zminéného implicitniho uceni, které by mélo byt u nejmensich déti klicovym prvkem pohybového

vyziti.

62 Je zde uvaZovana neklinicka forma narcismu.
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U kategorie Elévll jiz mze trenér kritiku do svého komunikacniho repertoaru zaradit, avsak pouze
zfidkakdy! Je tedy nezbytné zndat spravny pomér mezi kritikou a chvalou. Uvadi se, ze pro kategorii
déti je pro zdravy rozvoj sebedivéry nejvhodnéjsi 5:1 ve prospéch chvaly. Na tréninku mazeme

pouzit Metodu sendvice:

(3) Metoda sendvice
Jedna se o vloZeni kritiky (negativni informace) mezi dvé informace pozitivni. Nejdfive tedy svérence
za néco pochvalime, poté sdélime, co udélalo Spatné, nacdez nds feedback zakon¢ime opét malou
pochvalou. Dité se tak o své chybé dozvi, nicméné diky tomuto zaobaleni nebude mit ze sebe tak

Spatny pocit.

U kategorie Elév( Ize rozvijet také reakci na stres a imaginaci. ZpUsob, jak, dobfe popisuje vypovéd

$védského fotbalisty Victora Lindel6fa®:

,Narodil jsem se sedmndctého cervence 1994. A pravé hrdla Itdlie findle Mistrovstvi svéta proti
Brazilii. Tohle nacasovdni mé asi predurcilo k tomu, abych se stal fotbalistou. A vite co? Pdr roku na to
jsem se jim opravdu stal a hrdl ve findle Mistrovstvi svéta. Z néjakého duvodu FIFA urcila, Ze se bude
konat v mém rodném mésté Visteras. Hristé bylo dvorek. A branku predstavovala gardz. | presto ale

toto findle sledovalo 65 000 lidi. Pravé odbyla devadesdtd minuta.

,MIiC prebira Lindel6f. Stdle Lindeldf... Prekondvad jednoho hrdce, druhého... Stdle Lindelof! Strili!

Goool! 1:01”

Svédsko vyhrdlo Mistrovstvi svéta. A zatimco jsme slavili, nékdo mé prerusil. ,Viktore! Viktore! Je

obéd!” Byla to mdma.”

Svédsky reprezentant se nakonec kromé jiného probojoval i do prvniho tymu Benfiky Lisabon. Na svdj

prvni ostry zapas za portugalsky klub vzpomina takto:

,KdyZ jsem prochdzel tunelem na hristé, pouze jsem slysel téch 65 000 lidi fvat a skandovat. A vite, co

je nejlepsi? Ja uZ to zaZil. Pamatujete na findle Mistrovstvi svéta ve Visterds? “

83 Lindel6f, V. (2019). OD TOHO MAMY JSOU.
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Z pozice trenéra je nezbytné védét, ze déti disponuji vysokou Urovni schopnosti imaginace, ktera
muzZe byt ndpomocna i pfi boji se stresem (kromé jiného). Tuto metodu lze z pozice trenérl (i rodic¢d)
malych sportovcl uZit zplsobem, pfi kterém se budeme spolecné divat na zavod. MlzZeme jej zacit
komentovat slovy , Tak a ted'si predstavte, Ze startujete vy. A v ochozech jsou rodic¢e a spousta lidi. Je

to pro vds doposud nejdulezZitéjsi zavod....”

Motivace

Moderni koucové, psychologové a trenéti tvrdi, ze pokud je tfeba motivovat — at uz sebe, ¢i svéfence
— néco neni v poradku. Jedinec, v pfipadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat z vlastni vile
bez potfeby vnéjsi motivace (viz. kapitola 3 Budujeme vnitini motivaci a 5 Rozvoj odpovédnosti). Je
vsak evidentni, Ze ne vZdy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém rozpolozZeni (problémy
ve Skole, rodiné...) — v této chvili mlzZe pfijit na fadu vnéjsi motivace. Existuje nékolik osvédcenych
zpUsobd, jak z pozice trenéra zvysit docasné vynaloZzené Usili EIéva. Jsou jimi shodné jako u predchozi

vékové kategorie (tj. u Pripravky):

e Spravné uziti vnéjsich motivu
e Verejné ocenéni
e Zamérfeni se na prekondavani sebe samého

Trenér vékové kategorie Elévl vSak jiZ disponuje také néasledujicimi motivacnimi nastroji:

(1) Kdo da posledni gél, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)
(2) Dame jesté jedno kolo, ale mGzes kdykoliv skoncit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)

jak jsou popsany dale:

(1) Kdo da posledni gél, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)
MuZe se stat, Ze na konci tréninku ztrati déti koncentraci. V tom pfipadé se jako dobry nastroj, jak
jesté zvysit Uroven motivace svérencd, jevi uZiti vnéjsiho motivu bez ¢asového urceni. To lze velmi

dobre vysvétlit na vzpomince fotbalisty Edinsona Cavaniho:
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,Vite, jak udrZite mladé fotbalisty neustdle motivované? Byl to ndpad trenéri ze Salto. Stanovite

pravidlo, Ze kluk, ktery vstreli posledni gol tréninku, dostane zmrzlinu.

Skére mizZe byt 8:1. Na tom nezdleZi. Je to zdvod s casem o tom, kdo vstreli ten posledni gol. A pocit,
kdyzZ trenér zapiskd konec a ty jsi zrovna hrdc, ktery posledni gol vstrelil... Cista radost. Ten den jsi za

krdle. KdyZ nad tim tak pfemyslim, musim zavést Zmrzlinovy gdl i v FC Paris Saint-Germain“.

Princip vzpominky fotbalisty Cavaniho je jistou paralelou ve vnimani Zivota jako takového. Bylo
zaznamenano mnoho pripadl lidi, kterym bylo sdéleno, Ze jim do konce Zivota z ddvodu nemoci
zbyva omezeny Cas. Ten vsak nebyl pfesné stanoven. Pravé skute¢nost, Ze tito lidé védéli, Ze umrou,
ale nevédéli kdy, zapfricinilo zménu zplsobu Ziti jejich Zivota v pozitivnim slova smyslu. Chtéli si
zbyvajici ¢as mnohem vice uzit. Stejné jako fotbalisté z fotbalového klubu Salto, ktefi od chvile
zjisténi, Ze hraji s ¢asem, zvysili své odhodlani vstfelit branku. A nevédomost, kdy bude utkani

ukonéeno, ddvala hre potfebny nadech.

Byt se uziti vnéjsich motivli nedoporuduje pred aktivitou, v mensi mife takto uzity se jevi jako vhodny

nastroj. Zaroven jej Ize uplatriovat u vsech veslarskych kategorii véetné elévu.

ov v

(2) Dame jesté jedno kolo, ale mtize$ kdykoliv skonéit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)®*
Maloktery clovék si je dokonale védom svych limitl. O to méné jsme si védomi limitl nasich
svérencll, které mQzeme stanovenim cile vyznamné degradovat. To velmi dobfe ilustruje zkusenost
basketbalového trenéra a spoluautora tohoto textu Adam BlazZeje, ktery se ve své knize Motivace ve

sportu: Zaméreno na déti a mlddeZ nechava slyset:

,Na konec jednoho z tréninkt jsem chlapcum (9 let) zaradil i ,,posilovaci” cviceni. Konkrétné se jednalo
o plank®. Prvni kolo jsem jim stopnul minutu. Tento cil, byt jej vSichni splnili, nevyvolal u svéfenct
nadseni. V druhém kole jsem na to sel obrdcené. ,Hosi, ddme jesté jedno kolo, ale mizes kdykoliv
skoncit. Zacneme vsichni, ale skoncit muzZes treba po péti vterindch.’ A vydrZzet miZes také, jak dlouho

chces. Cas vdm budu stopovat, ale feknu ti ho, aZ skon¢is.” Timto jsem tedy nestanovil Zddny cil.

64 Blazej, A. MOTIVACE VE SPORTU: Zamé&Feno na déti a mlade?
85 Staticky izometricky cvik, jez je primarné uréen pro zpevnéni bfidnich svall a stiedu téla (core).
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Zatimco v prvnim kole vydrZeli chlapci minutu, o niZ si pri svém vycerpdni mysleli, Ze je jejich limit, ve
druhém kole vydrZeli dva z nich cca sest minut (!), pllka tymu presdhla hranici minuty a pul a pouze

dva skoncili po cca pil minute.”

Je zifejmé, Ze svou roli zde hréla také tzv. socialni facilitace (tj. zlepSeni vykonu na zakladé pritomnosti
druhych lidi), nicméné ta byla vyznamné potlacena stanovenim cile. A zajisté existuje celd fada

napadd, jak mohou veslarsti trenéfi vyuZzit zkusenosti basketbalového trenéra ve svych trénincich.

Flow

Pro dosazeni stavu flow u kategorie Elévl je stdle dulezitd jednoznacna prevaha slozky zabavy
na ukor tlaku na vysledky. Je nutné tedy tréninkovou jednotku stdle koncipovat formou her a
zabavnych cvieni. Neni vSak od véci sportovclim ¢as od Casu zmérit Cas, Ci je nechat porovnat mezi

sebou.

Graf: Pomér slozek zabavy a vysledkt ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zabavy pokrotily vék Slozka vysledka a cilt

..__..._......_..__.._._._.._..>

Pipravka [ >

Nizka vykonnost,
mladsi vék

Ve vékové kategorii elévové se stdle nachazime na samém dnu grafu. Je tedy evidentni, Ze sportovni

vykon jedince by mél byt zaloZen Cisté na zabavnosti, nikoliv tlaku na vysledky a cile.
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8.2.Mladsi/starsi zaci — psychosocialni vyvoj

Toto obdobi mlzeme z hlediska vyvojové psychologie spojit nejvice s prepubertou a pocatkem
puberty — (vétSina divek mezi 11-13 a chlapct 11-14). Obdobi pubesce je ¢asto nazyvano obdobim
,hledani vlastni identity” - dochazi ke snaze o sebepoznani. | kdyZ pubescenti na prvni pohled nejevi

zajem o minéni druhych, ve skutecnosti si z ndzort okoli sestavuji sv(j vlastni obraz o sobé.

V kategorii starSich zZakd a Zakyn obvykle zacind pohlavni dospivani doprovazenému prudkymi
zménami ve vyvoji organismu. Faze se vyznacuje vyssi emocni labilitou, rozvojem mysleni, dalSim

rastem vyznamu vrstevnikd, vzdorem v(ici autoritam, potiebé se vymezit.

Trenér hraje vtomto obdobi vyznamnou roli. Pfedevsim jsou akceptovani trenéfi, ktefi pristupuji k
Zakim této vékové skupiny jako k rovnocennym partneriim, nevyuZivaji svou nadfazenost a autoritu.
Ostre je sledovéana i spravedlnost v pristupu trenéra ke sportovcim a k jejich hodnoceni — subjektivita
¢i preferencni postoje se mohou negativné odrazit nejen na sebehodnoceni mladého sportovce, ale i

na ukonceni dochdazky do veslarského oddilu.

Ve Skole dité prechazi na zacatku obdobi z prvniho stupné na druhy, ke konci obdobi se obvykle

pfipravuje na stfedni Skolu.

Kognitivni vyvoj

Dochazi k dalsSim zméndm v mysleni a vnimani. Jiz na zacatku obdobi nastupuje faze formalnich
operaci®®. Jinymi slovy svéfenci zadinaji vyvozovat soudy o soudech a pfemyslet o pfemysleni. Jsou
proto schopni velkého poctu myslenkovych kombinaci. Dokazi pracovat s pojmy, které jsou vzdalené
bezprostfedni smyslové zkuSenosti — umi je tvofit, abstraktné myslet. Z toho mimo jiné vyplyva, Ze
nacvik dovednosti nemusi byt vidy doprovazen konkrétnim predvedenim (coz vsak neplati o nacviku
veslarské techniky, kde je prakticka ukazka velmi uzitecna). Pokud ma svérenec resit néjaky problém,
obvykle se nespokoji sjednim FfeSenim, ale uvazuje o moZnych alternativach. Umi si vytvaret

domnénky, které nejsou opfeny o realitu. DokdaZze domnénky a realitu srovndvat. Nebojte se proto

66 Piagetova teorie kognitivniho vyvoje - stadium formalnich operaci (12 let a vyse) - dité dokaze myslet logicky o
abstraktnich pojmech a systematicky testuje hypotézy; zabyva se abstrakci, budoucnostni, ideologickymi problémy
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zaclenit do pripravy jak rozbor trénink(, tak zavodua. Dbejte na jejich realisticnost — rozbor zakladejte

co nejvice na tom, co se skutec¢né stalo.

Svérenec také dokaze hodnotit lidské chovani a srovnavat jej sidedly a normami. Jednak z toho
vyplyva vétsi kriti€nost k autoritdm a jejich tvrzenim. Svérenec nepfijima tak lehce nazory dospélych,
filtruje je pres svou predesSlou zkuSenost a podrobuje Uvaham. Tréninkové pozadavky je proto
potreba ve vétsi mife zdlvodnovat, vysvétlovat, mnohdy i obhajovat. Soucasné je dlsledkem rozvoje
usuzovani i nové hodnoceni moralky u svéfence. Co je, a co neni mravné, nové posuzuje podle
obecnych abstraktnich principl vytvorenych v mysli. Buduje si vlastni Zebficek hodnot, mnohdy
nezdvisly na autoritach. Objevuji se mnohem ¢astéjsi mravni soudy, které berou ohled na druhého.

Svérenec se umi divat sdm na sebe pohledem druhych, vcitit se do k{iZe nékoho jiného.

Emociondlini vyvoj

Emocionalita se vyznacuje vysokou labilitou. Citové zazitky vice diferencuji, pfibyva rlznych druhl a
odstinG emoci. To souvisi s hormonalnimi zménami a zvySenou mirou sebereflexe — potfebou resit
sam sebe. A mife egocentrismu. Vysokd labilita a naladovost odeznivd vétSinou az v nasledujicim
obdobi (dorost). Typicka je také nejistota, vztek, smutek, agrese, hostilni nepratelské projevy,
vulgarni vyjadifovani, ale i touha po sblizeni a pfijeti. Snastupem puberty obvykle dochazi
k prudkému poklesu sebehodnoceni, spojeného s nejistotami ve vzhledu, a zdkladnimi otazkami kym
jsem, jaky jsem, kam patfim, a kam sméFuji. SniZuje se sebedlvéra.®’” Nebojte se proto predevsim
v téZkych situacich svérfence podpofrit. Navazujete s nimi tak vztah a budujete divéru. Soucasné
vyuzivejte zpétné vazby, prispivate kvytvareni si jejich sebeobrazu. Napomahate budovat jejich

postoje. Na konci obdobi pak dochazi k jasnéjdimu upevnéni identity®®.

SocidIni kontext

Dochazi k postupnému rozrGziiovani a rozSifovani socidlnich vztahl a emancipace od rodiny.
Predevsim ke konci obdobi byva charakteristické vzdorem a konfliktem s autoritami. Svéfenec —
pubescent ma mnohdy pocit, Ze mu dospéli nerozuméji (byva k nim uzavienéjsi, vSe neguje), je

vztahovacny, miva pocity ménécennosti, které kompenzuje zaclenénim se do néjaké party (Casto

57 Metodicky list: Budujeme sebed(ivéru...
%8 |dentitu jde jinymi slovy vyjadfit jako totoZnost, sebeuvédoméni ¢lovéka

strana 121



sméfujici k agresi — posileni sebedtvéry). PFibyva konflikt(.%° Pravé sport mlZe fungovat jako
preventivni prostifedek proti tomu, aby se stal clenem skupiny s rizikovym chovanim. Mnozi svérenci
maji potrebu se predvadét, ukazovat. Nebojte se tuto skutecnost pojmenovat, svérence vsak

neshazujte a neponizujte.

Dochazi k navazovani vztah(l mezi divkami a chlapci. Nejprve se vytvari skupiny predevsim z jedincl
stejného pohlavi a jedinci opacného pohlavi byvaji aktivné odmitani. Pfedevsim ve véku okolo 12-13
let se zvysuje soutéZivost, potfeba prijeti skupinou (a s tim souvisejici odmitnuti, které snadno muze
vyustit v Sikanu). Silnéji je vnimana jinakost a odlisnost kazdého svérence. O to vice dbejte na to, aby
kazdy ze svéfencl mél v tymu svou pozici, byl pfijiman a dostavalo se mu respektu. Pratelstvi chlapcl
byvd casto zalozeno na spoleénych zdjmech a cinnosti. Pratelstvi divek je podlozeno spiSe hlubsi
emocni naklonosti. Vytvarejte a doprejte jim proto dostatecny prostor pro vzajemnou interakci.
Mnoha z téchto pratelstvi jim mohou zUstat na cely Zivot. Postupné také dochazi k navazovani vztahi
napri¢ pohlavimi. Obvykle na konci obdobi pubescence se objevuji skute¢né vztahy mezi chlapci a
divkami, spojené i se sexualitou. ZvaZujte dopad téchto vztah( jak na podobu tréninkd, tak
soustifedéni. Svymi postoji a vyZzadovanymi pravidly vytvarite normy pro vzajemné chovani muzi a

v

zen.

8.2.1. Mladsi Zactvo (11-12 let) — metody prace

Naucte je trénovat!

Prekdzky jsou od toho, aby se prekondvaly.

Pro toto obdobi je charakteristické zachovani obecného viestranného tréninku, ktery je spojeny
s pocatky veslovani. Sportovci maji pred sebou prvni velkou veslarskou vyzvu — naucit se veslovat.
Z toho davodu je nutné, aby si svérfenci uz pouze nehradli, ale dokazali zapojit do tréninkového
procesu i vali — tedy ucelové trénovat s vidinou zlepsSeni, jeZz se promitne az v budoucnu. Svérenci
vSak musi védét, pro¢ dana cviceni, pfi nichZ si uz pouze nehraji, praktikuji. Pfesto plati, ze herni
princip patfi mezi prevazujici pfistup k tréninku mladsich Zakd a i samotnd vyuka veslovani by méla

byt protknuta prvky hry — viz napt. netradi¢ni dovednostni videa LAV pfi praci na lodich.

89 Metodicky list: Konflikty...
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Co by mél svérenec zvlddnout?

v' M@l by jiz umét na nezbytné nutnou dobu ,zatnout” zuby’® v p¥ipadé Ze vi, pro¢ dané cviceni
provadi.

v' M@l by tedy byt naddle zvidavy pfi tréninkovém procesu na suchu a mél by byt zvidavy i pfi
vyuce veslovani.

v" M@l by se nautit pozitivné reagovat na véku pfiméfené vyzvy.

v' M@l by se naudit poznavat, ve kterém ukonu/cviceni zaZiva zlepeni, & naopak s &m ma pro-
blémy.

v" Mé&l by umét sprdvné reagovat na pordzku’® (totéz plati i pro trenéra).

Forma vedeni komunikace

Z pohledu trenéra by pfi zjistovani psychosocialnich schopnosti a dovednosti méla prevladat forma
skupinového pohovoru — formou kolecka. V pripadé sdéleni, ¢i feSeni negativnich aspektl tréninku je
vsak nutné uzit formu individualniho pohovoru (negativni aspekty vykonu by se vsak mély resit zcela

vyjimecné).

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):

1) Vite, proc¢ provadime dané cviceni?

2) K cemu myslite, Ze je dobré zvladnuti toho ¢i onoho Ukonu/cviéeni?

3) Jak je tfeba se zachovat, kdyZ nam néjaké cviceni nejde, ¢i naopak jej zvladame velmi dobre?
4) Jak moc je pro vas daleZité vyhrat? A naopak jak moc se bojite prohry?

5) Co té bavi na vyhte? Co té bavi na prohre?

6) Kdyz se o veslovani bavite s rodici, co je zajima?”?

70 stale by vsak mél byt trénink tvofen priméarné formou her.

"1 Je v potadku byt smutny, ¢ nastvany. Tim spi$ by tyto negativni emoce mél vyuZit pro vétsi v pili v budoucnu.
Jako horsi reakce na porazku se pak uvadi , hazeni flinty do Zita“, ¢i reakce neutrdlni (Porazka by zkratka u
psychicky zdravého jedince néjaké emoce vyvolat méla. V opaéném pripadé by to mohlo naznacovat
benevolentni pfistup k veslovani.).
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Filosofie trenéra pro mladsi Zactvo

Vzbudit a podporovat zdjem o veslovani — atraktivni formou naucit zaklady veslarské techniky a

rozvijet dal vSestranné sportovni dovednosti.

e  Predstavit veslovani a Zivot na lodénici jako atraktivni a zabavnou alternativu traveni volného
casu.

e  UCit déti trénovat — a to navdzanim na obdobi rozvoje motorickych dovednosti zlatého véku
motoriky z kategorie elévii’® a pozvolnou (!) implementaci cvi€eni, p¥i nichZ si uz déti pouze
nehraji. Ukolem trenéra je vysvétlit jeho smysl. Diky nému pak mohou byt do tréninku mladi

veslafi snaze motivovani — byt si uz pouze nehraji.

e Uceni se novym dovednostem by mélo obecné probihat takovou formou, aby to déti bavilo.

e  Rozvoj sportovnich dovednosti a jejich aplikace v podminkach veslovani.

e Pomaly nardst zatizeni, zcela podfizeny udrzeni zajmu/vasné pro sport a specificky pro

veslovani.

e  Protoze jednotliva cviceni uz budou obc¢as zamérena na podani co nejlepsiho vykonu (nikoliv
vSak pouze na vodé), je nutné, aby trenér vysvétlit spravnou reakci na porazku. V idedlnim pfipadé
pak o této skutecnosti poucit také rodice. Trenér by mél dbat pfi vybéru spektra mérenych vykon(

na to, aby kazdé z déti mélo Sanci na Uspéch.

Zviladnuti , veslarského paradoxu® mladsich Zaka

Mladsi zak mnohé jiné sportovni aktivity / discipliny umi a ma za sebou i prvni sportovni Gspéchy. Ve
veslarském prostiedi je vSak paradoxné naprostym zacatecnikem a relativné slozitou veslarskou
techniku se musi ucit od piky. Zacind se pfitom navic ucit sportu, kde se vrcholné vykonnosti
dosahuje pomérné pozdé — cca 25 let a vice. To vSe — spolu s pocatkem pubesce - nevytvafi pro
mladé veslare a jejich trenéry Uplné idealni konstelaci. Je proto pravé na trenérovi, aby uvazenym
pristupem zazehl v mladém veslari plaminek, ktery pretrvd minimalné dalsich 10 let a neskonéi po par

mésicich ¢i jednotlivych letech veslovani.

72 7d3a se jako pomérné dulezité zjistit pFistup rodicd — tedy zda se zajimaji o to, zda veslovani jejich dité bavi, &i
jak mu to jde apod.
3 Vétsina déti se na pocatku tohoto obdobi jesté v obdobi zlatého véku motoriky nachézi.
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Potieba realistickych naroki

Zacinajici veslafi — mladsi zaci/za¢ky — maji na vyuku veslovani more ¢asu. Neni kam spéchat, neni
pro¢ honit mladé veslare do vykon(. MUZzeme se tak soustredit na veslarskou techniku, tréninkové

zatizeni primérené biologickému véku ditéte a soubézny rozvoj veslarfovy osobnosti.

Primérené, neuspéchané naroky na mladé veslare napomulzou k budovani pozitivnhiho sebepojeti
mladych veslafl. Pozitivni sebepojeti podporujeme, kdyZ jsou naroky na sportovce primérené,
nechavaji ho zaZit Gaspéch (nejen ve veslovani) a motivuji ho k dalSim vykonlm. ZazZity uspéch
vyvola v jedinci pocit sebeuspokojeni a respektovani vlastni osoby. Buduje se tim sebedlivéra ve

vlastni schopnosti, ktera motivuje ke zvladani dalSich narocnéjsich prekazek.

V pripadé nepfimérené narocnych cill, které vedou k negativhimu hodnoceni a k pocitu
nedostatecnosti, vytvarime negativni sebepojeti, které demotivuje ke zvladani novych ukold.
Sportovec si nevéri, ze ukol zvladne, obava se, ze znovu selze. Vznikd tak bezmocnost, kterd vede k

dalsimu selhavani.

Naopak v pripadé neprimérené nizkych narokl se sebehodnotici systém vyviji nedostatecné a brzdi
rozvoj vykonu sportovce. Sportovec se stava lhostejnym ke svym vysledkim a ztraci motivaci dal

sport vykonavat.

Realistické ndroky na mladé veslaire umozni jejich realistické a pozitivni oceriovani. Opatrnost je vsak
tfeba uplatriovat na precenovani Uspéchl sportovce, napr. kdyz je sportovec standardné vyzdvihovan
jako priklad. V pripadé zvelicovani uspésnosti vysledkl totiz ziskava sportovec pfiliSné sebevédomi,

které neni podlozené realnymi vysledky.

8.2.2. Mladsi Zactvo (11-12 let) - vyuziti prvki koucovani

U kategorie mladsiho Zactva je nezbytné védét, zda trénujeme divky, ¢i chlapce. Je totiz zndmo, zZe

divky se dostavaji do puberty o jeden aZ dva roky dfive (cca ve 12 letech) neZ chlapci (13 — 14 let).
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Ve smyslu prace s mentdlnimi dovednostmi, motivaci, ¢i sebereflexi se tedy toho pro chlapce tolik

neméni. U divek je vSak patrné, ze by se na né mélo z hlediska koucovaciho promlouvat ,dospéleji“.

v

Zaroven je dobré védét, ze tendence prekonat soupefre, ¢i byt cilové orientovanéjsi, jsou patrnéjsi u

chlapcl. Z toho dlivodu tedy neni u divek od véci zakomponovat do tréninku cviceni ,na krasu”.
NiZe popiseme vyuZiti prvk( kouc¢ovani u mladsiho Zactva ve ¢tyrech oblastech:

e Sebereflexe
e Mentdlni dovednosti
e Motivace

e Flow

Sebereflexe

(1) PFiprava casti tréninkové jednotky
Rozvoj (sebe)reflexe ve vztahu k tréninkovému procesu miZzeme podnitit tak, Ze nechame jednoho ¢i
dva svéfence stat se docasné trenéry a odtrénovat cast tréninkové jednotky. Trenér pfi této
tréninkové jednotce pak hraje roli zasvéceného pozorovatele, ktery doplriuje (ve smyslu jejich

opravovani) docasné ,trenéry”.

Sebereflexe se rozviji proto, Ze jednak jedinci musi uvazovat nad co nejefektivnéjsi stavbou svéfenych
aktivit v ramci tréninkové jednotky (napriklad které cviceni je vhodné a které nikoliv), stejné jako pfi
prabéhu aktivit musi opravovat své ,docasné” svérence. Jednak se tak vice identifikuji s tim, co je
chyba a co ne, a jednak si tak zvyknou brat zodpovédnost nejen za sebe, ale i za ostatni. Doporucuje
se po tomto tréninku zafixovat nabyté zkuenosti a informace tzv. ,finalnim koleékem“’*, pfi kterém

svérenci dostanou od svych kamaradi a trenér( zpétnou vazbu (zhodnoceni).

Tento nastroj by se vSak mél z pozice trenéra uzivat pouze jednou za ¢as, nebot pouze on vi, ktera

cviceni jsou pro rozvoj z hlediska postupného a adekvatniho progresu vykonnosti nejlepsi.

74 co? je zjednodudena forma skupinové reflexe popisované v kapitole 4.6
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(2) Sledovani nejen profesionalnich veslaft a jejich hodnoceni
Sledovat zavody profesionalnich veslara (at uz zivé, ¢i v TV) a nasledné se ptat na to, co se jim
povedlo, na jejich silné stranky ¢i chyby v jednotlivych zavodech, je dobry ndstroj, jak prohloubit
premysleni nad sportem jako takovym. Zaroven se svérenec diky pozornému sledovani vykonu muze

identifikovat se spravnymi pohybovymi ikony a naopak vyvaruje téch nespravnych.

(3) Koucovaci otazky a finalni kolecko
Dalsim zpUsobem, jak prohloubit schopnost sebereflexe, jsou tzv. ,koucovaci otazky” (viz také
podkapitola 7.3.2. Kladeni otdzek). Méjte na paméti, Zze primarné byste méli pfi praci s malym
veslafem prostiednictvim koucovacich otazek fixovat a rozvijet to, co funguje (viz. kapitoly 6.1.

Zaméreni na to, co funguje a 6.3 Rozvijeni reseni, nikoliv odstrariovdani problémda).

Pokud tedy trenér zachyti pfi tréninku ¢i zavodé dobré & prikladné momenty (at uz se jednda o
techniku ¢i vykon) je uZite¢né tyto momenty s veslarem prodiskutovat a zeptat se ho na né — jako
naptiklad , Co se ti tam povedlo“? ,,Co ti dnes Slo fakt dobre, vsiml jsi si?”“. Svéfenec se s pohybovym

Ukonem, jez se mu povedl, do budoucna spiSe identifikuje a bude jej praktikovat i naddle.

Plati to vSak také pro chyby. Pokud tedy svéfenec udéla na tréninku ¢i zavodé chybu, z pozice trenéra
je daleZité se zeptat, proc¢ se tak stalo? Pokud ditéti chybu pouze ozndmime, co se stalo Spatné,
v lepsim pripadé si nasi radu opravdu vezme k srdci. Ve vétsiné pripad( se vSak s ni neztotoZni.
Emocionalné jej totiz nezasahla. Pokud se ale zeptdame stylem , Petre, vis, kde jsi udélal béhem zdvodu
chybu?“, jedinec bude mit tendenci nad svym vykonem (i nad sebou samym) premyslet. Kromé toho,
Ze spolecné strenérem chybu nalezne, spiSe se ji do budoucna i vyvaruje. A jak jiz bylo receno,

rovnéz se prohloubi schopnost sebereflexe.

Obecné se vSak doporucuje vztahovat tento typ otdzek predevsim na hledani silnych stranek, tedy

zplUsobem ,Petre, jakd je tvd nejsilnéjsi stranka”, ¢i ,,Co, ti dnes Slo perfektné?"

Sebereflexi Ize i vtéto vékové kategorii Ize procvi¢ovat tzv. ,findlnim kole¢kem“”®

po tréninku.
Veslafi si v ném sdéli, co se jim libilo, co jim $lo a co jim neslo, co $lo nejlépe partakovi z posadky a co

se od né mohou naucit, co se sami naucili apod.

75 co? je zjednodudena forma skupinové reflexe popisované v kapitole 4.6
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Mentdlni dovednosti

Vramci rozvoje mentdlnich dovednosti se za klicové povaiuje spravné podani zpétné vazby

(feedback). Doporucuje se nasledujici:

(1) Feedback vztaZeny na aktivitu, nikoliv na osobu, ¢i cil (vysledek)
Jednd se o klicovou komponentu pfi poddvani zpétné vazby. Pokud totiz bude trenér podavat
zpétnou vazbu na cil, ¢ vysledek (byt pozitivni), svéfenec se stane na ném zavisly. A v dobach
vysledkové krize, ktera se prihodi kazdému sportovci, mize tato skute¢nost mit devastacni ucinky na
veslafovu motivaci a sebehodnoceni. Rovnéz se nedoporucuje vztahovat z pozice trenéra feedback
na osobu. Paklize bude pozitivni (napt. ,Jsi Sikovny/Sikovnd“), je pravdépodobné, Ze z ditéte vyroste
narcis’®. Pokud bude negativni (napt. ,Jsi negramotny/negramotnd”), bude opét hrozit nizké

sebehodnoceni jedince.

PakliZze jej ale budeme ocenovat zplisobem vztazenym na aktivitu — ,,Dobrd prdace” nebo ,,Dobrd prdce
a diky ni i viditelny pokrok“— identifikuje se s realitou, v niZ zlepSeni pfichazi az po snaze. A to i
v pfipadé negativni zpétné vazby (napft. , Pristé se musis vice snaZit”), ktera rovnéz evokuje k vétsSimu

vynaloZzenému usili v budoucnu a pozitivnimu sebehodnoceni.

(2) Vyvarovani se porovnavani
Negativni ddsledky na sebedivéru ma také zpétna vazba spjata na socialni okoli (napft. ,Jsi lepsi/horsi
neZ..“, ,Divej se na Lenku, jak ji to jde...“). Pti pravidelném uzivani tohoto feedbacku z pozice trenéra
dojde k porovnavani sebe samého s ostatnimi. ProtoZe se ale vidy najde nékdo lepsi (pokud tedy
neuvazujeme, Ze jedinec jednou vyhraje MS, ¢i OH), nezaZije nikdy ze svého vykonu pocit satisfakce.
V osobnostni roviné si pak az pfilis bude davat zélezet na tom, jak jej/ji vnima okoli s tendencemi se

mu zavdeécit i za cenu neuspokojovani svych potreb.

Uroveri sebehodnoceni Ize navysit také uzivanim nonverbalnim komunikace. Tedy gest, jako je high-

five, ¢i mrknuti na znak dobré spoluprace.

76 Je zde uvaZovana neklinicka forma narcismu.
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U predeslé vékové kategorie se doporucuje kritiku nepouzivat témér vibec (a kdyZ uz, tak metodou
sendvice). Tato skutec¢nost se odviji od zminéného implicitniho uceni, které by mélo byt u nejmensich
déti klicovym prvkem pohybového vyziti. U kategorie Mladsich Zak( jiz mUzZe trenér kritiku do svého
komunikaéniho repertodru zaradit, avSak pouze zfidkakdy! Je tedy nezbytné znat spravny pomér
mezi kritikou a chvalou. Uvadi se, Ze pro kategorii déti je pro zdravy rozvoj sebedlvéry nejvhodnéjsi

pomér 5:1 ve prospéch chvaly. Na tréninku miZeme pouzit Metodu sendvice:

(3) Metoda sendvice
Jedna se o vloZeni kritiky (negativni informace) mezi dvé informace pozitivni. Nejdfive tedy svérence
za néco pochvalime, poté sdélime, co udélalo Spatné, nacdez nds feedback zakonéime opét malou
pochvalou. Dité se tak o své chybé dozvi, nicméné diky tomuto zaobaleni nebude mit ze sebe tak

Spatny pocit.

U kategorie Mladsich Zaka Ize rozvijet také reakci na stres a imaginaci. ZpUsob, jak, dobfe popisuje

vypovéd $védského fotbalisty Victora Lindeléfa’’:

,Narodil jsem se sedmndctého cervence 1994. A pravé hrdla Itdlie findle Mistrovstvi svéta proti
Brazilii. Tohle nacasovdni mé asi predurcilo k tomu, abych se stal fotbalistou. A vite co? Pdr roku na to
jsem se jim opravdu stal a hrdl ve findle Mistrovstvi svéta. Z néjakého divodu FIFA urcila, Ze se bude
konat v mém rodném mésté Visteras. Hristé bylo dvorek. A branku predstavovala gardz. | presto ale

toto findle sledovalo 65 000 lidi. Pravé odbyla devadesdtd minuta.

,MiC prebira Lindel6f. Stdle Lindeldf... Prekondva jednoho hrdce, druhého... Stdle Lindeldf! Strili!

Goool! 1:01”

Svédsko vyhrdlo Mistrovstvi svéta. A zatimco jsme slavili, nékdo mé prerusil. ,Viktore! Viktore! Je

obéd!” Byla to mdma.”

77 Lindeléf, V. (2019). OD TOHO MAMY JSOU.

strana 129



Svédsky reprezentant se nakonec kromé jiného probojoval i do prvniho tymu Benfiky Lisabon. Na svilj

prvni ostry zapas za portugalsky klub vzpomina takto:

,KdyZ jsem prochdzel tunelem na hristé, pouze jsem slysel téch 65 000 lidi fvat a skandovat. A vite, co

je nejlepsi? Ja uZ to zaZil. Pamatujete na findle Mistrovstvi svéta ve Visterds? “

Z pozice trenéra je nezbytné védét, ze déti disponuji vysokou Urovni schopnosti imaginace, ktera
muzZe byt ndpomocna i pfi boji se stresem (kromé jiného). Tuto metodu lze z pozice trenérl (i rodicd)
malych veslar(l uzit zpisobem, pfi kterém se budeme spolecné divat na zavod. MizZeme jej zacit

komentovat slovy , Tak a ted'si predstavte, Ze startujete vy. A v ochozech jsou rodic¢e a spousta lidi. Je

vvvvvv

Motivace

Moderni koucové, psychologové a trenéfi tvrdi, ze pokud je tfeba motivovat — at uz sebe, ¢i svéfence
— néco neni v poradku. Jedinec, v pfipadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat z vlastni vile
bez potfeby vnéjsi motivace (viz. kapitola 3 Budujeme vnitifni motivaci a 5 Rozvoj odpovédnosti). Je
vsak evidentni, Ze ne vzZdy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém rozpoloZeni (problémy
ve Skole, rodiné...) — v této chvili mlzZe pfijit na fadu vnéjsi motivace. Existuje nékolik osvédcéenych
zpUsob, jak z pozice trenéra zvysit doCasné vynaloZené usili Mladsich zak(. Jsou jimi obdobné jako u

pfedchozi vékové kategorie:

(1) Kdo da posledni gél, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)

(2) Dame jesté jedno kolo, ale mGzes kdykoliv skoncit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)
(3) Spravné uziti vnéjsich motiva

(4) Verejné ocenéni

(5) Zaméreni se na prekonavani sebe samého

a navic:

(6) Pozitivni ukonceni tréninku

Jednotlivé zpUsoby jsou popsany dale — trenér vékové kategorie mladsiho Zactva tedy disponuje

nasledujicimi motivaénimi nastroji:
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(1) Kdo da posledni gél, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)
MuzZe se stat, Ze na konci tréninku ztrati mladi veslafi koncentraci. Vtom pfipadé se jako dobry
nastroj, jak jesté zvysit Uroven motivace svérencl, jevi uziti vnéjsiho motivu bez ¢asového urceni. To

Ize velmi dobre vysvétlit na vzpomince fotbalisty Edinsona Cavaniho:

,Vite, jak udrZite mladé fotbalisty neustdle motivované? Byl to ndpad trenéri ze Salto. Stanovite

pravidlo, Ze kluk, ktery vstreli posledni gol tréninku, dostane zmrzlinu.

Skére mizZe byt 8:1. Na tom nezdleZi. Je to zdvod s casem o tom, kdo vstreli ten posledni gol. A pocit,
kdyz trenér zapiska konec a ty jsi zrovna hrdc, ktery posledni gdl vstrelil... Cistd radost. Ten den jsi za

krdle. KdyZ nad tim tak pfemyslim, musim zavést Zmrzlinovy gél i v FC Paris Saint-Germain“.

Princip vzpominky fotbalisty Cavaniho je jistou paralelou ve vnimani Zivota jako takového. Bylo
zaznamenano mnoho pripadl lidi, kterym bylo sdéleno, Ze jim do konce Zivota z ddvodu nemoci
zbyva omezeny €as. Ten vsak nebyl pfesné stanoven. Pravé skutecnost, Ze tito lidé védéli, Ze umfou,
ale nevédéli kdy, zapfticinilo zménu zplsobu Ziti jejich Zivota v pozitivnim slova smyslu. Chtéli si
zbyvajici ¢as mnohem vice uZit. Stejné jako fotbalisté z fotbalového klubu Salto, ktefi od chvile
zjisténi, Ze hraji s ¢asem, zvysili své odhodlani vstfelit branku. A nevédomost, kdy bude utkani

ukonéeno, ddvala hre potfebny nadech.

Byt se uziti vnéjsich motivli nedoporuduje pred aktivitou, v mensi mife takto uzity se jevi jako vhodny

nastroj. Zaroven jej Ize uplatfiovat u vSech veslarskych kategorii véetné mladsiho Zactva.

ov v

(2) Dame jesté jedno kolo, ale miize$ kdykoliv skonéit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)’®
Maloktery clovék si je dokonale védom svych limitl. O to méné jsme si védomi limitl nasich
svérencl, které mQzZeme stanovenim cile vyznamné degradovat. To velmi dobfe ilustruje zkusenost
basketbalového trenéra a spoluautora tohoto textu Adam BlazZeje, ktery se ve své knize Motivace ve

sportu: Zaméreno na déti a mlddeZ nechava slyset:

78 Blazej, A. MOTIVACE VE SPORTU: ZaméFeno na déti a mlade?
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174

,Na konec jednoho z tréninkt jsem chlapcum (9 let) zaradil i ,,posilovaci” cviceni. Konkrétné se jednalo
o plank™. Prvni kolo jsem jim stopnul minutu. Tento cil, byt jej vSichni splnili, nevyvolal u svéfenct
nadseni. V druhém kole jsem na to sel obrdcené. ,Hosi, ddme jesté jedno kolo, ale mizZes kdykoliv
skoncit. Zacneme vsichni, ale skoncit miZes tfeba po péti vterindch.” A vydrZzet mizes také, jak dlouho

Vv oqp

chces. Cas vdm budu stopovat, ale feknu ti ho, aZ skoncis." Timto jsem tedy nestanovil Zddny cil.

Zatimco v prvnim kole vydrzZeli chlapci minutu, o niZ si pri svém vycerpdni mysleli, Ze je jejich limit, ve
druhém kole vydrZeli dva z nich cca Sest minut (!), pilka tymu presdhla hranici minuty a pul a pouze

dva skoncili po cca pil minuté.

Je zifejmé, Ze svou roli zde hréla také tzv. socialni facilitace (tj. zlepSeni vykonu na zakladé pritomnosti
druhych lidi), nicméné ta byla vyznamné potladena stanovenim cile. A zajisté existuje celd rada
napadd, jak mohou veslafsti trenéfi vyuzit zkusenosti basketbalového trenéra ve svych trénincich — i

u kategorie mladsiho Zactva.

(3) Spravné uziti vnéjsich motivi
Jediny zplsob, jak vnéjsi motivy mohou prohloubit vnitfni motivaci, je nasledujici — jejich uZziti
zpétnovazebné a spontdnné, kdy odména je soucasti zpétné vazby®. Pokud tedy ¢as od €asu pouZije
trenér napt. veslarsky kalendar, sportovni celenku nebo ¢okoladu coby motiv — mél by ji uzit jako
odmeénu za dobfe vykonanou praci (pokud mozno ne za vysledek). Pokud by ji uZil predem — navic ve

o

vztahu k vykonu/umisténi (nap¥. ,Kdo vyhraje, dostane veslar'sky kalenddr” nebo , éokolddu.”), zaéne
byt mlady veslai(ka) na téchto motivech podvédomé zavisly(3). Zaroven je tfeba takto ohodnocovat
snahu, nikoliv vysledek ¢i osobu. Je tedy nezbytné se vyhybat dodatecnému ocenovani triumfa

v zavodech, stejné jako ocernovani svérencli ve smyslu ,Jsi Sikovny”, ¢i ,Jsi talentovand”.

Vnéjsi motivy lze uzit také ve chvilich krize, a to jako podpora — opét spontdnné a zpétnovazebné.
IdedInim prikladem je vtomto pfipadé zkuSenost byvalé svétové tenisové jednicky Caroline

Wozniacki (coby souéast Dopisu svému mladsimu jd)8::

79 Staticky izometricky cvik, jeZ je primarné uréen pro zpevnéni bfidnich svald a stfedu téla (core).

80 Toto pouZiti odmény podporuje tzv. zpétnovazebni uéeni — tj. zpisob uceni se pomoci zpétné vazby -
vztazené v tomto pripadé k procesu, ktery chceme podporovat, nikoliv k vykonu. Zpétnovazebnim pouZzitim
odmény pomahame reflektovat a naudit se Zadouci vzorce jednani sportovce, fixovat je.

81 Caroline Wozniacki (2019). DOPIS MEMU MLADSIMU JA.
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,Hlavné si pamatuj na moment, kdy po jedné tvé kruté pordZce tdta cestou domdi zastavil u

motorestu a koupil ti velkého plysového medvéda. ,Tohle je cena pro nejvétsi bojovnici!” rekl.

Otec takto velice podpofil bojovnost tenistky.

(4) Verejné ocenéni
Extrémné motivaénim nastrojem je vefejné ocenéni. To lIze ilustrovat na prikladu jednoho
z nejlepsSich basketbalist( historie Stephena Curryho, ktery se svéfil s momentem, po némi se

rozhod| stat profesiondlem??:

,Ta chvile prisla, kdyZz mi bylo Sest let a hrdl jsem rekreacné v Severni Karoliné, kde jsem vyrustal.
Tehdy se na jeden zdpas prislo podivat asi patndct lidi a zrovna jsme méli protiutok dva proti
jednomu. Mél jsem mic a obrdnce proti mné vystoupil. A ja tehdy prihrdl na svého spoluhrdce stylem,
Ze jsem mu poslal mi¢ 360° ,,zadovkou”. Presné na néj, nacez z toho i skéroval. Vsech patndct lidi se z
toho mohlo zbldznit. Tohle byl moment, kdy vzesla na povrch ma kreativita. V tu chvili pro mé zacal

byt basketbal opravdovou zabavou a zacal ho milovat.“

Verejné ocenéni z pohledu trenéra lze uzit ptikladem, kdy napriklad svérence prede vsemi

vvvvvvv

nenutit, nebot to napftiklad introvertovi mlze pfijit nepfijemné.

(5) Zaméreni se na prekonavani sebe samého
Pomérovani s okolim by nemélo nastat nejen u zpétné vazby, ale ani u ,motivacnich” vyrokd.
Napriklad ,,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi!” sice vyvola silnou davku motivace a ndsledné pychy ve
vitézi, ale zbytek jedinci zaZije pocit zklamani, cozZ Ize v konecném dUsledku povaZovat za vytvoreni
spiSe negativni hodnoty v tymu. Namisto jiz zminéného vyroku se doporucuje uZiti vyroku jako

,Kolikrat dokdZete béhem triceti vterin xyz?“ nebo ,, O kolik dokdZete zlepsit sviij minuly vykon“?

82 Stephen Curry (2019). ZPOVED - CURRY & NEYMAR.
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(6) Pozitivni ukonceni tréninku
Motivacnim nastrojem pro naladéni mladych veslafl do dalSiho tréninkového procesu je také
ukonceni tréninku co nejzabavnéjsSim zplsobem. Na zakladé nékolika vyzkumU psychologa Daniela
Kahnemana bylo potvrzeno, Ze opravdu plati tvrzeni , Konec dobry, vSechno dobré”. Pokud tedy
veslafi maji za sebou psychicky nebo i fyzicky naro¢ny trénink (coz mize byt i pocatecni vyuka jizdy
na lodi, kterd obvykle nejde dobfe ,na prvni dobrou”), snaime se jej zakoncit co nejzabavnéjsim
zpUsobem. Vzpominka, kterou si mladi veslafi tréninku odnesou dom, bude takovd, jakou bude

trénink ukoncen.

Flow

Aby se jedinec v této vékové kategorii dostal do stavu flow, musi stale jednoznacné prevazovat slozka
zabavy na ukor tlaku na vysledky a cile. Stanovit cil Ize pouze v pfipadé, Ze jej vztdhneme na svij
vlastni progres. Trenér tak mlzZe uZit napriklad nasledujici vyrok: ,Minulé kolo jsi mél ¢as jednu

minutu tficet vtefin. Schvdiné, jestli se dokdZes prekonat nyni.”

Graf: Pomér slozek zabavy a vysledkt ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zédbavy pokrodily vék Slozka vysledkd a cilt

Mladsi zactvo :>

N
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|
|
|
:
|
|
|
|
|
|
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|

- v
Nizka vykonnost,
mladsi vék

Ve vékové kategorii mladsich zak( se nachazime mirné nad samym dnem grafu. Sportovni vykon

veslare by tedy mél byt zaloZzen v co mozna maximalnim rozsahu na zdbavnosti (nikoliv na tlaku na

vysledky a cile).
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8.2.3. Starsi zactvo (13-14 let) — metody prace

Naucte je bavit se s vami individualné!

Poznejte, co tvofi sportovni vykon.

Smyslem této kategorie je pokraCovat ve vyuce veslovani tak, aby starSi zZaci bezvadné zvladli
veslarskou techniku a byli tak pripraveni na zvysSeni tréninkové a zavodni zatéze v dalSich kategoriich.
V tomto véku prochazi veslaf dynamickymi somatickymi, fyziologickymi a psychosocialnimi zménami.
| posledné zminény aspekt vyznamné ovliviiuje svéfencovu vykonnost ¢i motivaci ve vztahu

k budoucnosti.

Na konci této kategorie zacinaji mladi veslafi fesit rozhodnuti ohledné volby studia navazujiciho na
zakladni skolu. Tedy mimo jiné i rozhodnuti, zda nastoupi na nékterou ze specializovanych

sportovnich kol (Gymnazium Pardubice, Stfedni $kola ve Stéti), nebo bude volit jiny typ $koly.

Ve starSich zacich se poprvé zacnou vyraznéji projevovat rozdily mezi chlapci a dévéaty. V tomto
obdobi je vhodné zacit rozvijet prebirani odpovédnosti sportovcem. Proto by mél zvladat nékolik

véci:
Co by mél svérenec zvlddnout?

v" Mé&l by umét rozumét tomu, co se uéi a pro¢ se to udi.
v" Mé&Il by se umét pochvilit (rozeznat své silné a v pfipadé potFeby i slabé stranky).
v" M@l by se naugtit rozumét specifiklim veslovani — tedy:
o ,cestovni mapé veslare” od starsich zakG az do 25 let, kdy obvykle prichazi vrcholna
sportovni vykonnost ve veslovani,
o charakteru veslovani jako silové-vytrvalostnimu sportu, a to véetné zdkladnich informaci
o rozvoji silové vytrvalosti (laktat, VO, max., atp.).
v' Maél by dokazat identifikovat sportovni vykon — tedy jeho technické aspekty, vytrvalostni

aspekty, &i i psychosocialni aspekty vykonu®,

8 Tedy rozpoznat napf. skuteénost, Ze veslaF ma velmi dobrou techniku veslovani, nicméné zavody nevyhrava,
nebot je biologicky opozdény a ma tak méné svalové hmoty.
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Mél by umét zvlddnout vyhru i prohru (umét prohravat a néco se z toho naudit / uzite¢né to
vyuzit pro budoucnost).

Mél by dokazat identifikovat mentdlni dovednosti, jako jsou sebed(ivéra, ¢i reakce na stres
pfi sportovnimu vykonu a popsat jak na tom zrovna je.

Mél by dokazat vést si tréninkovy denik (a poskytovat jej trenérovi pro interakci).

Mél by se naucit trénovat i individualné — po dohodé s trenérem.

Mél by dokazat rozpoznat, Ze i mimosportovni problémy (kamaradi, rodice, prvni partnefi...)
mohou negativné ovlivnit jeho sportovni vykonnost a chut trénovat a umét o tom oteviené
mluvit s trenérem.

Mél by byt srozumén se skutecnosti, Zze kazdy jedinec odlisné biologicky dospiva. Nemél by
tedy vztahovat vysledky jen na momentalni kvalitu jak sebe, tak i ostatnich veslar.

MEél by se naucit respektovat i rozdilnosti ve sportovni pfipravé divek a chlapct.

Meél by zvladnout plnit si jak veslarské, tak také Skolni (!) povinnosti.

Mél by si umét udélat predstavu o své sportovni vizi do dalsi vékové kategorie — o veslovani

v dorostu, resp. na stfedni Skole.

Je dobré znameni, pokud svérenec v této vékové kategorii se nauéi rozpozndvat jednotlivé

aspekty sportovniho vykonu — tedy geny, pili, odhodlani, ndhodu apod. V tuto chvili je z pohledu

trenéra nezbytné klast dliraz predevsim na snahu rozvijet silné stranky. Také pravdépodobné

zjisti, na kolik je mlady veslar orientovany egem, ¢i svym vlastnim progresem (tedy na kolik se

snazi pouze porazit soupere, aby uspokojil své ego, i se snazi o své vlastni zlepSeni. Spravné

tendence by tedy mély byt ukolového charakteru — tedy byt spokojeny i z toho, Ze jedinec skoncil

bez medaile, paklize si kupfikladu zlepsil sv(j osobni rekord).

Rovnéz je dllezité obeznamit starsi Zaky/zacky o rozdilném biologickém dospivani a genech

obecné — aspektech, ktery vyznamné ovliviiuji momentalni vykonnost, nicméné diky vytrvalosti a

pili 1ze jejich dopad minimalizovat.

Forma vedeni komunikace

U této vékové kategorie se doporucuje forma koucinku zplUsobem jak skupinovym (kolecko), tak i

prostirednictvim individudlnich rozhovor(. V pfipadé, Ze to trenérovi situace umozni, lze uZit prvné

zminény zpUsob — v ptipadé, Ze chceme koucink vést vice neformalné, hravé a spiSe se zaméfit na
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pozitiva. Paklize ale chceme se svéfencem fesit osobnéjsi ¢i negativni aspekty jeho vykonu, je nutné

vést rozhovor mezi ¢tyfma ocima.

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):

1) Potfebujeme zacit pracovat na aspektech osobnosti jako sebedlivéra, motivace jedince, Ci
prebirani zodpovédnosti za trénink a tvou sportovni kariéru (Zivot). S ¢im bychom podle tebe
mohli zacit?

2) Jaké rozdily maiji veslari v nasi zemi v télesnych predispozicich k veslovani (vyska, vaha, rozpé-
ti paZi...)? Co z toho muzZe vyplyvat?®*

3) Kdybys byl v kiZi trenéra, co bys udélal v tréninku jinak?

4) Co je pro tebe dnes dlleZitéjsi: vyhrat zavod i pfi horsim osobnim vykonu, nebo skoncit druhy
a prekonat sv(j vlastni limit? Co je dalezitéjsi z dlouhodobého pohledu?

5) Cosiv tréninku sama sebe muizZes vzit na starost tak, Ze se o to nebudu muset starat ja?

6) Kde naopak potiebujes pomoci ode mé?

Filosofie trenéra pro starsi Zactvo

Naucit svérence veslovat hezky a rozvijet atraktivni formou zajem o veslovani tak, aby zvladli

prechod do dorostu a chtéli u veslovani zistat i po skonéeni zakladni Skoly.

naucit déti trénovat veslovani tak, aby je to bavilo — s dlirazem na bezvadné zvladnuti veslarské
techniky;

e rozvoj vseobecnych sportovnich dovednosti a jejich aplikace v podminkach veslovani;

e pomaly narust tréninkového i zavodniho zatizeni, zcela podfizeny udrzeni zajmu/vasné pro sport
a specifiky pro veslovani

e pripravit sportovce na prechod do kategorie dorostencl, véetné vybudovani potreby sportovat-
veslovat i na stfedni Skole (kterou si na konci kategorie starsich Zak( za¢nou sportovci vybirat)

84 Je zndmo, Ze rozdily, co se ty&e biologického dospivani, mohou byt aZ ¢tyfi roky. Touto otdzkou jednak
svéfence seznamime s touto skutecnosti a jednak jim mGzeme pomoc v pfekonani pfipadné nevyhody. Paklize
se jednd o veslare, ktery je naopak biologicky napred, je vhodné mu sdélit, Ze na tuto vyhodu nemuZe spoléhat
celou svou kariéru, nebot jej ostatni veslafi vykonnostné predezenou. Doporucuje se tedy reakce trenéra ve
smyslu vztaZeni vykonnosti na snahu, ¢i pili — v pfipadé, Ze na to svéfenec nepftijde sam.
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Trenér starsiho Zactva by se mél soustredit na vSestranny rozvoj svéfencl a ty by mél naucit veslovat
hezky. Vénovat se technice veslovani, ne vykonu.

,Co mé primo rozéiluje je neschopnost na celorepublikové uUrovni sladit jednotnou techniku
veslovani. Samozrejmé existuji odchylky nebo rlzné styly, ale v ramci jedné zemé jezdi vsichni stejné.
Italové jezdi svym stylem, Britové také. A my? Kazdy vesluje jinak. Driv jsem se snaZzil trenérim
pomahat, ale ted uz nevyzadané rady neddavam. Jen kdyz nékdo pfijde a poprosi mé. Ale primo mé
dere, kdyz vidim, jak nékdo blbé vesluje, jak to trenéri déti Spatné uci a potom déti prejdou k nam na
Duklu a kolikrat se s tim neda uz nic délat. Zbytecné si tak Skodime. Déti staci naucit hezky veslovat a
v klubu jim vymyslet zabavu, aby tam mély divod chodit.”

Milan Dolecek

8.2.4. Starsi Zactvo (13-14 let) - vyuziti prvkd koucovani

vvvvvv

kterd ma na svédomi jak zmény psychické, tak také fyzické. Kazdy trenér by pfi hodnoceni vykon(
mél brat na védomi jiné biologické dozravani svérencll. Rozdily v této vékové kategorii totiz mohou

byt mezi kalendarné stejné starymi détmi az tfi (!) roky.

Sportovci zacinaji hodnotit sami sebe, svoje vlastnosti. Neumi to a uci se to, precenuji se, podcenuji
se. Zacinaji uvédomovat, kdo co umi (kdo je vcéem dobry, kdo to ma v hlavé srovnané). Vaizi si
spravedInosti, spravedlivy je ten, ktery méri vSem stejné. Je dlleZité s nimi mluvit o tom, Ze je

spravedlnost relativni®®.

NiZe popiseme vyuZiti prvk( koucovani u starsiho Zactva ve ctyrech oblastech:

e Sebereflexe

e Mentdlni dovednosti
e Motivace

e Flow

85 absolutni spravedinost by byla, kdyby vychozi meta byla pro viechny stejnd, aviak zazemi, predispozice a
biologicky vék se lisi.
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Sebereflexe

U této vékové kategorie mame k dispozici moznosti prace s motivaci obdobné jako jsou uvedené

v kategorii mladsich zaka:

(1) Priprava Casti nebo i celé tréninkové jednotky
(2) Sledovani nejen profesionalnich veslara a jejich hodnoceni

(3) Koucovaci otazky a finalni kolecko

Mentdlni dovednosti

Vramci rozvoje mentalnich dovednosti se za uzitecné povaZzuje spravné podani zpétné vazby

(feedback). Doporucuje se obdobné jako u kategorie Mladsich zakl nasledujici:

(1) Feedback vztaZzeny na aktivitu, nikoliv na osobu, ¢i cil (vysledek)
(2) Vyvarovani se porovnavani

(3) Prace s koncentraci

Motivace

Moderni koucové, psychologové a trenéfi tvrdi, ze pokud je tfeba motivovat — at uz sebe, ¢i svéfence
— néco neni v poradku. Jedinec, v pripadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat z vlastni vile
bez potieby vnéj$i motivace (viz. kapitola 3 Budujeme vnitini motivaci a 5 Rozvoj odpovédnosti). Je
vsak evidentni, Ze ne vZdy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém rozpoloZeni (problémy
ve Skole, rodiné...) — v této chvili mlZe pfijit na fadu vnéjsi motivace. Existuje nékolik osvédcenych
zpUsobd, jak z pozice trenéra zvysit docasné vynaloZené Usili Starsich zakd. Jsou jimi obdobné jako u

kategorie Mladsich zaku:

(1) Vnéjsi motiv bez ¢asového urceni

(2) Dame jesté jedno kolo, ale mlzes kdykoliv skoncit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)
(3) Spravné uziti vnéjsich motiva

(4) Verejné ocenéni

(5) Zaméreni se na prekonavani sebe samého

(6) Pozitivni ukonceni tréninku
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Flow

Pokud nahlidneme na nize uvedeny graf Pomér sloZek zdbavy a vysledku ve vztahu k véku a
vykonnosti, posunujeme se na ném vys a vys. Ztoho dlvodu je tedy nezbytné veslafe postupné
stavét pred vyzvy, pfi nichz musi nékoho porazit (idedlné sebe samého — prekonat se), ¢i zvladnout

néjaky limit.

Graf: Pomér slozek zabavy a vysledki ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zabavy pokrodily vék Slozka vysledki a cilti

Starsi zactvo =>

____________-___-__>

Nizka vykonnost,
mladsi vék

Ve vékové kategorii starsich Zakd se vSak stale nachazime ve spodni Casti grafu. Sportovni vykon

veslare by proto mél byt i nadale zaloZen prevaziné na zabavnosti, nikoliv tlaku na vysledky a cile.
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8.3.Dorostenci a juniofi — psychosocidlni vyvoj

Toto obdobi se tradi¢né spojuje predevsim s adolescenci. Ta oznacuje fazi dospivani ve véku cca 15-
20 let. Biologicky jej doprovazi predevsim dosazeni pohlavni dospélosti a dovrseni optimalni
reprodukéni zralosti. Ke konci obdobi byvd dokonéena emancipace z vdzanosti na rodinu, vztahy

s rodici se stabilizuji, svéfenec prejima roli dospélého.

Na pocatku puberty si trenéfi mnohdy mysli, Ze pubescenti jsou déti, které nejsou schopné byt
v ni¢em samostatné. Potiz pak je, Ze pubescenti chtéji byt samostatni. Doprejte jim proto prostor pro

svobodné rozhodovani, prestoze se budou dopoustét mnoha chyb.

Na konci adolescence si pak trenéfi ¢asto mysli, Ze adolescenti jsou schopni byt ve vSem samostatni a
zodpovédni, resp. ze by méli byt takovi. Zadrhel je v tom, Ze svérenci takovymi byt casto jesté

nechtéji. Neméjte od nich proto pfehnané ocekavani.

Drive neZ v juniorském (vyjimecné v dorosteneckém) véku také nemuizeme doporucit zamérnou
cilenéjsi psychickou pfipravu na zavody, at uz pod vedenim sportovniho psychologa nebo kouce.
K rozvoji zavodnich kompetenci by mélo dochdzet spontdnné. Na druhou stranu je od kategorie
dorostencll uZitecné cilené pracovat na rozvoji osobnosti veslarli prostfednictvim rozvoje
(sebe)reflexe, zodpovédnosti a vyuZiti jejich zdroji a silnych stranek, jek je pospano v kapitolach

4 a3z76.

Celkové divky biologicky i psychicky dozravaji rychleji nez chlapci. V tomto obdobi se také jiz mohou
tvrdéji. Nechte je svobodné rozhodnout, zdali se chtéji veslovani vénovat naplno. Trenér by mél byt
korektni v chovani i k tém, u kterych zajem o veslovani opadd, nijak je nevyclefiovat z kolektivu.
Pomozte jim pfiblizit se k individualnim limitm a proZivat radost ve spojeni se seberozvojem.

Pomozte jim v nachazeni svych roli jak v tymu, tak v Zivoté.®®

8 Metodicky list: Bomba
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Kognitivni vyvoj

Na konci obdobi dosahuje obecna inteligence svého maxima (v rané dospélosti nejprve stagnuje,
posléze klesd). Pro adolescenci je také typicka flexibilita a schopnost pouZivat nové zpUsoby feseni.
Naslouchejte proto jejich napadim, mnohdy mohou byt dokonce lepsi nez ty vase. Adolescenti totiz
nejsou zatizeni zkuSenosti, ktera by je regulovala a zdroven i omezovala jejich mysleni. Dokazi se na
véci podivat nové. Ddvejte vSak pozor na to, ze mnohdy preferuji jednoznacna, zasadni a rychld
Feseni problém(. Casto uvazuji pfilis radikdlné. Nezku$enost se také mnohdy projevuje nad$enim, s
jakym se adolescent snazi uréeny cil dosdhnout. Snazte se proto usmérfiovat jejich energii, tak aby
nebyla plytvdna nekonstruktivné. Dochazi také k dalsimu rozvoji sebeuvédomeéni. Na vyznamu nové
nabyvaji otdzky spojené se smyslem Zivota, hledani absolutné platnych a trvalych hodnot, potreby

vlastniho presahu.

Emociondlini vyvoj

eer

Adolescent se citi ve vztahu k budoucim moznostem svobodny. Svérenci ziji naplno a tato doba pro
né nema jen smysl pfipravy na blizkou dospélost, mnohdy je vice bavi pfitomnost. Soucasnost i
budoucnost pro né byva stejné dilezita. V tomto se Casto lisi od trenérl a rodicl, ktefi oproti nim
mivaji tendenci budoucnost nadhodnocovat. Je proto duleZité ponechat jim prostor pro vlastni
chyby, negativni zkuSenost miva korektivni vyznam. Adolescent se posléze obvykle stejné zkuSenosti
v budoucnu vyhne. Je na trenérovi, aby vhodnym zplsobem udrZel rovnovdhu mezi potrebou

mladych veslarli proZivat pfitomnost a dlouhodobym kontextem veslafské pfipravy.

Zvysené vsak dbejte na jejich zdravy sportovni rozvoj — jsou ohrozeni predevsim pretrénovanim,
Unavovymi zranénimi (mnohdy nedbaji na své potreby) Spatnou vyZivou. Ucte je zdravé stravovaci a

tréninkové navyky, dusevni hygienu. Adolescent totiz velmi snadno umi byt netecny vici svému télu.

Vtomto obdobi se také dotvareji postoje a chovédni, a to jak ke sportovnimu vykonu, tak v
mezilidskych vztazich a ve vztahu k sobé. Svérenci se proto umi nadchnout pro sport. Pokud jim na
ném zdlezi, jsou schopni samostatné, systematicky a soustavné na sobé pracovat. Dochazi k upevnéni
identity, pfrijeti vlastni osobnostni jedinecnosti. Mnozi adolescenti si vytvareji svou identitu
napodobou vzoru, které znaji a povazuji za l|dkavé/prijatelné. Vtomto ma trenér svou

nezastupitelnou roli (idealné radce).

Adolescenti také preferuji intenzivni prozZitky, mnohdy je aktivné vyhledavaji. Citové prozitky byvaji

nefalSované a autentické. Nebojte se proto zaradit sloZitéjsi zazitkové aktivity. Silné vnimaji jakakoli
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prikofi, je tedy dobré stanovit pravidla a podle téch potom jednat. Snaha o samostatnost a vlastni
nazor vsak muze nékdy vést aZ k nepfimérenému chovani. Problémy bychom proto méli fesit az po

urcitém vychladnuti emoci.

Socidlni kontext

Svérenci jsou citlivi a kriticti ke svému okoli. Jsou pro né velmi dullezZiti vrstevnici, parta. Oboji byva
zdrojem jejich identity a pozitivniho sebehodnoceni. BéZné navazuji vztahy k vrstevnikim stejného i
opacného pohlavi. Pfijemna tréninkova atmosféra v kolektivu proto napomahd pravidelné Gcasti a

aktivnimu zapojeni svérenc.

V partnerskych vztazich byva béiny pohlavni styk - podoba vztahl byva zrald, mnohdy se poji se
zamilovanosti. Adolescenti pokracuji ve své pfipravé na povoldni a rfada z nich nastupuje po konci
tohoto obdobi do svého prvniho zaméstnani ¢i na vysokou Skolu. Zohledriujte proto tréninkové i
zavodni zatiZeni i ve vztahu k budouci kariéfe a Zivotu svéfence. Respektujte i mimosportovni zajmy.

Nékdy vsak Ize vSe se sportem skloubit jen obtizné.

Svéfenci mnohdy sami sebe hodnoti na zakladé vykonu. Zpétna vazba pak ¢asto funguje jako hlavni
nastroj hodnoceni od jinych lidi. Chovani a mordlka je do zna¢né miry zdavisla na systému vnitinich
hodnot a principl — neni omezena na pouhé mechanické respektovani pravidel nastavenych
autoritou. Svérenec je schopny zaujmout své vlastni, vyhranéné stanovisko a obhdjit jej. Nékdy miva
tendenci k absolutizujicim a akcentovanym zavér(m. Nebojte se proto byt velkorysi. Respektujte

jejich nazory, pfestoze budou velmi odli$né od téch vasich. ¥ Jednejte s nimi jako se sobé& rovnymi.

87 Metodicky list: ANO-NE
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8.3.1. Dorostenci (15-16 let) — metody prace

Naucte je individualni (koucovaci) praci na rozvoji osobnosti sportovce!

Naucme se premyslet o budoucnosti.

Na pocatku této kategorie bude pred mladym veslarem stat rozhodnuti ohledné volby studia
navazujiciho na zakladni Skolu. Tedy mimo jiné i rozhodnuti, zda nastoupi na nékterou ze
specializovanych sportovnich $kol (Gymnazium Pardubice, Stfedni $kola ve Stéti), nebo bude volit jiny
typ Skoly. Pfechodem ze skoly zakladni na navazujici stupen studia se obvykle sportovclim zasadné

zméni denni rezim a naroky na né Skolou kladené.

pohled je viak na potencidl, ne na okamzitou vykonnost, zejména na lodi. Z téchto divod( narlsta
potfeba ucinné interakce mezi trenérem a sportovcem. Dochdzi k rozvoji abstraktniho mysleni — to
by mél trenér vyuzit ve vztahu k premysleni o budoucnosti. Je vhodné, pokud da trenér prilezitostné
svéfenci vramci danych mantineld volnou ruku pfi rozhodovani ohledné naplné tréninkovych
jednotek, ale také o sportovni budoucnosti jedince. K tomu je samoziejmé zapotrebi pracovat na
jeho kompetencich k témto zdlezitostem tak, aby o téchto otdzkach umél zodpovédné uvazovat. Je
tedy zapotrebi pracovat na prebirani odpovédnosti sportovcem a na proaktivnim pfistupu ke zvladani

tézkych situaci.®®

V dorostu se pak naplno projevuji rozdily mezi chlapci a dévéaty. Z pohledu trenéra je proto nutné

zcela respektovat psychosocidlni rozdily obou pohlavi a k respektu odliSnosti tréninku vést i svéfence.

88 Naucit svéfence mit kupFikladu ke strachu ,pozitivni vztah” tak, aby jej dokazal identifikovat a spravné na néj
reagovat — tedy situaci pojmout jako vyzvu, ktera i v pfipadé nelspéchu pfinejmensim pfinese nové zkusenosti.
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Co by mél svérenec zvlddnout?

v

<

AN N NN

Mél by se umét , kousnout” pfi poddvani sportovniho vykonu, rozvijet védomé dravost a mit
pozitivni vztah k vyzvam, véetné prekondvani strachu (tedy vyhledavat Cinnosti, ze kterych
ma strach a do jisté miry si tuto skutecnost uzivat)
Mél by umét absolvovat trénink / soustfedéni mimo komfortni zénu a komfortni zénu posou-
vat®?
Meél by se naucit pracovat se zavodnim stresem
Mél by umét ustat negativni tlak okoli (od nesportujicich spoluzak(, kamaradd, od rodica),
ktery by mohl negativné ovlivnit jeho sportovni vykonnost a chut trénovat a umét o tom ote-
viené mluvit s trenérem
Mél by si s pomoci trenéra umét stanovit pfimérené a adekvatni cile
Mél by za pomoci trenéra umét zanalyzovat svij vykon
Mél by dokdzat vést si pravidelné tréninkovy denik s relevantnimi zdznamy
Mél by umét velmi dobre rozlisit jednotlivé aspekty svého vykonu (technické, kondicni psy-
chologické apod.)
Mél by rozumét specifikiim veslovani — tedy:
o ,cestovni mapé veslare” od dorostu az do 25 let, kdy obvykle pfichazi vrcholna spor-
tovni vykonnost ve veslovani.
o charakteru veslovani jako silové-vytrvalostnimu sportu a to véetné potfebnych in-
formaci o rozvoji silové vytrvalosti (laktat, VO, max., atp.)

a umét tyto informace vyuZivat v praxi.

Mél by umét vést na seridzni Urovni komunikaci s trenérem ohledné jeho sportovni kariéry;
Mél by umét premyslet nad vizi svoji sportovni budoucnosti v nasledujici vékové kategorii

Mél by zvladnout plinit si jak veslarské, tak také skolni (!) povinnosti

Forma vedeni komunikace

Trenér stale mize pro zhodnoceni vykon( svéfencl uZivat findlni kolecko se véemi svérenci, nicméné

v v _ve.

by uz mély prevaZzovat rozhovory individualni. Zacind totiz fesit problémy a aspekty vykonu kazdého

89 Mél by zvlddnout soustfedéni typu Be-In-Time z Labské akademie veslovéni
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jednoho svérence, které by skupinovym dotazovdnim nebylo mozné spravné a efektivné pojmout.

Pfipadné by se s nimi mlady veslaf ani nesvéfil.

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):

1) Stanovujes si néjaké cile, co se tyce veslovani? Pro¢ ano/pro¢ ne?

2) Jak si budes udrzovat motivaci do budoucna?

3) Jak bys zhodnotil svij posledni vykon?

4) Jaka je podle tebe tva nejsilnéjsi stranka, ktera ti pomaha v dosahovani co nejlepsich vykon(?
Proc si myslis, ze tomu tak je?

5) Jaka je naopak tva nejslabsi stranka? Myslis, Ze je nutné na ni pracovat?

6) Potrebujeme rozvijet aspekty osobnosti jako sebedlvéra, motivace jedince, ¢i prebirani zod-
povédnosti za trénink, tvou sportovni kariéru (Zivot), atp. Na ¢em bychom podle tebe spolu

méli ¢i mohli pracovat? nebo S ¢im bychom podle tebe méli zacit?

Z diivodu odlisného biologického dospivani nejen z pohledu pohlavi, ale také v ramci konkrétniho
pohlavi (rozdily az ¢tyti roky), mohou byt odpovédi a celkové pfistup svérencl zcela odlisny. To by
mél trenér brat v potaz a nijak odpovédi a pristup nehodnotit. Mél by jim pouze nabidnout,

respektive ukdzat ,lepsi“ cestu a vzorce chovani a trénovani®, nikoliv je viak nutit.

Filosofie trenéra pro kategorii dorostu

vvvvvv

rozvoj mentalnich dovednosti (sebedilvéra, zvladani strachu...) a na praci s diskomfortni zénou
sportovce, nebot i tyto aspekty mohou (a budou) hrat vyznamnou roli v budouci sportovni kariéie

veslare.

e zdokonalovani a rozvoj veslarskych dovednosti a jejich aplikace v zavodnich podminkach a za-
tizeni se zvysujici se rychlosti; naucit svéfence zvladat trénovat pfi zvySeném zatizeni —
s ddrazem na zafixovani bezvadné veslarské techniky

e podpora zvladnuti pfechodu na vyssi stupen skolniho vzdélavani (stfedni Skoly atp.) a udrzeni

9 Jak spravné hodnotit svilj vykon; Ze u? je tfeba v tomto véku pFebirat zodpovédnost za sebe samého apod.
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aktivniho zajmu / vasné pro veslovani

e narust tréninkového i zavodniho zatizeni Umérny prechodu na delsi traté a pocatku prechodu

na silové-vytrvalostni zatizeni veslare

e pripravit sportovce prechod do kategorie juniord, véetné pochopeni dlouhodobého kontextu

veslarské pripravy

8.3.2. Dorostenci (15-16 let) - vyuziti prvka koucovani

Od této vékové kategorie nastava z hlediska koucovani zlom. V predchozich etapach détstvi
jsme uvazovali o koucinku spise jako o vychovném procesu. Tedy o spravném podavani zpétné vazby,

spravnému pomeéru kritiky a chvaly apod. O nééem, co by mél trenér délat automaticky, necilené.

Od kategorie dorostencl lze uvaZovat o rozsahlejsi, ale uvazené aplikaci prvkd koucinku do prace se
svérenci, pripadné o koucinku jako o procesu, ktery je podminén vnitfni motivaci ke koucovani — tedy
Ze si svéfenec sdm o rozvoj sebereflexe ¢i mentdlnich dovednosti fekne ¢i se na ném s trenérem

védomé dohodne.
NiZe popiseme vyuziti prvk( koucovani u dorostu ve ¢tyrech oblastech:

e Sebereflexe
e Mentdlni dovednosti
e Motivace

e Flow

Sebereflexe

V této etapé dospivani, resp. adolescence je uz témér plné rozvinuto abstraktni mysleni. Na rozvoji
sebereflexe Ize od této vékové kategorie pracovat napfimo - v interakci s trenérem s vyuzitim prvk
koucovaciho rozhovoru [viz kapitola 5 - Rozvijime (sebe)reflexi]. K dispozici jsou rovnéz nékteré nize

uvedené techniky, jako mezi kouci oblibena metoda Dopisu svému mladsimu ja atp.
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(1) Dopis mlads$imu ja
Pfi psani Dopisu svému mladsimu ja si svérenec sam sobé napiSe dopis, v némz se vzije do svého
starsiho ja. V pfipadé patnactiletého sportovce napfiklad do svého tfiadvacetiletého j3a, které se
pravé poprvé Ucastnilo Mistrovstvi svéta ve veslovani nebo Olympijskych her. Rozepise se v ném, jaké
prekazky musel zdolat, co mu pomohlo apod. Tento nastroj pomUze jedinci jednak sepsat vse, co

bude potieba ke zdolani prekazek, a jednak se také identifikuje se svym Uspésnym ja z budoucna.

(2) Priprava celé tréninkové jednotky
Rozvoj (sebe)reflexe ve vztahu k tréninkovému procesu miZeme podnitit tak, Ze nechame jednoho i
dva svérence stat se docCasné trenéry a odtrénovat celou tréninkovou jednotku. Trenér pfi této
tréninkové jednotce pak hraje roli zasvéceného pozorovatele, ktery dopliuje (ve smyslu jejich

opravovani) docasné ,trenéry”.

Sebereflexe se rozviji proto, Zze jednak jedinci musi uvazovat nad co nejefektivnéjsi stavbou
tréninkové jednotky (napftiklad které cviceni je vhodné a které nikoliv) a stejné jako pfi pribéhu
normalni tréninkové jednotky musi opravovat své ,,docasné” svéfence. Jednak se tak vice identifikuji
s tim, co je chyba a co ne, a jednak si tak zvyknou brat zodpovédnost nejen za sebe, ale i za ostatni.

«91

Doporucuje se po tomto tréninku zafixovat nabyté zkusenosti a informace tzv. ,finalnim koleCckem*“>-,

pfi kterém svérenci dostanou od svych kamaradu a trenérd zpétnou vazbu (zhodnoceni).

Tento nastroj by se vsak mél z pozice trenéra uzivat pouze jednou za ¢as, nebot pouze on vi, ktera

cviceni jsou pro rozvoj z hlediska vykonnosti nejlepsi.

(3) Sledovani nejen profesionalnich veslaft a jejich hodnoceni
Sledovat zavody profesionalnich veslara (at uz zivé, ¢i v TV) a nasledné se ptat na to, co se jim
povedlo, na jejich silné stranky ¢i chyby v jednotlivych zdvodech, je dobry nastroj, jak prohloubit

premysleni nad sportem jako takovym. Zaroven se svérenec diky pozornému sledovani vykonu muze

9 co? je zjednodu$ena forma skupinové reflexe popisované v kapitole 4.6
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identifikovat s uzite€nymi vzorci zavodniho chovani nebo efektivnim provedenim veslarského tempa

a naopak vyvarovat se chyb.

(4) Koucovaci otazky

Dalsim zpUsobem, jak prohloubit schopnost sebereflexe, jsou tzv. ,koucovaci otazky” (viz také
podkapitola 7.3.2. Kladeni otdzek). Méjte na paméti, Ze primarné byste méli pfi praci s veslafem
prostirednictvim koucovacich otazek fixovat a rozvijet to, co funguje (viz. kapitoly 6.1. Zaméreni na to,

co funguje a 6.3 Rozvijeni feSeni, nikoliv odstrariovdni probléma).

Pokud tedy trenér zachyti pfi tréninku ¢i zavodé dobré ¢ prikladné momenty (at uz se jednda o
techniku, vykon ci pFistup) je uzitecné tyto momenty s veslafem prodiskutovat a zeptat se ho na né —
jako napriklad ,Co se ti tam povedlo“?; ,Co ti dnes slo fakt dobre?”; ,S ¢im si byl opravdu
spokojeny?”. Svéfenec se stim, co pfi tréninku ¢i zavodé dobte zafungovalo, do budoucna spise

identifikuje a bude to praktikovat i nadale.

Plati to vSak také pro chyby. Pokud svéfenec udéla na tréninku ¢i zdvodé chybu, z pozice trenéra je
uzite€né se zeptat co se stalo, pripadné proc se tak stalo? Pokud svérenci chybu pouze ozndmime, co
se stalo z pohledu trenéra Spatné, v lepSim pripadé si nasi radu opravdu vezme k srdci. Ve vétsSiné
pripadll se vsak s ni neztotoZni nebo na ni snaze zapomene. Emocionalné jej totiz nezasahla. Pokud
se ale zeptdme stylem ,, Tomdsi, vis, kde jsi udélal béhem zdvodu chybu?“, jedinec bude mit tendenci
nad svym vykonem (i nad sebou samym) premyslet. Kromé toho, Ze spolecné s trenérem chybu
nalezne, spiSe se ji do budoucna i vyvaruje. A jak jiz bylo fe¢eno, rovnéz se prohloubi schopnost

sebereflexe.

Obecné se vsak doporucuje vztahovat tento typ otdzek predevsim na hledani silnych stranek, tedy

zplUsobem ,Tomdsi, jaka je tva nejsilnéjsi stranka”, Ci ,,Co, ti dnes slo perfektné?”.

(5) Reflektovani se skupinou
Jednodussi témata Ci spontanni reflexi lze i v této vékové kategorii provadét tzv. ,findlnim koleckem*
napr. po tréninku. Veslafi si v ném napft. sdéli co je bavilo a pro¢, co jim Slo, co jim neSlo, co Slo 1épe
partakovi z posadky a v éem se od néj mohou inspirovat, na co se chtéji zaméfrit pristé, co udélaji

sami do pfiStiho tréninku apod.
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Sportovci jsou v této vékové kategorii dostate¢né vyspéli na to, aby ve vhodnych pripadech mohli

zacit pracovat prostrednictvim skupinové reflexe, jak je uvedeno v kapitole 4.6.

MentdlIni dovednosti

(1) Prace s koncentraci
Veslaflm v této vékové kategorii Ize priblizit napfiklad praci s koncentraci. Pokud tedy o nékom
vime, Ze se snadno necha néjakym rusivym podnétem na zavodé, ¢i tréninku rozhodit, mizeme
vysvétlit ndsledujici fakt. Tedy, ze ¢lovék se dokdze vesmés soustredit pouze na jednu véc: pokud se
tedy soustredi napfiklad na fandici divaky, nebude se soustfedit na zdvod a pravdépodobné jej budou
znervézinovat. Zaroven je duleZité, aby trenér na tuto situaci reagoval jinym zplsobem, nez ,Nebud’
nervozni“, ,Neboj se” apod. Podvédomi totiz nezna negaci a témito vyroky svéfence jenom
znervéznime. Kilustraci tohoto faktu mlzZe poslouZit nasledujici priklad — ,,Nemysli na riZového
slona“. S nejvétsi pravdépodobnosti si vsichni rGZového slona predstavi i pfesto, Ze dostali jasny

rozkaz na néj nemyslet.

Proto se jevi jako dalezité svéfencdm vysvétlit, at se jednak soustfedi pouze na to, co chtéji (svij
vykon, vitézstvi, veslo, viny...), nikoliv na to, co je znervéziiuje. Zaroven je klicové pfi tomto
promlouvani ksobé samému (self-talk) vyhnout se jakymkoliv negacim. Tedy nepromlouvat
zplUsobem ,,Nemdm strach”, ¢i ,,Nebojim se“, nybrz stylem ,Zviadnu to“, i , Tvrdé jsem trénoval a

nyni mam Sanci se ukdzat”.

V ramci rozvoje mentdlnich dovednosti se za uzite¢né povazuje také spravné podani zpétné vazby

(feedback). Doporucuje se nasledujici:

(2) Feedback vztazeny na aktivitu, nikoliv na osobu, i cil (vysledek)
Jednd se o klicovou komponentu pfi podavani zpétné vazby. Pokud totiz bude trenér podavat
zpétnou vazbu na cil, ¢i vysledek (byt pozitivni), svéfenec se na ném stane podvédomé zavisly — a
nebude mit vybudovana jind méritka svého vykonu. A v dobach vysledkové krize, kterd se pfihodi
kazdému sportovci, mlze tato skutecnost mit devastacni ucinky na veslafovu motivaci a

sebehodnoceni.
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RovnéZ se nedoporucuje podavat od trenéra feedback na osobu. Paklize bude pozitivni (napf. ,Jsi
Sikovny/Sikovnd“), pokousime riziko, Ze z veslafe vyroste narcis®®.. Pokud bude negativni (napt. ,Jsi
nemehlo” nebo ,Jsi negramotny/negramotnd“), bude naopak hrozit nizké sebehodnoceni jedince.
PakliZze jej ale budeme ocenovat zplisobem vztazenym na aktivitu — ,,Dobrd prdace” nebo ,,Dobrd prdce
a diky ni i viditelny pokrok" — identifikuje se s realitou, v niz zlepSeni pfichazi az po - ¢asto velmi
namahavé - snaze. A to i v pripadé negativni zpétné vazby (napt. ,Pristé se musis vice makat” nebo
,Pristé se musis vice snaZit“), kterd rovnéz evokuje k vétsimu vynaloZzenému Usili v budoucnu a

pozitivnimu sebehodnoceni.

(3) Vyvarovani se porovnavani
Negativni ddsledky na sebedlvéru ma také zpétna vazba spjata na socialni okoli (napt. ,Jsi lepsi/horsi
nez..”, ,Divej se na Jitku, jak ji to jde...”“). P¥i pravidelném uZivani tohoto feedbacku z pozice trenéra
dojde k porovnavani sebe samého s ostatnimi. ProtoZe se ale vidy najde nékdo lepsi (pokud tedy
neuvazujeme, Ze jedinec jednou vyhraje MS, ¢i OH), nezaZije nikdy ze svého vykonu pocit satisfakce.
V osobnostni roviné si pak az pfilis bude davat zéleZzet na tom, jak jej/ji vnima okoli s tendencemi se

mu zavdécit i za cenu neuspokojovani svych potreb.

Motivace

Moderni koucové, psychologové a trenéfi tvrdi, ze pokud je tfeba motivovat — at uz sebe, ¢i svéfence
— néco neni v poradku. Jedinec, v pripadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat z vlastni vile
bez potfeby vnéjsi motivace (viz. kapitola 3 - Budujeme vnitfni motivaci a 5 - Rozvoj odpovédnosti).

Je vSak evidentni, Ze ne vidy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém rozpoloZeni

v

(problémy ve skole, rodiné...) — v této chvili mizZe pfijit na fadu vnéjsi motivace.

S pfibyvajicim vékem sportovce se paleta vnéjsich motivacnich nastroji trenériim rozsifuje. A od

dorostencll uz si mohou dovolit i trochu experimentovat a sportovce vyprovokovat. Nékdy miize

7

zafungovat i urcitd mira drzosti, jak uvadi nasledujici ptiklad — vzdy by se vSak mélo jednat o uvazené

0

védomé rozhodnuti trenéra, a nikoliv o jeho jedinou ,,motivacni” techniku.

%2 Je zde uvaZzovana neklinicka forma narcismu.
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vevs

(1) PFechod z negativni vnéjsi motivace do motivace pozitivni vnitini
Lidé, ktefi zacali vykonavat pohybovou aktivitu z dlvodu vnéjsich motiva (chtéli ziskavat pozitivni
zpétnou vazbu vztaZzenou na jejich atraktivitu), zacali po uréitém case vykazovat znaky vyhradné
vnitfni motivace (aktivita je zacCala bavit). Stalo se tak z dlvodu, Ze pochvaly (vnéjsi motivy) byly uzity

zpétnovazebné a spontanné.

Je ale také moiné, Ze tito lidé nejdfive slySeli nelichotivé poznamky vztazené k jejich télu. A Ze pokud
by se tak nestalo, pravdépodobné by nikdy nezacali vykondvat pohybovou aktivitu kvali vnéjsim
motivim (pochvalam a obdivu). Tim se dostdvame na samotny zacatek — tedy ke spoustédi jejich
motivace — ktery spada pod vnéjsi negativni motivaci (urazeni, poniZzovani apod.). To Ize ilustrovat na

pfikladu fotbalového trenéra Roye Keana:

,Jednu z nejbizarnéjSich rfeci k tymu, kterou jsem kdy zaznamenal, prednesl Roy Keane. Manazer
Sunderlandu fotbalistim pred utkanim rekl: , Poslouchejte, hosi. V podstaté jste nuly. Jdéte na
hristé a zkuste si uzit zapas. Velmi pravdépodobné prohrajete. Ale zkuste si uzit byt témi nulami.”

Pak prosté odesel. Zafungoval jeho proslov? A pro¢ by nemohl?“
Michal Jezdik, basketbalovy trenér

Na zakladé této informace lze vydedukovat, Ze velmi motivacnim prvkem muizZe byt i existence
negativni emoce (strach, poniZzeni). Zaroven je ale evidentni, Ze tento motivacni ndstroj by se mél
uzivat opravdu pouze zfidkakdy, pricemz jeho uziti u divek by se mélo vypustit uplné. Chlapci ale
budou mit tendenci presvédéit trenéra o opaku®®. Negativni efekt bude mit tato technika také
v pfipadé nizkého sebehodnoceni mladého veslare, ktery dlvéru trenéra jednoduse potrebuje.
V pripadé sebevédomého, aZz namysleného jedince, se ale tato technika mulzZe jevit za jistych
okolnosti opravdu jako motivacni. Neni tedy od véci, pokud bude mit trenér tuto techniku ve svém

repertoaru. Jak uz ale bylo feceno, jeji uziti by mél velmi dobre a dlouho vazit.

(2) Kdo da posledni gdl, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)
MuUZe se stat, Ze na konci tréninku ztrati veslafi koncentraci. V tom pripadé se jako dobry nastroj, jak
jesté zvysit Uroven motivace svérencd, jevi uZiti vnéjsiho motivu bez c¢asového uréeni. To lze velmi

dobre vysvétlit na vzpomince fotbalisty Edinsona Cavaniho:

% BlaZej, A. MOTIVACE VE SPORTU: ZaméFeno na déti a mladeZ
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,Vite, jak udrZite mladé fotbalisty neustdle motivované? Byl to ndpad trenéri ze Salto. Stanovite

pravidlo, Ze kluk, ktery vstreli posledni gol tréninku, dostane zmrzlinu.

Skére mizZe byt 8:1. Na tom nezdleZi. Je to zdvod s casem o tom, kdo vstreli ten posledni gdl. A pocit,
kdyzZ trenér zapiskd konec a ty jsi zrovna hrdc, ktery posledni gol vstrelil... Cista radost. Ten den jsi za

krdle. KdyZ nad tim tak pfemyslim, musim zavést Zmrzlinovy gdl i v FC Paris Saint-Germain“.

Princip vzpominky fotbalisty Cavaniho je jistou paralelou ve vnimani Zivota jako takového. Bylo
zaznamenano mnoho pfipadd lidi, kterym bylo sdéleno, Ze jim do konce Zivota z divodu nemoci
zbyva omezeny Cas. Ten vsak nebyl pfesné stanoven. Pravé skutecnost, Ze tito lidé védéli, Ze umrou,
ale nevédéli kdy, zapfticinilo zménu zplsobu Ziti jejich Zivota v pozitivnim slova smyslu. Chtéli si
zbyvajici ¢as mnohem vice uZit. Stejné jako fotbalisté z fotbalového klubu Salto, ktefi od chvile
zjisténi, Ze hraji s ¢asem, zvysili své odhodlani vstfelit branku. A nevédomost, kdy bude utkani

ukonéeno, ddvala hre potiebny nadech.

Byt se uziti vnéjsich motivli nedoporuduje pred aktivitou, v mensi mife takto uzity se jevi jako vhodny

nastroj. Zaroven jej Ize uplatriovat u vsech veslarskych kategorii véetné dorostencu.

(3) Dame jesté jedno kolo, ale miize$ kdykoliv skonéit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)®*

Maloktery clovék si je dokonale védom svych limitl. O to méné jsme si védomi limitl nasich
svérencll, které mQzeme stanovenim cile vyznamné degradovat. To velmi dobfe ilustruje zkusenost
basketbalového trenéra a spoluautora tohoto textu Adam BlazZeje, ktery se ve své knize Motivace ve

sportu: Zaméreno na déti a mlddeZ nechava slyset:

»Na konec jednoho z tréninkt jsem chlapciim (9 let) zaradil i ,,posilovaci“ cviceni. Konkrétné se jednalo
o plank®. Prvni kolo jsem jim stopnul minutu. Tento cil, byt jej vsichni spinili, nevyvolal u svéfenci
nadseni. V druhém kole jsem na to Sel obrdcené. ,Hosi, ddme jesté jedno kolo, ale muZes kdykoliv
skoncit. Zacneme vsichni, ale skoncit miZes treba po péti vterindch.’ A vydrZet miZes také, jak dlouho

chces. Cas vdm budu stopovat, ale feknu ti ho, aZ skon¢is.” Timto jsem tedy nestanovil Zddny cil.

9 BlaZej, A. MOTIVACE VE SPORTU: ZaméFeno na déti a mladeZ
9 Staticky izometricky cvik, jeZ je primdrné uréen pro zpevnéni b¥idnich svall a stfedu téla (core).
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Zatimco v prvnim kole vydrZeli chlapci minutu, o niZ si pfi svém vycerpdni mysleli, Ze je jejich limit, ve
druhém kole vydrZeli dva z nich cca sest minut (!), pllka tymu presdhla hranici minuty a pul a pouze

dva skoncili po cca pil minuté.

Je zfejmé, Ze svou roli zde hrala také tzv. socidlni facilitace (zlepseni vykonu na zakladé pfitomnosti
druhych lidi ), nicméné ta byla vyznamné potlacena stanovenim cile. A zajisté existuje celd rada
napadd, jak mohou veslarsti trenéfi vyuzit této zkuSenosti basketbalového trenéra ve svych

trénincich —i v kategorii dorostencu.

(4) Spravné uziti vnéjdich motivi®®
Jediny zplsob, jak vnéjsi motivy mohou prohloubit vnitfni motivaci, je nasledujici — jejich uZziti
zpétnovazebné a spontdnné, kdy odména je soucasti zpétné vazby®’. Pokud tedy ¢as od €asu pouZije
trenér napr. veslarsky kalendar, nealkoholické Samparské nebo sportovni tricko podepsané Ondrou
Synkem atp. coby motiv — mél by to udélat jako odménu za dobfe vykonanou praci (pokud mozno ne
za vysledek). Pokud by ji uzival ¢asto pfedem — navic ve vztahu k vykonu/umisténi (napt. ,Kdo
vyhraje, dostane sportovni tricko/Sampariské/veslarsky kalenddr.“), hrozi riziko, ze zatne byt veslar

na téchto motivech podvédomé zavisly.

Zaroven je treba takto ohodnocovat snahu, nikoliv vysledek ¢i osobu. Je tedy nezbytné se vyhybat
dodatec¢nému ocerovani triumfd v zdvodech, stejné jako ocerniovani svérencli ve smyslu ,,Jsi dobry”, ¢i

,Jsi talentovand / sikovndg”.

Vnéjsi motivy lze uzit také ve chvilich krize, a to jako podpora — opét spontdnné a zpétnovazebné.
IdedInim prikladem je vtomto pfipadé zkuSenost byvalé svétové tenisové jednicky Caroline

Wozniacki (coby souéast Dopisu svému mladsimu jd)%:

,Hlavné si pamatuj na moment, kdy po jedné tvé kruté pordzce tdta cestou domdi zastavil u

motorestu a koupil ti velkého plysového medvéda. ,Tohle je cena pro nejvétsi bojovnici!” rekl.

Otec takto velice podpofil bojovnost tenistky.

% Manion, J. (2005). From Management to Leadership. San Francisco: Jossey-Bass.

97 Toto poutiti odmény podporuje tzv. zpétnovazebni uéeni — tj. zplsob uceni se pomoci zpétné vazby -
vztazené v tomto pripadé k procesu, ktery chceme podporovat, nikoliv k vykonu. Zpétnovazebnim pouZzitim
odmény pomahame reflektovat a naudit se Zadouci vzorce jednani sportovce, fixovat je.

9 Caroline Wozniacki (2019). DOPIS MEMU MLADSIMU JA
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(5) Verejné ocenéni
Extrémné motivacnim nastrojem je vefejné ocenéni. To lze ilustrovat na pfikladu jednoho
z nejlepSich basketbalist( historie Stephena Curryho, ktery se svéfil s momentem, po némi se

rozhod| stat profesiondlem®:

»Ta chvile prisla, kdyZz mi bylo Sest let a hrdl jsem rekreacné v Severni Karoliné, kde jsem vyristal.
Tehdy se na jeden zdpas prislo podivat asi patndct lidi a zrovna jsme méli protiutok dva proti
jednomu. Mél jsem mic¢ a obrdnce proti mné vystoupil. A ja tehdy pfihrdl na svého spoluhrdce stylem,
Ze jsem mu poslal mi¢ 360° ,zadovkou”. Pfesné na néj, naceZ z toho i skoroval. VSech patndct lidi se z
toho mohlo zbldznit. Tohle byl moment, kdy vzeSla na povrch ma kreativita. V tu chvili pro mé zacal

byt basketbal opravdovou zabavou a zacal ho milovat.“

Verejné ocenéni z pohledu trenéra lze uzit ptikladem, kdy napriklad svérence prede vsemi
prede vsemi veslafi. Doporucuje se vsSak nenutit, nebot to napfiklad introvertovi mize pfijit

neprijemné.

(6) Zaméreni se na prekonavani sebe samého
Pomérovani s okolim by nemélo nastat nejen u zpétné vazby, ale ani u ,motivacnich” vyrokd.
Napriklad ,,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi!” sice vyvola silnou davku motivace a ndsledné pychy ve
vitézi, ale zbytek jedincl zazZije pocit zklamani, coz Ize v kone¢ném dUsledku povaZovat za vytvoreni
spiSe negativni hodnoty v tymu. Namisto jiz zminéného vyroku se doporucuje uziti vyroku jako

,Kolikrdt dokdZete béhem Sedesdti vtefin xyz?“*® nebo ,, O kolik dokdzZete zlepsit svij minuly vykon™?

(7) Pozitivni ukonceni tréninku
Motivacnim nastrojem pro naladéni veslafll do dalSiho tréninkového procesu je také ukonceni
tréninku co nejzabavnéjsim zplsobem. Na zakladé nékolika vyzkumi psychologa Daniela Kahnemana
bylo potvrzeno, Ze opravdu plati tvrzeni , Konec dobry, vsechno dobré”. Pokud jsme tedy veslarim
naordinovali psychicky i fyzicky vyCerpdvajici trénink, snazme se jej zakoncit co nejzabavnéjSim
zplUsobem. Vzpominka, kterou si veslafi z tréninku odnesou dom(, bude takova, jakou bude trénink

ukoncen.

9 Stephen Curry (2019). ZPOVED - CURRY & NEYMAR.
100 glaZej, A. (2018). Psychologie kougovani pro trenéry a manaZery. Munipress.
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Flow

Pokud se v této kategorii chce dostat veslar do flow, musi se opét posunout na uvedeném grafu vyse.
Pokud by jeho slozka vykonu byla vyhradné postavena na zabavé, ,pouze” by se veslovanim bavil.

Nepocitoval by vSak ten mirny (!) tlak, ktery by jej nutil do podavani co nejlepsiho vykonu.

Graf: Pomér sloZek zabavy a vysledkt ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zabavy pokrocily vék Slozka vysledkii a cilt

Dorostenci =>

____________.___-__>

Nizka vykonnost,
mladsi vék

Ve sportovni pripravé veslarl zacinaji byt patrné prvky cild a pfiméreného tlaku. Systematicka
pfiprava je vSak podstatnéjsi nez vysledky. Slozka zabavnosti je stale klicovou slozkou sportovni

pfipravy.

Z pozice trenéra se tedy doporucuje zakomponovat do tréninkového procesu testovani na cas,

v némz bude jedinec primarné porovnavan se sebou samym (vysledky z minulosti).
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8.3.3. Juniofi (17-18 let) — metody prace

Naucte je pochopit, Ze veslovani uz neni pouze zabava, nybrz prostfedek seberealizace a Ze mize

byt i zdrojem obZivy — minimalné pro nejblizsi roky.

Jsem zcela zodpovédny za svou budoucnost, véetné té sportovni.

V této kategorii by mél veslar vyuzit predchozi roky veslarské pripravy k tomu, aby zvladal maximalni
intenzitu zatizeni pti stabilni bezvadné veslarské technice a aby se naudil dalsi dovednosti potfebné
k zvladani/vyhravani zavodl. Télesny vyvoj je jiz u svého konce. Psychosocidlni aspekty jedince se
vsak vyviji (respektive se vyvijet mohou a mély by) neustale. Byt jiz ne tak spontanné dramaticky, ale
spiSe se zapojenim védomé prace na rozvoji sportovcovi osobnosti. | pfesto respektive pravé proto je
tfeba jedince neustdle vést ke ,vzdélavani se” i vtéto oblasti sportovniho vykonu, resp.
k osobnostnimu rozvoji. Vtomto véku totiz Cini nejedno dulleZité rozhodnuti jak ve vztahu ke
sportovni kariére, tak i k Zivotu jako takovému (vyssi odborna ¢i vysoka skola, prace, partner...). Mél
by rozumét svému potencialu, ambicim, svym zdrojim, silnym a slabym strankam a tomu, co musi

udélat proto, aby mohl vrcholové veslovat pfi pfechodu do kategorie 18+, resp. U232,

Zaméfrit bychom se tedy méli predevsim na detailni analyzu svého vlastniho vykonu (sportovcem),
vliv rozhodnuti ¢inénych sportovcem na jeho budoucnost, ¢i schopnosti prebrat zodpovédnost nejen
za sebe, ale i za ostatni. DuleZitym aspektem by rovnéz méla byt schopnost si fict o pomoc - v pfipadé

potreby.

Co by mél svérenec zvlddnout?

v" Mé&l by mit pozitivni vztah k vyzvdm, byt dravy a umét pracovat s vykonem za hranici kom-
fortni zény; Mél by se umét védomé , kousnout” pfi podavani sportovniho vykonu

v' Mé&l by umét poskytnout relevantni zp&tnou vazbu trenérovi (priibéh tréninku, zdvodu atp.)

v" Mé&l by umét fict, co olekdva a umét vést o tom diskusi; Mé&l by si umét Fict, co potfebuije,

véetné koucovani

101 e v&ku juniorl se zavriuje détské/mladeZnické veslovani, které zapocalo v mladsich Zacich. Navazuje na néj
veslovani dospélé, kde ceka veslare cca stejné dlouhy vyvoj, jako tomu bylo pfi cesté od mladSich Zakd do

vvy

juniord (jen to uZ je o poznani tézsi, protoze zde nejsou kazdé 2 roky veslarské kategorie).
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v' Mél by umét pracovat se zdvodnim stresem. Na konci této kategorie by mél umét zvlddnout
stres velkého zdvodu — naucit se s nim pracovat a to sam ¢i s vyzddanou dopomoci

v" Mé&Il by se umét co nejlépe rozhodovat a nést za tato rozhodnuti nasledky

v' Mé&Il by byt srozumén s tim, Ze $patné rozhodnuti je taky rozhodnuti a umét i za takové roz-
hodnuti pfijmout nasledky; Mél by byt srozumén s tim, Ze Spatné zvoleny pfistup k plnéni po-
vinnosti mlZe mit negativni nasledky, za které musi pfijmout odpovédnost

V' Mél by rozumét svym zdrojam a silnym strankdm a umét identifikovat svou slabou stranku a
v piipadé potfeby pozddat o pomoc?®?

v' Mél by védét, co jej motivuje (medaile, posouvani svych limitli, porazeni ostatnich...) a na za-
kladé toho uvazovat nad sebou samym, nad tréninkem a svym sportovnim vykonem

v" Mé&l by mit schopnost sdm detailné zanalyzovat sv(j vykon, pfipadné si fici o pomoc s touto
analyzou

v" Mél by byt schopen individuélniho tréninku bez pfitomnosti trenéra

v' M@l by si byt védom mentalnich dovednosti a psychologickych fenoménd, které ovliviiuji jeho
sportovni vykon (flow, stanovovani cil(l, znalost zdroja a silnych stranek, syndrom sebesabo-
tovani atp.)

v" Mé&I by byt schopen vést tréninkovou jednotku pro mladsi kategorii

v" M@l by si zcela automaticky vést tréninkovy denik

v' Mél by se umét ,divat” do budoucnosti'®®

ve smyslu vynalozZené snahy, kterd se projevi treba
az s Casovym dostupem
v" Mé&l by umét pochopit, ze to ma dal smysl, i kdyz momentéalné nema excelentni vykonnost, ze
cesta na vrchol je dlouhodoby proces
v" Mé&l by rozumét specifikim veslovani — tedy:
o ,Cestovni mapé veslare” od junior(i az do 25 let, kdy obvykle pfichazi vrcholna spor-
tovni vykonnost ve veslovani.

o Mél by umét premyslet nad vizi svoji sportovni budoucnosti v kategorii 18+, resp. U23

v' Mél by umét pfevzit zodpovédnost za svou budouci sportovni kariéru

102 paklize kupfikladu svéfenec vi, e neumi pracovat se stresem, bylo by na misté zajistit si navstévu kouce
nebo psychologa apod.
103 v Easovém horizontu péti let.
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v' Mél by zvladnout plnit si jak veslaFské, tak také $kolni povinnosti, véetné zavéreénych zkou-

Sek na stredni Skole; Mél by zvladnout fidit si ¢as a sladit studijni, pracovni, volno¢asové a

sportovni aktivity

Forma vedeni komunikace

VsSechny aspekty psychosocidlniho rozvoje, motivace a koucinku jako takového by az na

opodstatnéné vyjimky (jako napf. skupinova reflexe) mély probihat formou face to face (mezi ¢tyfma

oc¢ima). Jednak z dlivodu kladeni dirazu na dlleZitost sezeni, jez tato individualni forma koucinku,

podporuje, a také z dlivodu vyssi Urovné intimnich zaleZitosti, jeZ mohou byt feseny. Pro svéfence

totiz muze byt tézké sdélit nékterd sva tajemstvi (obavy, myslenky...) vétsimu poctu lidi. Objektem

reseni tedy nebudou pouze pozitivni véci (co vsechno se povedlo), ale také ty negativni (Ceho se

obava, v ¢em si subjektivné mysli, Ze zklamal apod.) a rovnéz tak prace na sportovcové potencialu

(jaky ma potencial, jak nejlépe vyuZit jeho zdroje a silné stranky, co mlze zlepsit apod.).

Doporucené otdzky (ndméty k diskuzi):

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)

Ceho by si chtél jako junior dosdhnout? Na jaky nejlepsi vysledek bys mohl mit, kdyz
vSechno idedlné vyjde? nebo Jaky nejlepsi vysledek bys chtél udélat, kdyz vSechno idedl-
né vyjde?

Ceho by si chtél dosahnout ve veslovani v pozdéjsim véku?

Jaka je podle tebe tva nejsilnéjsi stranka, ktera ti pomaha v dosahovani co nejlepsich vy-
kon(? Proc si myslis, Ze tomu tak je?

Jaké mas podle Tebe zdroje? Jak efektivné je vyuZivas?

Jaka je naopak tva nejslabsi stranka? Nakolik ovliviiuje tvdj vykon. Myslis, Ze je nutné na
ni tedy pracovat?

Potfebujeme rozvijet aspekty osobnosti jako sebedlivéra, motivace jedince, Ci prebirani
zodpovédnosti za trénink, tvou sportovni kariéru (Zivot), atp. Na ¢em bychom podle tebe
spolu méli ¢i mohli pracovat? nebo S ¢im bychom podle tebe méli zacit?

Jak si budes udrzovat motivaci do budoucna? Co proto musi$ udélat ted?
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8) Predstav si, Ze jsi mistr svéta a Ze tomu bezmezné véris. Co pro to musi$ udélat, aby se to
mohlo stdt realitou? Co ted, co pozdéji? Co potiebujes ode mé?

9) Jaké osobnostni charakteristiky podle tebe ma mistr svéta? Které z nich bys potfeboval
mit ty, aby ses jim mohl stat?

10) Kdybys mohl, jaké bys chtél mit osobnostni charakteristiky, aby se ti Iépe trénovalo, za-

vodilo, Zilo? Co je zapotfebi udélat, abys je mél?

Ndsledujici tfi otazky cili® na pomérné téZce uchopitelny syndrom sebesabotovani. Ten s velkou
pravdépodobnosti do jisté miry postihuje zna¢nou ¢dst populace a negativné ovliviiuje celou fadu
sportovcl pfi (ne)dosahovani uspéchl. Pokud si jej vSak ¢lovék dokaze alespon identifikovat, Iépe s

nim v budoucnu muzZe pracovat.

11) Predstav si, Ze jsi olympijsky vitéz. Jak moc je jednoduché/tézké tomu uvérit? Myslis si, ze
tento Uspéch je jen pro par vyvolenych? Zaslouzis si viibec tento Uspéch?

13) Kdybys mohl, chtél bys mit jiné osobnostni charakteristiky, nez jaké mas nyni? Kupfikladu
zda bys chtél byt sebevédoméjsi, cilevédoméjsi apod.? Pokud ano, proc¢ si myslis, ze je

pravé nyni nemas?

Filosofie trenéra pro juniorskou kategorii

Pripravit svéfence na jejich velky juniorsky zavod (Mistrovstvi svéta, MCR, zahrani¢ni regata) a

pripravit je na to, aby u veslovani mohli a chtéli zuistat v kategoriich 18+.

e Identifikace zdroju a silnych stranek sportovce, hledani zplsobu, jak je jesté dale rozvijet, véetné
motivace jako takové. Totéz plati i pro odstranéni slabych stranek, které vyznamné degraduiji vy-
konnost veslare.

e FiniSing vyuky veslarskych dovednosti a jejich aplikace v ostrych (i nepftiznivych) zavodnich pod-

minkdach a zatizeni se zvysujici se max. rychlosti;

104 velice zjednodugené.
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e Podpora zvladnuti pfechodu do kategorie 18+, resp. U23 vcetné planovani dalsi veslafské pfipra-
vy — s udrzenim vazného zajmu veslovani tak, aby veslarskd budoucnost byla pro veslare smyslu-
plnd a uchopitelna

e Nar(lst tréninkového i zadvodniho zatiZeni spolecné s rozvojem osobnosti veslare tak, aby junior

mohl Uspésné zajet ,,svUj velky zavod“

8.3.4. Juniofi (17-18 let) - vyuziti prvki koucovani

Tato vékova kategorie je zlomova — zakoncuje se ji détské a mladeznické veslovani, kdy kazdé 2 roky
byly veslafi starsi a méli pfirozenou vyhodu proti svym o rok mladsim souperiim. Dalsi veslafskou
vékovou kategorii je aZz U23. Veslafi proto pred sebou maji vyzvu zajet svij juniorsky ,velky zavod“,
pfi kterém by zarodili dosavadni pfipravu — nejen fyzickou, ale i psychickou. A zarover nabrat silu pro

veslovani v dospélych kategoriich.

Cilem trenéra by mélo byt, aby na konci této vékové kategorie zavrsil vychovu veslafe coby
odpovédného, motivovaného sportovce, schopného komunikovat a spolupracovat, ktery je védomé
pfipraven na dalsi tréninkovy proces, sméfujici idealné minimalné do kategorie U23. Veslare, ktery
ma ambice, ma odvahu byt vyjimecny, je si védom svych zdroju a silnych stranek a pfijal plnou

odpovédnost za svou dalsi sportovni kariéru.

Je proto tfeba vtéto kategorii vramci moZnosti zavrSit mimo jiné i rozvoj veslafovy osobnosti.
Ktomu mame v kategorii juniorl k dispozici v potfebném rozsahu veskeré nastroje popisované

v kapitolach 3 az 7, véetné koucinku.
NiZe popiseme vyuZiti prvk( koucovani u juniord ve ¢tyrech oblastech:

o Sebereflexe
e Mentalni dovednosti
e Motivace

e Flow

strana 161



Sebereflexe

Byt je mozek neuroplasticky'®, osobnost jedince je postupem ¢&asu &im dal hdfe ovlivnitelna. Z toho
divodu jeji podvédomé zmény (vzorce chovani, reakce na situace, mentdlni dovednosti ¢i i
sebereflexe) nastavaji nezfidka aZz po dlouhé dobé usilovné prace. Urychleni tohoto procesu skyta
pouze zaziti emocné intenzivni zkuSenosti (negativni i pozitivni). To oviem neznamena, Ze by trenéfi
veslar(l juniorskych kategorii méli zapominat na rozvoj svéfencovy osobnosti, vCetné sebereflexe.
Juniofi naopak maji vzhledem ke svému véku vyssi uroven schopnosti abstraktniho mysleni a tak

mohou snaze provadét védomou sebereflexi.

Na rozvoji sebereflexe Ize pracovat v interakci s trenérem - s vyuzitim prvk( koucovaciho rozhovoru

[viz kapitola 5 Rozvijime (sebe)reflexi]. K dispozici jsou rovnéz nékteré nize uvedené techniky, jako

mezi kouci oblibend metoda Dopisu svému mladsSimu ja atp.

v 7

Také je vhodné prfinadsSet do prace se svéfencem, véetné (sebe)reflexe, Sirsi kontexty k veslovani,
vCetné vztahu k Zivotu jako takovému. A pomoci jim pochopit Ze nejen ve sportu, ale i v Zivoté plati,
Ze neni az tak daleZité, co se jedinci stane, ale to, jak na tuto situaci zareaguje. Timto zpUsobem
smysleni spiSe dosahneme takového vnimani reality, pfi némz budeme drzet otéze Zivota ve svych

rukou, dalsi sportovni kariéru nevyjimaje.

V této vékové kategorii mame k dispozici mozZnosti prace se sebereflexi uvedené v kategorii dorostu:

e Dopis mladSimu ja

e Priprava celé tréninkové jednotky

¢ Sledovani nejen profesionalnich veslarud a jejich hodnoceni
e Koucovaci otazky

e Reflektovani se skupinou

105 schopnost mozku se vyvijet i v dospélém véku. Plvodné se tento termin uZival coby obnova mozku pfi
Urazu, nicméné nyni se ¢im dal ¢astéji zacina uvadét i pfi osobnostnim rozvoji ve smyslu tvorby novych vzorct
chovani a smysleni.
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Mentdlni dovednosti

V této vékové kategorii mame k dispozici moznosti prace s mentadlnimi dovednostmi uvedené

v kategorii dorostu:

e Prace s koncentraci
e Feedback vztazeny na aktivitu, nikoliv na osobu, ¢i cil (vysledek)
e Vyvarovani se porovnavani

a nabizi se i jiné. Jedna se naptiklad i o uZiti techniky imaginace nebo stanoveni cild.

o v

,Jestli to moje mysl dokaze pochopit a mé srdce tomu muze vérit — pak to mizu dosahnout.”

Muhammad Ali, americky boxer

(1) Imaginace
Imaginaci lze rozvijet sebed(ivéru, prohlubovat zaZiti osvojenych pohybovych vzorcd, 1épe reagovat
na stres, Ci také pracovat se strachem. Na posledné uvedené mentalni dovednosti lze z pozice trenéra

(kouce) pracovat pomoci nasledujiciho cviceni:

Najdéte si klidné misto a pohodiné se usadte. Predstavte si, Ze sedite v zadni rfadé kinosdlu. MiZete si

predstavit skutecné kino, které zndte.

Za chvili se zacnete divat na film predstavujici Vasi vzpominku, pri niZ jste pocitoval strach. Nebude se
ale jednat o normadini film, nybrZ o stary cernobily film, v némzZ vystupujete i Vy — hrajete sami sebe.
Film se bude promitat do malého obdélniku uprostred velkého starého pldtna kinosdlu. Uvidite
vSechno, ale obraz bude velmi maly, neostry a vybledly. Nebude mit zvuk, nybrz hudebni doprovod —

Zertovného charakteru. Klidné si vyberte hudbu z Vaseho oblibeného seridlu.

Drive, neZ zacnete promitat film, vzpomerite si na néjakou situaci, v niZ diky svym schopnostem
vynikdte. MiZe se jednat cokoliv bez ohledu na dileZitost této Vasi schopnosti (napr.: vareni).
Doprejte si nyni tento pocit a bezmezné se mu oddejte. VsSimejte si vSech prijemnych pociti a

zapamatujte si je. V tomto stavu se budete divat na film.

Na povel start zacnéte promitat film. Ale jesté predtim, neZ se zacnete koukat na film, budte si

védomi toho, Ze primo nad Vdmi je promitaci kabina. Pokud tedy budete chtit film sledovat z vétsi
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vzddlenosti, miiZete opustit své télo a prenést se nahoru do kabiny. Film bude cernobily, neostry a od
zacdtku do konce bude vypravét vasi situaci, pfi niZ pocitujete strach. Na konci se film zastavi na

poslednim policku filmu. Pripraveni? Spustte hudbu... start.

Konec? Nechejte film zastaveny na poslednim policku a preneste se z Vaseho mista do filmu. Setkejte
se se svym mladsim jd, abyste se mohli divat na svét jeho ocima. ZjiStujete, Ze stresovd reakce se

nedostavila. S védomim této reakce opustte kinosdl.>%

Z pozice osobnostniho rozvoje se vSak povazuje za dlouhodobé ucinnéjsi navazat s emoci strachu
pozitivni vztah, nez jej vySe uvedenym zplsobem , potlacovat”. To uz vsak zdlezi jak na trenérovi, tak

na mladém sportovci.

(2) Stanoveni cill
Pokud se podivdame na konci této kapitoly na uvedeny graf Flow (niZe v textu), zjistime, Ze tato
vékova kategorie jiz urcity tlak a stanoveni cilG vazanych na vysledky potfebuje. Je vsak zifejmé, Ze
nikdy tento tlak na vysledky nesmi prevazit slozku zabavy. Jednim z dlsledkd této situace by totiz

mohl byt i syndrom vyhoreni.

Také je z pohledu trenéra dllezité védét, Ze z pohledu sebemotivace je na samotném dosahovani cil(
nejdllezitéjsi, aby byl sportovec s danym cilem ztotoznén, aby za jeho naplnéni pfijal odpovédnost
(viz kapitola 5 Rozvoj odpovédnosti). Cil by také mél vychazet co nejvice z jeho presvédceni, hodnot a
zajmU, aby jej cesta pfi jeho dosahovani naplfiovala (aby na néj emocné plsobila). A aby disponoval
takovymi schopnostmi a dovednostmi, které budou velmi dobfe slouzit jako nastroje pfi jeho

dosahovani — nebo aby takové schopnosti a dovednosti védomé ziskaval.

Motivace

Moderni koucové, psychologové a trenéfi tvrdi, Ze pokud je tfeba motivovat — at uz sebe, ¢i svéfence
— néco neni v poradku. Jedinec, v pripadé, Ze jej aktivita bavi, by ji totiz mél provozovat z vlastni vile

bez potfeby vnéjsi motivace (viz. kapitola 3 - Budujeme vnitfni motivaci a 5 - Rozvoj odpovédnosti).

106 Brown, D. (2007). Magie a manipulace mysli. Argo. ISBN 978-80-7203-942-5
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Je vSak evidentni, Ze ne vidy pfijde svéfenec na trénink ve spravném psychickém rozpoloZeni

(problémy ve skole, rodiné...) — v této chvili mizZe pfijit na fadu vnéjsi motivace.

V této vékové kategorie mame k dispozici moznosti prace s motivaci uvedené v kategorii dorostu:

e Prechod z negativni vnéjsi motivace do motivace pozitivni vnitfni

e Kdo da posledni gél, vyhral (vnéjsi motiv bez ¢asového urceni)

e Dame jesté jedno kolo, ale mlzZes kdykoliv skoncit (nedegradujme motivaci stanovenim cile)
e Spravné uziti vnéjsich motivi

e Vefejné ocenéni

e Zamérfeni se na prekonavani sebe samého

e Pozitivni ukonceni tréninku

a nabizi se i dalSi mozZnost:

o wve

e Zduraznéni duleZitosti vysledkt ¢innosti
Vyroky jako ,Vysledek tohoto zdvodu bude klicovy pro vasi ucast v reprezentaci maji vyznamny
motivaéni dopad. Jejich uZiti vsak trenéfi musi volit peclivé, nebot jsou také silnym spoustécem
nervozity (z divodu vyvolani strachu). Obecné se povaZuje za vhodné je uZivat u jedinc( s vysokym
sebehodnocenim. U svéfencd snizkym sebehodnocenim mohou mit na vykon svelkou

pravdépodobnosti devastaéni Gcinky!?’.

Flow

Aby se svéfenec v této vékové kategorii a urcité vykonnostni Urovné dostal do flow, uz nestaci, aby si
pouze hral. Vtomto ptripadé musi dojit ke shodé mezi Urovni vyzvy a Urovni dovednosti. Veslar jiz
tedy musi Celit vyzvam vztazenym na vysledek. Ani v pfipadé juniora by vSak nemély presdhnout

slozku zabavy, jak je patrné z dale uvedeného grafu.

107 BlaZej, A. (2018). Psychologie kougovani pro trenéry a manaZery. Munipress.
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Graf: Pomér slozek zabavy a vysledkt ve vztahu k véku a vykonnosti

Vysoka vykonnost,
Slozka zabavy pokrotily vék Slozka vysledk a cild

Juniofi |:>

..____...._____-___-__.>

Nizka vykonnost,
miadsi vék

Paklize by se tak totiZ stalo, stala by se jeho participace na tréninkovém procesu z dlouhodobého

hlediska neudrzitelna. V horsim pfipadé by hrozil syndrom vyhoteni.

vvvvvv

Cim té osobné veslovdni obohatilo?

Veslovani mé vychovalo. Mam dtctu k lidem, soupefiim. Veslovani mé naucilo sebekontrole a
discipliné. Bez discipliny nejde vrcholovy sport délat poradné. Nejde prijit na trénink a odtrénovat

si néco podle chuti a v jednu jit dom. To je chaotické a nevede k pofadnym vysledkiim.

Ondrej Synek

Pfejeme mnoho $tastné naveslovanych kilometra!
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