6. Psychologie koucovani

Vychazi z psychologie sportu a je aplikovanou disciplinou tohoto ptedmétu. Jejim cilem je
vedeni sportovce v soutézi, ptipadné odstraniovani ptic¢in psychologického selhani.
Psychologie koucovani je disciplina, ktera v sobé zahrnuje otazky ptsobeni trenéra (kouce) a
sportovce. V naSich podminkéch se psychologickou ptipravou sportovcil na soutéz a
kouCovanim sportovce v prubéhu soutéze zabyvaji zejména trenéti, zatimco ve vyspélych
statech jsou pro koucovani ur€ovani samostatni odbornici, ¢asto z fad psychologt.
Rozdil mezi trenérem a koucem je zasadni. Trenér pripravuje sportovce na soutézeni po
strance fyzické, zlepSuje jeho fyzickou vykonnost a techniku, kouc se zamétuje na psychikou
piipravu sportovce na soutéz, poznavani jeho osobnosti a fidi sportovce v soutézi pomoci
taktiky. Vedeni sportovce v soutéZi zahrnuje vedeni sportovce pii bezprostiedni ptipraveé na
zavod (utkani), kouCovani pfi zavode (utkani) a vedeni sportovce bezprostiedné po jejich
skonceni. Sportovni soutéz je situaci zkusebni, ktera provétuje piredchozi trénink sportovce
vcetné jeho osobnostnich vlastnosti, frustra¢ni tolerance, vykonové motivace, schopnosti
snaset stresové situace atd.
Koucovani je obecné povazovéano za ¢innost vyzadujici od trenéra nebo kouce specifické
znalosti a dovednosti (Slepicka, 1988). V nékterych sportech je funkce kouce samostatné
vymezena, v nékterych sportech byva jako kou¢ oznacovan napf. asistent trenéra.
Z psychologického hlediska v§ak nemusi byt spojeni role trenéra a role kouce vzdy
vyhovujici. Negativni nasledky, které plynou ze Spatného plnéni role kouce trenérem, je
mozné snizit zdmérnou piipravou trenéra na roli kouce. V prubéhu sportovniho utkéni nebo
soutézi jsou trenéfi Casto vystaveni vysokému psychickému napéti a jejich ¢innost nemusi
odpovidat aktualnim potfebam sportovce v priabéhu soutéze.
Role kouce spociva predevsim v socidlnim vztahu (vztah ke spolecnosti a k okoli) a v socialni
pozici (jeden ze zékladnich vztahii osobnosti ke spolecenskym a socialnim systémiim). Ve
sportu jsou socialni role a socidlni pozice velmi dynamickym jevem, ¢emuz odpovida i
dynamicnost prosttedi ve kterém sportovni ¢innost probiha.
Cinnost kouge rozdélujeme na ¢innosti:

* poznavaci
* orienta¢né hodnotici
* pretvareci

Tyto skuteCnosti vychézeji z jeho konkrétni prace pii fizeni pribehu soutéze nebo utkani ve

sportu. Cinnost mtize byt omezena na:



1. cinnost tésné pred zahdjenim soutéze (pred startem) — tato ¢innost se vyuziva zejména
tam, kde sportovni ¢innost probiha v kratkém casovém intervalu bez ptreruseni
(kou€ovani se vyuziva tésné pred startem a po ukonceni soutéze, napt. béh na 100 m)

2. cinnost v pribéhu soutéze (v prestavkach, pti doprovodu, pii pozorovani) — tato
¢innost je vyuzivana zejména u sportovnich her, podavani informaci zde miva vyznam
takticky nebo emocn¢ motivacni), je mozné vyuzit napt. 1 stfidani hracia

3. cinnost po ukonceni soutéze (zejména v ptipadech psychologického selhéni).

V priibéhu sportovni ¢innosti dochazi k vytvareni socidlnich vazeb mezi sportovnimi
realizatory, v psychologii koucovani se vytvaii vzdjemnd interakce mezi sportovcem a

koucem, je oznacovana jako dyadicka interakce (obr. 7)
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Obr. 7: Schéma c¢innosti kouce — dyadicka interakce

Jedna se o vzdjemné piisobeni kouce a sportovce, kde chovani jednoho (sportovce) se stdva
podnétem pro druhého (kouce), jehoz reakce se stdva podnétem pro prvého (sportovcee).
Kou¢ musi mit vyvinuty nekteré vlastnosti ve vztahu ke specificnosti sportu a priibéhu jeho
soutézni ¢innosti, zejména musi byt tviréi osobnosti.
Vlastnosti kouce:
* senzitivita — citlivost, schopnost poznavat nové problémy
» flexibilita — schopnost ménit zplsoby a vychodiska mysleni pfi feSeni situaci a problémil
» originalita — schopnost nalézt a formulovat napaditou odpoveéd’ (neobvyklou, zvlastni)
* elaborace — schopnost vypracovat plan realizace, prevést nova feSeni do praktické podoby
Kou¢ ziskava v prabehu sportovniho déni tyto informace:

1. obecné — vnéjsi a vnitini charakteristika sportovce (osobnost sportovce véetné jeho

charakterovych vlastnosti, dimenzi temperamentu apod.)



2. specifické — popisuji jedince ve vztahu ke konkrétni ¢innosti (napft. specificka
motivace k ur¢itému vykonu apod.)
3. operativné regulacni — jsou ziskavany v prubehu soutéze (informuji o obecném
chovani sportovce v pribéhu soutéze)
Informace o sportovci a o jeho chovani jsou ziskdvany prostfednictvim pozorovani,
psychometriky — psychodiagnostiky a prostfednictvim rozhovort.
Kouc pro své plisobeni vyuziva nejcasteji verbalnich prostiedkii — mluvené slovo (rozhovor,
dialog, skupinovy rozhovor, psychologické regulacni prostiedky apod.), taktilnich prostredkii
— signaly, gestikulace, smluvené symboly.
Podminkou dobrého sportovniho tymu je spoluprace trenéra s kouc¢em, pokud je kouc
samostatnou osobou, pecujici o sportovce.

V narocnych situacich ve sportu i v bézném Zzivote je ¢asto poteba uvolnit vykonnostni
potencial. Pfipadné Cerpat z rezervnich zdroji organizmu i osobnosti. Toho nelze dosahnout
pfimo volnim Usilim. Psychosomatické slozky vykonnosti 1 aktudlniho vykonu maji
autonomni a velmi dynamickou povahu. Kazdy jedinec vSak miize dosahnout svého maxima
nepiimo, jakousi oklikou, zvladanim sebe sama. K tomu, aby dokézal zvladat sebe sama mu
pomaha pomoci psychotréninku ¢innost kouce, ktery jej mlize ovlivnit a pomoci mu ve
vycviku psychologickych regulacnich technik. Selhani hrozi neustéle, véetné jeho dasledki.
Psychosomatické zietele se hlasi stale naléhavéji. Prevence selhani a ziskani psychické
odolnosti jsou nezbytné ve sportu i v zivoté. Psychické odolnosti 1ze naucit. Patii ke sportu
mladeze i dospélych. U profesiondlti vSude ve svété je samoziejmosti.

Mnozi sportovei mivaji po zavodech pocit, Ze pfestoze byla jejich pfiprava maximalni,
nedosahli o¢ekavaného vysledku, k maximalnimu vykonu jim chybél jesté ,kriicek* a pocit
perfektniho vykonu mivaji jen ziidka. Proto je dobré ve spolupréci s kou¢em nebo
psychologem vyuzit psychologicky trénink sportovce, aby bylo vyuzito vykonnostnich rezerv
a vykon je mozné ,,nacasovat“. Nervozita a predrazdénost se jevi i v ve sportu 1 v bézném
zivote, nejvice vSak doléha v situacich rozhodovani. Pomoci psychologickych tréninkovych
metod se sportovci mohou naucit 1épe ovladat své vnitini napéti a vyuZit je ke zlepSeni a
stabilizaci vykonnosti.

Psychologicky trénink se musi predevsim hodit k jednotlivym sportovcim a osobam

v situacich soutézeni. Pouze tak je dikladné pfipravi na pravidelna psychologicka cviceni, coz
je zakladnim ptedpokladem pro jejich uc¢innost. Psychologicky trénink se musi pfizpiisobit

specifickym pozadavkiim sportovni discipliny nebo zivotni situace. Musi se zaclenit do



organizovaného tréninkového procesu i do denniho zivotniho rezimu. M¢l by byt usporny a
m¢l by pfinaset 1 s minimalni ndmahou nejlepsi uzitek.

Pokud ma byt ve findlnim vysledku rozhodnuto o maximalnim sportovnim vykonu, vzdy
se projevi u osobnosti, ktera ve v bio — psycho — socio — spiritudlni rovnovaze, umi a vyuziva

psychologické regulacni prostiedky a ma silnou motivaci k aktuélnimu vykonu.

Shrnuti

Psychologie koucovani patii mezi discipliny psychologie sportu a ma vyznacné postaveni
v psychologické ptipravé sportovce. Kou¢ zabezpecuje sportovni vykon v pritbé¢hu
sportovniho utkdni nebo soutéze, voli vhodnou taktiku a spolupracuje se sportovcem. Tésné
pted soutéZi pomaha v fizeni regulace sportovce na predstartovni stavy. V pritbéhu soutéze
ovliviiuje chovani sportovce a soutézni stavy, které byvaji ¢asto odrazem ptedstartovniho
stavu. Po soutézi ovlivituje sportovce zejména pii psychologickém selhani.
Sportovni trenér pe€uje o sportovee v piipravném obdobi, ptipravuje jej po fyzické strance,

kouc¢ pecuje o sportovce v zavodnim obdobi a ptipravuje jej po psychické strance.

Otazky:
1. Jaky je rozdil mezi piisobenim trenéra a kouce ?
2. Jaké metody vyuziva kou€ pii svém plisobeni ?

3. Co je to dyadicka interakce ?



