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Tuto knihu vénuji svym rodiciim jako podékovdni za to,
ze mi byli skvélou oporou a Ze mi umoznili pochopit,
co je v Zivoté opravdu diileZité.

1aké ji vénuji svému muzi Martinovi a dékuji mu,
Ze dnes miigu prozivat rodicovstvi v roli mdmy Samika,

Natdlky a Viktorky.

V neposledni #adé ji chci vénovat také jim a podékovat za to,
Ze mi v Zivoté pomohli k hlubsimu sebepozndni. Snad vds,
deéti moje, tato kniha jednou inspiruje p¥i doprovdzeni vasich
viastnich déti na cesté Zivotem.

Podékovini patii i mym bratriim, diky kterym jsem poznala
kouzlo sportu i rodicovstvi z mnoha iihli pohledu.
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UvVOD

Moje Zivotni cesta a jak jsem se dostala
ke sportovni psychologii

Rodicovstvi ve sportu. Téma, které je mi v poslednich letech hodné blizké
a jesté n¢jakych pdr let zcela urcité bude. Ale proc? A pro¢ byste vlastné méli
chtit éist tuto knihu? Z ¢eho vychdzi a kdo ji pise? Sport byl pro mé od malicka
dtlezitou soucdsti zivota. Tatka byl velky sportovec — télem i dusi. Byl mistrem
republiky v rychlostni kanoistice a cely Zivot uéitelem télesné vychovy. Proto
i nds — mé a mé ,briachy” — vidy ke sportu vedl. Mamka nds podporovala
a starala se o to, aby ndm doma bylo hezky. Brichové zac¢inali s plavdnim, ale
nakonec je to zavilo k basketbalu a v tom byli dobfi. Stejné jako téta to byli
(a stéle jsou) sportovci télem i dusi a pro mé predstavovali obrovské vzory. Jsou
05,07 ao 12 let starsi, takze pro mé byli do zna¢né miry i velkou autoritou.

Cheéla jsem byt stejné dobrd jako oni, a proto jsem si sport taky zamilovala.
V 6 letech jsem zacala s tenisem a ten se mé drzel az do 25, i kdyz moje , kariéra“
byla vselijakd. Ze sportovné-psychologického hlediska tam rozhodné byla hro-
mada prostoru ke zlepseni. Ale o tom tahle kniha neni, takze zpdtky k tématu.

Diky tenisu jsem se dostala do USA a v priibéhu 4leté reprezentace Kansaské
stdtni univerzity jsem se dozvédéla o sportovni psychologii. Bohuzel az na
konci své kariéry — nebo mozna bohudik, protoze diky tomu dnes déldm to,
co déldm — zajistuji sportovné-psychologickou pripravu sportovci. Pracuji
i s mlddezi a s détmi a tim pddem i s rodici, ktefi jsou duleZitou slozkou
sportovniho vykonu déti. Mohou jim hodné pomoct, ale také ublizit na cesté
za sportovnim snem.

Midm uz taky tfi déti, které se pomalu zaéinaji vénovat systematickému spor-
tovani, a diky tomu se na téma dokdzu podivat nejen z pohledu psycholozky,
ale také z pohledu rodice, ditéte (kterym jsem kdysi byla) i trenérky (nékolik
let jsem pracovala jako tenisova trenérka). Déti jsou do velké miry obrazem
svych rodica, a ackoliv se kazdy rodi¢ snazi délat pro dité to nejlepsi, nékdy
tomu tak objektivné neni. Ob¢as je to proto, ze rodice zkrdtka nevi, co je



pro dité z psychologického hlediska dobré. Jindy proto, ze zazité nefunk¢ni
vzorce rodi¢im nedovoli jednat jinak, i kdyZ by tieba chtéli. Velice ¢asto je
to i kombinace obojiho.

Publikaci k tomuto tématu u nds moc nenajdeme, a to byl hlavni diivod k se-
psani této knihy. Motivuje mé i pfedstava, ze tu po mné néco uzite¢ného zbude
pro dalsi generace. Snad vds kniha obohati a pfispéje k tomu, abyste si mohli
uzivat sportovani svych déti a podporovat je pfesné tak, jak pottebuji. Psycho-
logie je ¢asto dost komplikovand a jednotlivé ptipady mohou byt komplexni.
Jsem si védoma toho, Ze ackoliv se v oboru pohybuji pres 10 let a zkusenosti
se sportovni problematikou a rodi¢ovstvim mdm mnoho, nemusi byt moje
ndvody pro konkrétni situace ty nejvhodnéjsi a jediné pouzitelné. Univerzal-
ni ndvody ¢asto nefunguji. Budu proto rdda, kdyz nad texty budete kriticky
pfemyslet a hledat pomoci nich cesty, které vds dovedou ke klidnéjsimu a na-
plnénéjsimu Zivotu a k vétsi pohodé pii spolubyti s vasimi malymi sportovci.



1. Sportovni psychologie a jeji dopad na
sportovni prostiedi

Sportovni psychologie je obor, ktery mi pfirostl k srdci. Na sportu totiz ¢lo-
vek krdsné vidi, jak se préce s hlavou projevuje pfi vykonu. Sport nds udi, jak
piekondvat piekdzky, jak jit za hranice svych moznosti, jak se stdt psychicky
odolnéj$imi. A vSechny tyto dovednosti, které se nau¢ime aplikovat pfi trénin-
ku ¢i zdvode, si mizeme pienést do Zivota a zit diky tomu zivot plny davéry,
respektu a seberealizace. To vSechno mi za ta léta sportovni psychologie dala.

V Ceské republice je tento obor jako aplikovand disciplina stile v plenkéch.
Neni bézné, aby sportovci méli v tymu sportovniho psychologa, podobné
jako tfeba fyzioterapeuta, ale véfim, Ze je to jen otdzkou casu. Kazdy si totiz
uz dnes uvédomuje dulezitost psychiky pro sportovni vykon, jen si vétsinou
nedokdze ptipadnou spoluprici pfedstavit v praxi, a proto to zatim u nds
systémové nefunguje.

Smyslem sportovni psychologie je prohlubovat uvédoméni sportovci, ale i ro-
dict, trenért, manazert a dalsich lidi zapojenych do fungovan{ klubti, tyma
¢i svazd. Je to zpusob, jak se naucit pracovat s vlastnimi emocemi, uvédomit
si své Zivotni i sportovni hodnoty a priority, naudit se komunikovat a vytvafet
diky tomu zdravé sportovni prostiedi pro déti, mlddez i dospélé. Véfim, ze
kazdy tym, klub i svaz spolupracujici se sportovnim psychologem by tim byl
obohacen a postupné posouval svoje kvality kupfedu, at uz z hlediska spor-
tovni vykonnosti, ¢i osobni spokojenosti a naplnéni kazdého ¢lena.

Sportovni psychologie md mnoho rovin. Sportovni psycholog muze byt uzi-
tecny pro:

a) rodi¢e malych sportovcl
b) sportovce samotné (malé i velké)
¢ trenéry, vedouci klub1 a svazi, rozhod¢i apod.

Vsem muize pomoct v osobnim rozvoji, sebeuvédomeéni, zpracovani bolavych
emoci, nastaveni si hranic apod. A jak takovd spolupridce mize vypadat?



a) Prace s rodici

Casto ke mné chodi rodi¢e s détmi. Rozdélila bych je do dvou skupin. Tou
prvni a kupodivu vét§inovou jsou rodice, ktef{ vnimaji dité a v$imaji si, Ze uz
pfi sportu neni tak stastné a spokojené jako dfiv, ackoliv ho sport stéle bavi.

Predstavme si dité, které si oblibilo néjaky sport, chce v ném byt dobré, ne-
dafi se mu to, vykony jdou doli1 a dité nevi pro¢. Ackoliv ma tu aktivitu rido
a bavi ho, nedokdze predvést vykony, kterych je schopné. Muize to byt lehce
demotivujici, a hlavné to pfirozené¢ generuje negativni emoce. My chceme
ale dité vidét Stastné, a tak nds to trdpi. Nase schopnost vyporddat se s ne-
gativnimi emocemi a byt tu pro néj i v tézkych chvilich je naprosto zdsadni
a vétsinou plati rovnice, Ze ¢im mladsi je dité, tim véesi vliv na néj mame.
Jinymi slovy, pokud jsme rodicem ditéte, kterému je zhruba 12 let a mén¢,
a umime s nim efektivné komunikovat, pravdépodobné dité situace zvlddne
zpracovat bez vnéjsi intervence.

Pokud je dité star$i, na dalezitosti nabyvd i prostfedi, ve kterém se pohybuje
(tym, trenéfi, sportovni komunita). Nékdy pak nesta¢i pohodovy ,vyladény*
rodi¢. Na fadu pak maze pfijit intervence, ve které si dité hled4 zpusoby, kte-
rymi se dostane zpdtky do psychické pohody. Jen ¢as nebo pripadny Gspéch
problém vétSinou nevyfesi. Ba naopak, ¢im déle nechdme dité v kolobéhu
negativnich myslenek a emoci, tim vic si upeviiuje neuzitend nervovd spojeni
v mozku a tim mohou negativni myslenky ¢i emoce nabyvat na sile a prebirat
kontrolu nad chovinim sportovce.

Druhou skupinou rodici, keeff ke mné chodi, jsou ti s velkymi ambicemi. Ti,
keefi chteji ,,opravit® svoje dité, aby zase mélo vykonnost, na kterou je zvyklé,
protoze z néj prece bude top sportovec.

U takovych rodi¢t dojde nékdy béhem prvni schiizky k tzv. ,aha momentu®
Béhem poviddni{ si rodi¢e uvédomi, ze chtit ,za dité“ nikam nevede.
Ba naopak, ze tim pfehnanym tlakem negativné narusi rodicovsky vztah
a v extrémnich pfipadech cely Zivot. Konzultace pfinuti rodi¢e k zamysleni,
zda maji pripadné svétové Gspéchy, penize a super vykony takovou cenu, kdyz
$ance, ze dité opravdu uspéje, je statisticky opravdu velmi mala.
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Rodice tohoto typu vétsinou nechegji slyset, ze dité¢ muze byt prilis ve stresu
v disledku rodicovského pristupu, a nejsou ochotni na sobé pracovat. Po-
kud tedy ,,neprozfou’, vétsinou uz nepfijdou a hledaji pomoc jinde. Obvykle
maji krom jiného potiebu pifehnané kontrolovat kroky ditéte, mluvit mu do
vykonu, hodnotit, pldnovat a oéekdvat aspéch. Pokud dité sejde z napldno-
vané cesty, maji potfebu ho na ni zase rychle nasmérovat, ackoliv dité by slo
nejradéji tplné jinam. Postupem ¢asu takové déti na sport obvykle zaneviou
a opusti ho. Pokud jsou rodi¢e hodné dominantni, dité u sportu ze strachu
zlistane, ale osobni naplnéni v ném bohuzel stejné nenajde.

b) Prace s détmi/mladezi

Price s détmi je riznorodd a hodné zédlezi na jejich motivaci i duvére
v ment4ln{ trénink. Déti jsou vétsinou tvarné. Cim dfiv je ptimé&jeme k za-
mysleni, jak mysl ovliviiuje nase prozivini a vykony, tim lip (samozfejmé
v jazyce pochopitelném pro déti a s adekvdtnim mnozstvim informaci).

Vyrovnany, sebevédomy a klidny rodi¢ je pro dité¢ obrovskou oporou. Jiz
v utlém véku si s ditétem muzeme v klidu povidat o dulezitosti mentdlniho
nastaveni ve sportu (klidné od 7-8 let nebo i dfive, pokud jsme uvédoméli
a psychologickd témata ndm jsou blizk4) a budovat tak zéklady psychické sily
malého sportovce. Pokud je evidentni, Ze je dité v soutézi svdzané, je mozné
zalit pomalu spolupracovat s odbornikem a jemné dité navddét na cestu pfijeti
a zpracovani negativnich myslenek a emoci. Systematickd price s ditétem se
dd zacit zhruba od 12 let (podle mentélni vyspélosti ditéte).

Konzultace s rodici jsou v piipadé potieby mozné i u mladsich déti. Vztah
rodi¢ — dité by mél byt vzdy prioritou pfed sportovnimi Gspéchy. Pokud ro-
dicovsky vztah drhne, dité pfirozené v zivoté neciti divéru v sebe ani v okoli
a tézko pak bude hledat tolik Zddanou sebedavéru ve sportu.
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o Prace s trenéry, vedoucimi klubi
a svazi, rozhod¢imi

Velky vliv na dit¢ md samozfejmé taky okolni prostiedi — tedy trenér, ostatni
déti v klubu, vedouci klubu, ale i $ir$i systém a nastaveni v rdmci daného spor-
tovniho svazu. Pokud jsou lidé ve vedeni motivovani osobnimi zdjmy a pro-
spéchem, pravdépodobné do price nebudou vnitiné motivovani a to se mize
odrazit na fungovani celého systému. Pravidla a systémy soutéZi totiz ovliviiuji
néladu vsech zicastnénych. Na jednoduchém piikladu si mazeme uvést jak.

Predstavte si, Ze vlastnite néjakou firmu, kde zaméstndvite recepéni. Cheete,
aby recepéni byla neustdle k dispozici a koncentrovand, protoze se na recepci
béhem malé chvilky musi vénovat velkému mnozstvi lidi. A tak podle toho
vytvofite pravidla a zakdzete recepénim obcerstvit se u hlavni prepdzky —
pfece nebudou ztricet ¢as pitim, kdyZ musi obsluhovat zdkazniky. Moznd by
se to zddlo logické, ale co takové pravidlo opomiji, je dopad na psychickou
pohodu recep¢nich. Ty budou kvuli tomu protivné, nebudou citit davéru od
svého zaméstnavatele a k tomu se nedokdzou dobte soustiedit, protoze ztrita
tekutin vyrazné zhorSuje koncentraci. Atmosféra kolem recepce tim muze
byt zna¢né poznamenand a pokles spokojenosti zdkaznika je nevyhnutelny.

V podobném duchu funguje nastaveni systémovych pravidel v rdmci spor-
tovnich kluba ¢i tymovych soutézi. V klubech se nékdy setkdvdme napiiklad
s »nestastnym® finan¢nim ohodnocenim trenéri nejmladsich kategorii. Maji
¢asto nejmensi odmény, ackoliv jejich dobra price je naprosto zdsadni pro vy-
tvofeni Siroké zdkladny Sikovnych a motoricky zdatnych déti. I z toho davodu
je dulezité, aby se sportovni psychologie dostdvala do $irsich struktur sportov-
niho systému. To se u nds bohuzel zatim v naprosté vétiné ned¢je, a i proto
spousta systémovych véci nefunguje a negativné ovliviiuje sportujici déti.
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2. Role rodica ve sportu

Jako rodice zastdvime rtiznorodé role. Zajistujeme finanéni zabezpedeni di-
téte, které je v nékterych sportovnich odvétvich pomérné ndroéné. Kromé
toho ¢asto zastdvdme role ucitelt, manazeri (organizujeme ¢as svého ditéte,
soutézni kalenddr, tydenni ,sportovni koloto¢ tréninka“ apod.), nutri¢nich
specialisttl, taxikdit nebo kontrolort (zda je vSechno udélino a pfipraveno
na nésledujici den). MuzZe to byt hodné vycerpévajici, pokud u toho vieho
zapomeneme na svoji psychickou pohodu, potfeby, hodnoty a hranice.

Pak za¢indme nevédomky Zit zivot ditéte, prebirat za n¢j zodpovédnost, oce-
kavat, ze ta ,rodi¢ovskd ¢asovd investice” pfece ma néjaky smysl a dité u spor-
tu zstane. Prestdvame ,,dobijet” baterky u aktivit, které mame rdi, protoze
na n¢ najednou nemdme Cas. To se projevi negativné na naladé a komunikaci
a samozfejmé i na psychické pohodé ditéte. Jednou za Cas je proto rozumné
zamyslet se nad svym osobnim Zivotem a energetickou rezervou.

Role rodicii ve sportu
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Cim si dopliiujeme baterky a co nds naopak vy&erpava? Doporuluji si udélat
takové dva seznamy a v piipadé potfeby se vrhnout na véci z ,,dobijeciho se-
znamu®. Ten je dobré aktualizovat podle rodinné situace i véku déti. Mohou
tam byt ¢innosti, jako je kdva s kamarddkou, béh nebo jind fyzickd aktivita
s ,partdkem, vylet ve dvou, spole¢ny obéd, prochdzka apod.

N¢kdy totiz uvizneme ve viru zautomatizovanych ¢innosti a opomeneme
skutec¢nost, ze se nase dité¢ vyviji a postupné by mélo prebirat zodpovédnost
za svj zivot a své aktivity. Tim mdm na mysli to, Ze nékdy détem déldme
zbyte¢ny servis — napf. je vSude vozime, i kdyZ uz maji vék na to dopravit
se na misto tréninku ¢i soutéze samy. Zapomindme v béhu zivota na svoje
potfeby a pak nemizeme byt dobrou oporou pro déti. Ptitom ale psychickou
podporu opravdu potiebuji, a to pfedevsim ve formé nasi psychické pohody
a vyrovnanosti. Stali se zamyslet, jak ndm je ve chvili, kdy se nedati. Mnoh-
dy je vyrovndni se s ndro¢nymi situacemi obtizné pro nds dospélé, a kdyz se
v nich ocitne dité¢ a nemd se o koho opfit, mize ho dand situace prevélcovat
a zpusobit hromadu trdpeni pro celou rodinu. Jsme v takové situaci tim,
kdo by mél byt pro dité klidnou oporou a zichytnym bodem v piekondvini
intenzivnich negativnich emoci.

Jakd je tedy nase hlavni role ve sportu? Myslim, ze téch dulezitych roli a dko-
ld mdme hned nékolik. Celé bych to shrnula do konceptu tzv. odvdzného
rodicovstvi, ktery mé napadl pfi ptfipravé pfedndsky pro sportovné-psycho-
logickou konferenci APS (Asociace psychologti sportu) s tématem ,Odvaha®“
Odvéiné rodicovstvi charakterizuje 6 kli¢ovych boda:

a) Méli bychom ddl zit sviij Zivot. To je asi ndro¢néjsi pfedevs$im pro ma-
minky, jejichZ svét se dramaticky méni s pfichodem ditéte. Miminko je na
Cas pro zenu opravdu vzdy na prvnim misté a po mésicich takového na-
staveni je pak nekdy tézké si uvédomit, Ze dité uz pozvolna za¢ind vnimat
svét samostatné a nepotiebuje vSudyptitomnou kontrolu a pééi. Tatinktim
se s prichodem ditéte zivot samozfejmé méni taky, ale ta zména obvykle
neni az takovd, protoze tatinci tam pro dité¢ nemusi byt vzdy (obvykle
se spi$ staraji o finan¢ni zabezpeceni rodiny, a fyzicky tak ani nemohou
byt pfitomni neustile).

14



b) Méli bychom se starat o sviij vnitini klid a Zivotni naplnéni. Pokud totiz

0

zijeme jen pro dité (obétujeme mu svij zivot), vytvdfime na néj obrovsky
tlak. Dité vyciti nepohodu a tinavu rodice a vi, Ze néco neni v porddku.
V takovém piipadé mdme vétsinou potiebu prehnané mluvit do Zivota dité-
te, které se pak prévem vyhranuje. Vztahové napéti vzriistd a ani jeden z nds
pak neni spokojeny. Ndprava je vétsinou jen jedna — zacit ditéti daverovat,
dat mu v zivoté prostor délat to, co ho bavi (samozfejmé v mezich pro nds
pfijatelnych a s rozumnymi hranicemi, které by dité na opldtku mélo re-
spektovat) a pomalu obnovovat po$ramocenou komunikaci. Méli bychom
mit sami sebe na prvnim misté a dité ve sportu ,jen“ doprovézet.

Milujici maminka

Méli bychom dité bezpodmine¢né milovat. Bezpodminec¢n4 ldska je
néco, po ¢em touzi kazdy ¢lovek. Dité i diky ni ziskdva svoji sebehodnotu.
Negativni emoce a nase neschopnost s nimi pracovat détem ddvd Casto
pocit, Ze nejsou dost dobré, pokud se nechovaji tak, jak se od nich o¢ekavd
(tzv. nejsou hodné). N4s vztek, frustraci, bezmoc ¢i jiné intenzivni nega-
tivni emoce si déti Casto spojuji s tim, Ze je nemilujeme, ackoliv jim tieba
i fekneme opak. Kdyz se zlobime, obvykle bojujeme se svymi pocity, ale
dité to tak nevnimd! Déti se mnohdy v takovych chvilich citi ménécenné
i v ptipade, Ze jim otevien¢ fekneme, Ze nase emoce nesnizuji ldsku k nim.
Jsme rozladéni, dité to citi a samo si pak podvédomé vycitd, ze neni dost
dobré. Pravé proto je nds osobni rozvoj tak dilezity. Velmi casto se totiz
stdvd, Ze co si nezpracujeme v zivoté my, to pfeneseme automaticky na
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déti. Forma, kterou se dana véc bude v Zivoté ditéte manifestovat, mtize
byt raznd, ale né¢jakym zptisobem se obvykle projevi.

Méli bychom dité podporovat obzvlst v neispéchu. A to je ve sportu
Casto velky kdmen trazu. Jsme totiz ve viru emoci, a nevhimdme proto
prozitky vlastniho ditéte. S emocemi ale vétSinou pracovat neumime, a tak
se pak muze dit cokoliv (napf. ,,tichd domdcnost®, rodicovské tresty apod.).
Ve chvili, kdy to pak dité nejvic potiebuje, tam pro néj nejsme. Dité je
v tom smutku, zklamdni, beznadéji a vzteku samo a mizZe se v téch emo-
cich ,utopit®. Pokud jsou hodné intenzivni, nemusi jejich zpracovdni samo
zvlddnout. Emoce se pak ve sportovci usadi a jakdkoliv podobn4 situace
je mizZe znovu probouzet.

Méli bychom ditéti stanovovat rozumné hranice. Déti od narozeni
pozndvaji svét a nejprve potfebuji nds, abychom je chrdnili pfed nebezpec-
nymi situacemi. Postupem casu tato potieba klesd a dité za sebe prebird
vétsi zodpovédnost. Ve sportovnim prostiedi se bavime obvykle o pra-
vidlech, kterd jsou spojend s chovdnim béhem soutéze. Vlivem emoci
se déti dokdzou chovat vselijak (napf. byt agresivni na spoluhrice nebo
protihrice, vykiikovat sprostd slova, byt agresivni na rodice apod.) a je na
nds rodic¢ich takové chovani regulovat vhodnymi pravidly. S ditétem se
snazime pravidla v klidu komunikovat a byt od za¢dtku nekompromisni
a dasledni v jejich dodrzovani. Casto se stavi, ze vytkneme néjaka pravidla
(napt. ,kdyz budes$ hdzet raketou, ukon¢im ti zdpas®), ale kdyz k tomu
dojde, tak to z néjakého diivodu (napf. nechceme scénu na vefejnosti, kdyz
se dité chovd nevhodné, ale asi vyhraje apod.) neudélime. Potom ztracime
kontrolu, protoze nds dité nerespektuje a nevéfi ndm, a nevhodné chovéni
a nepohoda roste.

Méli bychom odvdiné pracovat se svymi strachy a pochybnostmi,
protoze kdyzZ to neudélime, pfendsime je na dité. Kdyz se budeme bdt
toho, jak dité obstoji v konkurenci, vyciti to a $ance, Ze se za¢ne bt taky,
vzrustd. Kdyz budeme o ditéti pochybovat, vyjadiime to néjakym zpi-
sobem v nasi komunikaci, at uz verbdlné, nebo neverbdlné, a dité zacne
pochybovat taky. KdyZ nebudeme véfit sami sobé, dité pravdépodobné taky
nebude mit vysokou sebedivéru, protoze se udi neustdlym pozorovdnim.



Tento ,neviditelny“ pfenos jde od rodic¢e hluboko do podvédomi ditéte
azménit ho vyzaduje velké Usili. I proto je fajn brac déti do jisté miry jako
ucitele, ktefi nds zrcadli. Co nds na nich $tve, je obvykle do urcité miry
nasi soucdsti nebo souddsti nasich partnertl, a dokud si to neuvédomime
a nesmifime se s tim, bude nds to dal vyvddét z rovnovédhy a klidu.

Jako odvazni rodice tedy poskytujeme ditéti prostor k vlastnimu objevovdni
a jsme tam pro néj ve chvili, kdy potfebuje pomocnou ruku, podporu, uklid-
néni nebo naopak jasné vymezené hranice. Pfijimdme svoji nedokonalost
a diky bezmezné duvéfe v zivot samotny jsme presvédceni o tom, Ze i tézké
okamziky spojené s rodi¢ovskymi chybami nebo nepfijemnymi emocemi jsou
souldsti vyvoje a mohou nds posouvat ddl, kdyz k nim zaujmeme sprdvny
postoj. A pravé v tom je obrovskd sila, diky niz si k ndm dit¢ buduje respekt
a roste mezi ndmi davéra.

V roli odvdznych rodi¢a ¢elime svym strachim a zdroven dédvime respekt,
davéru a upfimnost ve vztahu na prvni misto, ¢imz poskytujeme prostor k re-
flexi. Pro dité je pak jednodussi ndm porozumét a ndsledné porozumét i sobé.

Bez strachu,
Ze nam dité
- -
preroste pres

hlava

Bez strachu,
ze dité¢ davéru
zklame

Respektujeme Divéfujeme
dité ditéti

YN
LA

Diuvéiujeme
procesu,
v Lo
Zivotu, situaci

Stanovujeme

hranice
Bez

strachu,
ze udélame
chybu a ditéti
uskodime

Bez strachu,
jestli
rodi¢ovstvi
zvlddneme

Charaketeristiky odvdzného rodice
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3. Triada rodi¢—trenér—dité

Dobfi trenéfi jsou nedilnou souddsti kvalitnich sportovnich vykont, i kdyz
se na né ¢asto zapomind. V mlddeznickych kategoriich jsou obzvldst duleziti,
protoze déti prochdzi nékolika senzitivnimi obdobimi, ve kterych si buduiji
vztah ke sportu a utvéii si k nému emoc¢ni vazbu. Nejde tedy jen o to, aby
trenér znal spravné technické, taktické, fyzické a psychické nilezitosti spojené
s danym sportovnim odvétvim, ale také predev$im o to, aby dité trenérovi
davétovalo a vzhlizelo k nému. Aby ho respektovalo a uzndvalo.

Aby tomu tak mohlo byt, musime byt s trenéry na jedné lodi. Nesmime
jim pfed détmi podkopdvat autoritu a hodnotit jejich trenérské schopnosti
a dovednosti. Pokud to totiz déldme, déti budou o trenérech pochybovat
a dlouhodobé dosahovdni maximélniho potencidlu nebude mozné. Proto je
zadoucd s trenéry komunikovat v§echny neshody bez pfitomnosti déti a pred
détmi se k nim nevracet. Pokud o trenérovi nebo trenérce pochybujeme,
muzeme ditéti zkusit najit nékoho jiného, a pokud nikdo jiny neni, tak to
radéji pustit z hlavy (pokud nedochdzi k evidentnimu poskozovini ditéte!).
Jinak tim budeme negativné ovliviiovat rozvoj ditéte.

Tridda rodi¢—trenér—dité je naprosto klicovd a musi fungovat v symbidze.
Teprve kdyz je na vSech strandch davéra, respekt a oteviend komunikace, tak
systém pracuje na maximum. Dtvéra je velmi kfehkd, a pokud ji za¢neme
poslapdvat a nedodrzujeme, co fekneme, divéra sldbne a dité ztrdci pocit
bezpedi a sebedivéry. Znovuobnoveni davéry je pak béh na delsi trat, a proto
je dobré nastavit to v triddé rodi¢—trenér—dité spravné od zacdtku.

Respekt je dalsi dalezitou slozkou zdravych vztaht. V idedlnim ptipadé se
dité uéi respektu pozorovdnim interakei dospélych, ktefi se k sobé s respek-
tem chovaji. Ve sportu se mizeme dostat do situaci, kdy budeme vnimat véci
jinak nez trenéfi. To je v pofddku a mizeme se s nimi o tom bavit (pokud
je tim ¢asové nezahlcujeme a jsou tomu pfistupni), ale v klidu a s pokorou.
Respekt by nemél byt zaménovén s vyvoldvdnim strachu v ditéti. Strach totiz
z dlouhodobého hlediska zadupdva pocit divéry, bezpeci a porozuméni, které
jsou potiebné pro zdravy détsky vyvoj.
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Poslednim komponentem zdravé triddy rodi¢—trenér—dité je oteviend komu-
nikace (pfiméfené véku). Pokud budeme pied détmi néco skryvat, poznaji to.
Jsou totiz chytré. Oteviend komunikace spoéivd v tom, Ze si fikdme véci na
rovinu. Nevymyslime si, to obvykle nikam nevede. Pokud ditéti néco nejde, je
v pofddku mu to fict (vhodnou formou). Pokud neumime zajistit néjaky tré-
nink (napt. z finan¢nich nebo logistickych davodu), dité to potiebuje védét.
Pokud mu to nefekneme, dost pravdépodobné o tom bude pfemyslet a za¢ne
hledat pficiny u sebe, i kdyZ tam tfeba zddné objektivni pric¢iny nejsou.

Pti spoluprici s jednou mladou tenistkou (13 let) jsme narazily na pocity
osamoceni a bezmoci, které vychdzely z toho, Ze se ji najednou zacal ménit
tréninkovy program. Z ni¢eho nic méla mensi mnozstvi individudlnich hodin
s trenérem a vic ,,sparingt®. Jeji osobni trenér se najednou zacal vic vénovat
jiné hra¢ce a divka kvuli tomu o sobé zacala pochybovat. Myslela si, ze md
méné hodin s trenérem, protoze neni dost dobrd. Dtivod byl ale bohuzel Gplné
né¢kde jinde. Rodi¢e méli slabsi pracovni rok a jejich finan¢ni situace jim ne-
dovolovala hradit individudlni hodiny s trenérem. Divce se to ale stydéli fict
a chtéli to nechat tzv. vysumét. V rozhovoru jsem jim naznacila, Ze to bohuzel
negativné ovliviiuje divéino sebevédomi. Rodice nakonec piehodnotili své
rozhodnuti a sdélili divce opravdovy divod aktudlni situace. Divka o sobé
diky tomu pfestala pochybovat a opét mohla hrdt uvolnénéjsi a kvalitnéjsi
tenis. Navic ocenila upfimnost svych rodi¢u a vyjddfila jim pochopeni i pod-
poru. Ac¢koliv sly jeji vykony vlivem niz$tho poctu tréninki nepatrné dolu,
byla schopnd si d4l tenis uzivat a pracovat na sobé vic v jinych ohledech (vyssi
ddvky fyzické, taktické i psychické ptipravy).

Jak vypada4 efektivni spoluprice rodi¢—trenér—dité?

a) Pred zaddtkem sezdny bychom se méli potkat s trenéry a probrat s nimi
svd ocekdvdni. Trenér by ndm mél nastinit svoji trenérskou filozofii (hod-
noty, vize, pravidla, pfistup k détem) a my jemu svoji vychovnou filo-
zofii a o¢ekdvini od sportovniho procesu ditéte. V rdmci prvni schizky
mdme pfilezitost vnimat trenéra a zjistit, zda bude potencidlni spoluprice
fungovat. Taky se ale muze stdt, ze se ndm trenér nebude libit, a pak je
dobré zvézit, zda md smysl se poohlédnout po jiném trenérovi (klubu).
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Pfi Gvodni schiizce bychom se méli zeptat na vSechno, co nds zajimd. Praxe
v CR napfi¢ sporty bohuzel vét§inou neni takovd, e by se trenéfi s rodici
pfed sezénou schdzeli. Je to ¢asové ndrocné a ve sportech s velkym poctem
déti i obtizné realizovatelné. Pokud to ale situace jen trochu dovoluje, stoji
za to se s trenérem setkat.

Dal$im krokem je tivodni hodina, kde m4 dité pfilezitost poznat trenéra,
ptipadné celou tréninkovou skupinu, a vyzkouset si, zda ho to bude bavit.
Mnoho sportovnich klubi nabizi i vicero zkusebnich tréninkovych hodin.
To je idedlni stav, protoze u malych déti nemusime z jedné hodiny zjisti,
zda se tam ditéti libi, nebo ne. Dité¢ muze mit ,jen” Spatny den a negativni
emoce se tak podepisou i na hodnoceni tréninku, ackoliv jindy by ho vni-
malo pozitivné. Pokud se ditéti tréninky libi a vraci se z nich spokojené,
pravdépodobné jsme nasli misto, kde bude dit¢ minimdlné néjaky cas
sportovat.

Trenér by s ndmi mél ¢as od Casu (jak Casto, zdvisi na typu sportu, na-
staveni tréninkovych jednotek, situa¢nich moznostech apod.) néjakym
zplisobem komunikovat. Takovd komunikace miize probihat pfed nebo
po tréninku (nékolik vét ohledné pokroku ditéte, popripadé plidnu na da-
nou hodinu), kritkym telefondtem nebo dislednéji na individudlni nebo
klubové schiizce. Trenéti toho maji ¢asto hodné a je pro né obtizné starat
se timto zpusobem o vSechny svéfence. Budme proto tolerantni a méjme
pochopeni. Pokud ale citime, ze se ndm takové komunikace nikdy nedo-
stavd, i kdyz o ni prosime, zvazme, zda v takovém systému chceme setrvat.
Pokud trenér nerespektuje nase pozadavky, ztrici nasi davéru, a to neni
v tréninkovém procesu Zddouci.

V tréninku se mize objevit fada piekdzek, které pro dité budou nové,
naro¢né, nepohodlné. To je v porddku. Sport je ¢asto tézky. Je o prekond-
véni a posilovdni osobnosti, a pravé to je idedlni pfilezitost pro zvySovani
psychické odolnosti. Trenér tedy muze dité zimérné vystavovat stresovym
situacim, které jsou umérné jeho véku a schopnostem. Pfi tom muze dité
podporovat ¢i motivovat a uéit ho tak zptsoby zvldddni z4téze. Dobry
trenér bude védét, jaka ,stresovd ndloz” je pro dité inosnd, a na nds je



trenérovi véfit. Pokud pochybujeme, mizeme se v trenérské problematice
vzdéldvat a ovéfovat si tak trenérské postupy. Radéji ale doporucuji divéru

a otevienou komunikaci s trenéry nez samostudium v kombinaci s nedu-

vérou a pochybnostmi, které se mohou prenést na dité.

Jak poznat dobrého trenéra?

Nyni obratme pozornost k psychologic-
kému vymezeni dobrého trenéra. Kniha
je urcena pro rodice, a proto se budeme
vénovat pouze trenériim déti a mlddeze.
Dobry trenér je ten, ktery respektuje psy-
chologicky vyvoj jedince a tzv. ,netlaéi na
pilu“. Mél by mit v hlavé dlouhodoby vy-
voj sportovce, a proto by se nemél zaméfo-
vat vyhradné na momentélni vysledky, ale
naopak spi$ na tréninkovy proces a rozvoj
jednotlivych aspektt vykonu v souvislos-
ti s danym sportem. Dnes uz vét$ina lidi
vi, Ze rand specializace neni pro spravny
vyvoj ditéte Zddouci. Vseobecnd sportov-
ni ptiprava a jeji vyhody (pfedevsim siroké
spektrum pohybovych dovednosti, radost
z novych aktivit, silnd emo¢n{ vazba na
pohyb) vysoce prevysuji vyhody spoje-
né s ranou specializaci (rychlejsi naucen{
specifickych dovednosti a lepsi vysledky
v soutézich). Uskalf rané specializace jsou
spojena predevsim s:

* Jednostrannou fyzickou z4téZi.

* Rutinou, kterd dité v pozdéjsim véku do-

béhne (bude to uz pravdépodobné nuda).

Trenér superman
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* Nedostatkem prilezitosti vyrovnat se s pfekdzkami a psychicky se rozvijet.
Dité bude hodné vyhrdvat a nebude mit prileZitosti posilovat svoji emo-
ciondlni stabilitu a psychickou odolnost. Kviili tomu to pravdépodobné
nebude umét ani v pozdéjsim véku, protoze se to zkrdtka nebude mit kde
naudit. Na svété je mnoho déti excelujicich v mlddeznickém véku, keefi si
to nepfenesou do dospélosti.

* Nedostatkem sebepozndni — ,,svét” se to¢i jen kolem jednoho sportu a skoly
a na nic jiného Casto neni ¢as. V pozdéjsim veku pak sportovec zjisti, ze
vlastné nevi, co ho kromé daného sportu v zivoté bavi, a ve chvilich, kdy se
nedafi, pfichdzi obrovskd demotivace (napt. myslenky typu ,,Pro¢ to déldm,
kdyz to neumim?®).

Tomu v§emu bychom se méli chtit vyhnout. Vzdy je totiz jednodussi nastavit
véci spravné v zaddtcich nez hasit , pozdry®, které byly zptisobené nespravnym
ptistupem, v pozdéjsim véku. Dobry trenér by mél znit zdsady sprévného
sportovniho rozvoje déti. Celosvétové je v soucasné dobé nejuzndvanéj$im
konceptem kanadsky model LTAD (Long-Term Athlete Development). Podle

néj by mélo kazdé dité projit ndsledujicimi fizemi:

a) Aktivni start: déti ve véku 0—6 let rozviji pohyb formou her. U¢i se zd-
kladni pohybové dovednosti (napf. stoj na jedné noze, kotoul apod.).

b) Zikladni fize (,,zdbavné zacdtky®): chlapci ve véku 6-9 let a divky
ve véku 5-8 let by méli vyzkouset co nejvétsi spektrum sportd formou
zdbavnych her. Méli by se naucit zdkladni techniky béhu, skoku a hodu
a rozvijet svou koordinaci, rovnovéhu i rychlost.

¢) Zahdjeni soustavného tréninku (,nauc se trénovat®): chlapci ve véku
9-12 let a divky ve véku 8—11 let ddl buduji svoji vSeobecnou zdatnost
a zdroven zdokonaluji svoje specifické dovednosti. Méli by se také naudit
zdklady pitného rezimu, stre¢inku, vyzivy a relaxace. Doporudeny pomér
tréninku a pfipravy na soutéz je 70:30.
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d) Trénink se zvysenym tsilim (,,trénuj pro trénink): chlapci ve véku
12-16 let a divky ve véku 11-15 let ddle rozviji své dovednosti, a navic se
vénuji pfedevsim aerobni pripravé a spravnym ndvykam posilovéni. Je to
také vhodné obdobi na zavedeni systematické mentdlni piipravy. Sportovci
se u¢i vSechny predsoutézni, soutézni a posoutézni ndvyky a doporuceny
pomér tréninku a soutéze je 60 : 40.

¢) Trénink na zdvody a soutéze (,,trénuj pro soutéz“): chlapci ve véku
16-18 let a divky ve véku 15-17 let se vénuji rozvoji technickych, taktic-
kych, fyzickych i mentdlnich dovednosti. Zdroven prochdzi modelovym
tréninkem a zhruba 50 % ¢asu stravi na soutézich a ptipravou na né. Méli
by také dbdt na svou Zivotospravu (vyZziva, pitny rezim, regenerace).

f) Trénink s diirazem na vitézstvi (,,trénuj pro vyhru®): teprve chlapci
od 18 let a divky od 17 let se zamétuji na poddvani maximélniho vykonu!
Tréninky maji vysokou intenzitu i objem, ale diraz by mél byt kladen i na
regeneraci. Doporuéeny pomér mezi tréninkem a soutézi (a ptipravou na

né) je 25:75.

g) Ukonceni aktivni sportovni kariéry (,aktivné pro Zivot®): lisi se v z4-
vislosti na sportovnim prostfedi i zdravi a motivaci jedince. Je to ¢asto
psychicky ndro¢né obdobi a sportovec by se na n¢j mél postupné pfipra-
vovat je$té béhem své aktivni kariéry.

Nékdy mdme tendence preskakovat vyvojovd obdobi a po zahdjeni soustavné-
ho tréninku (nebo i béhem n¢j) okamzité piechdzime k tréninku s dirazem
na vitézstvi. Tim ale vytvdfime obrovsky tlak na dité a zdroven narusujeme
nas vztah. Vitézstvi je ve sportu dilezité a neni tfeba soutéze déti eliminovat,
pokud se neza¢neme chovat pfehnané soutézivé a vytvafet nezdravé sportovni
prostiedi. Je ale tfeba zdliraznovat, Ze proces uceni, radost ze hry, trénink
a zdokonalovdni se jsou to hlavni. Jediné s takovym nastavenim se bude dité
vyvijet zdravé a zdroven bude postupné navysovat svoji psychickou odolnost.
N4$ vztah s ditétem zdstane neposramocen a vsichni budou spokojeni. Neni
tieba dité porovndvat s okolim.
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Aktivni start
* 0-6 let, zdkladni pohybové

dovednosti formou her

\

Zibavné zacatky

* 6-9 let, zdokonalovani
zdkladnich pohybovych
dovednosti a jejich
propojovéni, diraz na radost

z pohybu

Nauc se trénovat

® 9-12 let, budovani
sportovnich dovednosti,
dité si za¢ind uvédomovat
svoje socidlni postaveni
a konkurenci

\/

Trénuj pro trénink

* 12-15 let, rozvoj
a zdokonalovén{ viech
pohybovych dovednosti,
tivod do systematického
mentalniho tréninku

v

Trénuj pro soutéz

¢ 16-18 let, individualizace
tréninku a jeho pfizpasobeni
soutézim, diiraz na mentaln{
slozku

\

V4 . /.
Trénuj pro vyhru
* od 19 let, sport je Zivotni
prioritou

Aktivné pro Zivot

* po skonéeni kariéry, sport
a pohyb je dél nedilnou
slozkou zivota, ale neni hlavni
prioritou
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Vyvoj déti je ve vech ohledech velmi individudlni. Nékteré déti rychle vy-
rostou a maji tak brzy fyzickou vyhodu oproti ostatnim. Proto mohou brzy
vyhrévat, ale ve chvili, kdy je druzi doZenou, se miiZe situace zménit a nastdvd
psychicky ndro¢néjsi obdobi. Nékdo jiny md zas pocit, ze ztrdcel na zaddtku,
a pozdéji musi vSechno dohdnét. Pfehnanym porovndvanim akordt narusu-
jeme optimalni koncentraci. Déti, které maji jasnou vizi a sprdvnou motivaci
(sport je bavi a naplnuje) a umi se soustiedit pfedevs$im na sebe a své vykony,
maji dobrou $anci na uspéch v dospélosti.

V praxi se né¢kdy setkdvdm s rodici, ktefi si nejsou jisti, zda déld dité sport
proto, ze ho bavi, nebo proto, ze se boji zmény. Ob¢as je tézké to poznat.
Obzvldst ve chvili, kdy s ndmi dité moc nekomunikuje. Myslim, Ze ani my
dospéli si v nékterych fézich svého Zivota nejsme tplné jisti svou motivaci do
raznych ¢innosti. Kdyz déldme néco pomérné dlouho, miize se zd4t ukonceni
takové ¢innosti ndro¢né. Mizeme dostat strach ze zmény, kterd nebyvd jedno-
duchai. Je to vystup z komfortni z6ny a obvykle nevime, zda to pro nds bude
krok k lepsimu zivotu. Pokud nds ale dlouhodobé dand ¢innost nenaplnuje
a nevidime v ni smysl, je tieba se ke zméné odhodlat. Pro dit¢ je v takové
chvili nase podpora dulezitd, protoze mu doda klid i viru v to, Ze zménu
zvlddne. Kdyz se vyjadiime ve smyslu, Ze at uz se rozhodne jakkoliv, stojime
pfi ném a budeme mu oporou, je to pro néj posilujici. Casto se taky stdvd, ze
se zmény bojime tfeba i spole¢né s ditétem, protoze mdme pocit, ze je to de-
finitivni rozhodnuti (napt. pfechod k jinému sportu). To tak ale samozfejmé
byt nemusi. Ve vétsiné sportovnich odvétvi je cesta do klubti vidy oteviend
azména neznamend ,definitivn{ stopku“. Sportovec si miize d4t rok ,,pauzu”
ve fotbale s pfesunem k atletice s tim, Ze zjisti, Ze fotbal je lepsi, a bude se
k nému chtit vrétit. Takova sebepozndvaci zkusenost je v Zivoté velmi cennd,
protoze vede k ujasnéni motivace a mize vést k opravdu silnému odhodldni
néco dokdzat. Dité si tak miaze uvédomit, Ze fotbal je pro néj to pravé.

V praxi s demotivovanymi sportovci ¢asto volime obdobi odpocinku. Demo-
tivace totiz mize ptichdzet prévé ve chvilich, kdy je sportovec hodné unaveny
(nékdy i pretrénovany) a télo i mysl mu ddvaji najevo, ze pottebuje ,dobit
baterky®. Takovy oddech pak muize ,rozjasnit“ mysl a motivace sportovce je
najednou po nékolika dnech viditelnéjsi. Bud si uvédomi, ze sport opravdu
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Rodicovstvi ve sportu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



