Eycﬁologle koucovani —
basketbal

* Pojeti prednasky

* Vymezeni pojmu trenér — coach z pohledu basketbalu
* SpoleCenské postaveni trenéra

* Typy trenéru

* Trenérska filosofie

* Souhrn pozadavkii na trenéra

* Rozdily mezi trenérem mladeze a dospélych

* Priprava druZstva pred soutézi

« Kategorizace hraci dle psychické odolnosti

* Vedeni druzstva, koucovani v utkanich

* Cesta k vitézstvi



—

Pojeti prednasky

Prednaska vychazi z ptfedpokladu, Ze posluchaci absolvovali v plném rozsahu
teoretické vSeobecné zaklady psychologie sportu, ze kterych se rekrutuje
psychologie kou€ovani. PfednaSka je zamétena piimo na sportovni praxi v teéto
problematice a zejména pak na osobni zkusenosti pfednasejiciho.

K objasnéni pojm1 je vSak nutné se ¢asteCné vénovat 1 teoretickym zakladiim
psychologie sportu.



mezeni pojmu trener —
coach z pohledu basketbalu

T¥i pohledy na pojmy trenér — coach

Americky profesionalni basketbal a univerzitni basketbal
FIBA
Cesko

Coach — USA - to je Clovek, ktery ptipravuje celkovou koncepci, vybiréd hrace, ptipravuje podklady
pro tréninkovy proces, vSe fidi centralné€, pfipravuje tym na utkani po taktické strance, urcuje
celkovou strategii. Ma k dispozici cely rozsahly tym asistentli. At’ uz jsou to asistenti pro atletickou
ptipravu, pro stfelbu, pro obranu, pro Gto¢nou fazi, pro obratnost, pro rozbor soupetfovi hry, pro
rozbor vlastni hry, atd. nebo psychologové, fyzioterapeuti, maséfi, tym Iékaiti. Ti vSichni se podiidi
pokynim COACHE.

V ,,ostatnim* svétovém basketbalu jsou realiza¢ni tymy také samoziejmosti, ale ne v takové mife.

Pokud vezmeme Cesko, tak zde panuji velmi rozdilné podminky. U ekonomicky zabezpe&enych
klubt funguji realiza¢ni tymy, avSak vétSinou tomu tak neni. Lze fici, Ze v mnoha ptipadech je trenér
(coach) ,,sluzkou pro vSechno®.
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SpoleCenské postaveni trenéra

. USA
. Svét
. Cesko

V USA je vazena osobnost na nejvyssim stupni spole¢enského zebticku, na univerzitach pak na Grovni nejlepsich
védeckych a pedagogickych osobnosti, promita se to do ocenéni.

Totéz plati v trochu mensi mife i o ,,sveEte.

V porovnani se svétem, je prestiz trenérti u nas na velmi nizké urovni. Nékde je ,,otrokem™ a je podiizen
,mecenasum®, kteti leckdy basketbalu rozumi minimalné.



py treneru

Teorie zna mnoho riznych typologii.

Takticky typ — soutéZni

Emocialni typ — n¢kdy az ptrehnané, (vyskakovani z lavicky, fvani, atd.)
Psychologicky typ — umi zblaznit, je vSak mén¢ prakticky

Novator — studuje literaturu, hled4a novinky

Tradiéni — formalista, Zije cely Zivot z podstaty, nema chut’ pfijimat novinky — Spatné!
Improvizator — je nad véci, vSechno umi, vSichni jsou blbi - Spatné

vvvvvv

Autoritarsky— udrZzeni moci za kazdou cenu, striktni ptikazy a zakazy, neponechani prostoru pro
nazory svétencll, vyzaduje poradek a kazen.
Liberalni — opak autoritarského, ponechdva mnoho volnosti, skupina se fidi sama

Demokraticky — vzajemny respekt, povzbuzovani ¢leni skupiny k vyjadifovani, vysoka aktivita obou
stran, vykon zavisly na vyméné nazorl a na vzajemné motivaci



—

SR W

Trenérska filosofie

Pii tézkych rozhodnuti pomize vétsinou trenérovi dobie zazita filozofie.

Pojem ,,filozofie* neplisobi na praktického ¢lovéka zrovna povzbudivé. Zda se byt velmi ,,neprakticka®. Ale ve
skutecnosti je tomu tak, ze nas vlastné provazi kazdy den, poméha nam fesit svizelné situace, interpretovat
udalosti v Zivoté a nakonec dospéjeme k tomu, Ze filozofie je velmi prakticka. Filozofie urcuje zpisob jakym se
divame na ptedméty, na lidi, a vztahy mezi nimi i trenérem, urcuje hodnoty, které jsou pro nas nejdilezité;si.
Proc filozofie?

Trénovani je naro¢na profese, kterd vas nuti délat obtiZzna rozhodnuti a fesit riizna slozita dilemata. Spravna
filozofie usnadiiuje rozhodovani, trénink je pak mnohem uspeésnéjsi. Spravna filozofie vas zbavi nejistoty tykajici
se tréninkovych principt, stylu hry, discipliny, mravnich a etickych principi, soutézniho projevu, kratko- 1
dlouhodobych cilti a mnoha dalSich aspektt tréninku.

Rozvijeni filozofie.

Kazdy clovek a potazmo trenér ma svou vlastni Zivotni 1 tréninkovou filozofii. Pokud tomu tak neni, je to Spatné.
Avsak i v tom pfipadé, Ze mate v otazce filozofie jasno, nezapomeiite, Ze se vyviji stale v pribéhu celého zivota.
Trenérska filozofie je v prvni fad¢é ddna vytyCenim hlavnich cil (vSech hodnot, které povazujete za dilezité a
chcete jich dosdhnout) a za druhé divérou v principy, které vam vyty¢enym cilim pomohou dosahnout.N¢ekteré
z principil se postupné vytvareji a formuji podle zkusSenosti, které ziskavate v pribéhu tréninkového procesu.
Véite urcitym tréninkovym principum a zdsadam

Postupné vznikaji rizné situace

- sportovec odmlouva

- nejlepsi hrac je zranén, ale chce hrdt

- néktery 7 hracit ma vysoké minéni o sobé (preceriuje se) a naopak

Reagujte podle svého presvédceni a zasad

Ocekavejte vysledky svého jednani

Své zdsady a presvédceni zménite, prizpitsobite je, nebo na nich budete trvat.



mecny! poEleH na trenerskou

filosotii

« I m OK - you are OK — optimalni filosoficky ptistup!

* I m OK —you aren t OK- vSechno vim, ja jsem s¢f, Ty jsi nula — nevhodny
pristup

[ mnot OK — you are OK — nemam na to, jsem mekky, vy jste nudni, myslim
na sebe, snaha zavdécit se, podbizeni — velmi Spatna situace



ga seZe samada.

Je ovlivnéno tfemi ndzory na vasi osobu.

Idealni pohled

- predstavuje osobnost, kterou byste chtéli byt, reprezentuje vase hodnoty, vas smysl proto co je spravné a co je
Spatné. Tento postoj je zaloZen na moralnich zasadach, které jste pievzali od rodi¢t, nebo dalsich osob, které ve
vaSem zivot¢ hraji dulezitou roli a kterych si vazite.

Veiejné minéni

- predstava o tom, jak se divaji ostatni lidé na vas, tj. co si mysli o vasem charakteru. Ziejmé kazdy chce aby byl
respektovan a méli ho vSichni radi a pomahali vam.

Skutecny pohled

- na sebe sama je souhrnem subjektivnich pohledii, myslenek, pocitl a potieb, se kterymi se ztotoznujete a jsou
vam vlastni. Tento realny pohled se postupné méni.prostiednictvim setkédvani s druhymi lidmi a pti komunikaci s nimi
zjistite, zda je pohled na vlastni osobu realny a pravdivy.

Velmi ¢asto dochazi k nesouladu mezi realnym pohledem na sebe sama a pohledy ostatnich. Pokud se pocit,
mySlenka nebo urcita zkuSenost dostane do konfliktu s vasimi principy a zasadami, citite se ohroZeni a popirate
své predchozi zkuSenosti. Pak je nutno své sebeohodnoceni obhajit. V tom pripadé se musite snaZzit sjednotit
nazory druhych se svymi vlastnimi.



Sebeiicta.

Trenérsky tspéch velmi zavisi na vasi sebeucte. Bylo by chybou se domnivat, Ze sebetcta roste s vitézstvimi. Pro
rozvoj charakteru je zaloZeni sebeticty pouze na vitézstvi nebo prohfe velmi nezadouci. Opravdovou duvéru ve vlastni
schopnosti nelze ziskat jen prostfednictvim sportovnich soutézi ale vlastni zivot z jeho moralnimi hodnotami.

Poznani sama sebe.

Nektefi trenéfi si mysli, Ze neni vhodné, aby se chovali ke sportovctim oteviené. Maji pocit, ze by méli byt chladni a
netecni, neprojevovat emoce a ze jen tak mohou plnit svou viidcovskou roli. To je velmi Spatny piistup. M¢li bychom
se chovat ptirozené, komunikovat se svéfenci co nejvice a vytvofit pozitivni atmosféru. Z toho vyplyva otazka do jaké
miry by méli trenéti odkryt své nitro? Neznamena to odkryti intimnich zivotnich detailti. Trenérova sila spociva ve
schopnosti vzit na sebe rizika vyplyvajici ze vzajemného vztahu se sportovcem. V zajmu vybudovani lepsiho vztahu
je trenér svétenci schopen oteviit své nitro. Otevienost v tomto piipadé znamena realn¢ hodnotit utkani, byt objektivni
a upfimny — v prvni fad¢ k sobé a samoziejmé i ke svym svéfencim. Pokud se nebudete chovat oteviené, nikdy si
nemuzete vytvorit divérny vztah, bez kterého nelze rozvijet u hrac¢t jejich charakter.

Zaver.
Vlastni trenérskou filozofii rozvijite dalSim ziskdvanim znalosti o sob¢€ a premyslenim o dulezitych zivotnich
otazkach. Tak si vytvotite zasady, podle kterych se bude fidit veSkeré vase chovani. Urcit4 otevienost vam pomuze

1épe se poznat a vytvofit si viely vztah s vaSimi svéfenci. Pokud pak se svymi svétenci budete sdilet urcitou filozofii a
to nejen slovy, ale 1 skutky, pomiizete jim pii rozvoji jejich vlastni filozofie.

Zésada — filozofie neznamena o né€em jenom mluvit, dillezité je prevést to, co fikate, 1 do praxe!



uhrn pozadavku na trenera

- nutnost vzdélani, vysoka odbornost v oboru

- vysoka profesionalni iroven, musi byt jak pedagog tak 1 psycholog

- umeéni vychazet s lidmi, vyhledavat u svych svétencii do posledni chvile pozitivni véci, 1 kdyz
se to zda byt nedosazitelné

- mobilizace osobnosti, piesto vSak musi dokéazat byt nad véci

- schopnost empatie (vciténi se do pociti druhych)

- u svéfencll buduje samostatnost a sebekontrolu

- pomaha svéfenciim zvladnout techniku maximalni koncentrace a relaxace

- vysoka schopnost komunikace a to 1 nonverbalni, feCovy projev musi byt strucny, jasny,
pratelsky, schopnost zmény ténu hlasu, snazit se permanentné nekfticet!

- pii korigovani vzdy nejprve vyzvednout pozitivum pak teprve vytknout chyby nikdy
nezesmeésiovat a neponizovat

- vytvoftit prostor pro vlastni ndzor sportovce

- nezapadat do rutinniho projevu

- po neuspéchu klidna a vécna kritika, 1épe s odstupem

- schopnost odlisit pribéZznou nechut’ k systematické praci od prechodné apatie z inavy fyzické
¢1 psychické.




- Rezdily-mezitrenerem—M

mladeze a dospélych

*  Trenér mladeze by mél byt vice autoritativni avSak demokraticky, kazdopadné komplexni
vychovatel.

*  Trenér dospelych by mél byt zejména pedagog a psycholog, ,,znalec dusi®, atd.



- Phprava-druzstvapred-soutesi—

a dlouhodobé udrzeni formy

* Velmi narocné, nezazivnost, ale dulezitost
pripravy na sezonu, dé¢lka sezony, vrchol
z pohledu Sanci, play off, udrzeni
dlouhodob¢ koncentrace, pestrost
tréninkovych prostredku, pocitat
s kolisavosti formy jak druzstva tak 1
jednotlivcu



\mtegorizace hracu dle
psychické odolnosti

» Kazdy je jiny, n€kdo vyborny v tréninku,
caste sebeprecenovani nebo
sebepodcenovani, nutny individualni
pristup, Caste hovory s hraci




enl druzstva, koucovani
v utkanich

Piedzapasova priprava dlouhodobéjsi hledisko

- rozbor hry soupeie z pohledu jeho utoku (urcit nejvhodnéjsi zpiisob obrany), z pohledu soupefovy
obrany (najit slaba mista ), vénovat tomuto prostor jak u videa, tak 1 pfimo na hfisti v praxi.

Samotnda priprava tésné pied utkanim,

- predstartovni stavy, motivace, ritualy, akceptace prosttedi, urCeni taktiky a strategie, dulezitost
rozcvicenti.

Vedeni druistva v utkdani

-tesné pred utkdnim

- poskytnuti informaci, stru¢né opakovani diive probranych postupii, celotymové motivacni
prvky, individudlni motivacni prvky, fddna rozcvicka, nahecovani, ritualy, atd.

- behem utkani

- time out, stru¢nost, vystiznost, nevytykat chyby, pozitivnost, rada, diivérnost, povzbuzovani,
plsobeni jak na rozumovou (méné€ — hrac¢i vnimaji ze 20 — 30%) tak 1 na emoc¢ni stranku (to vice)

- stridani hraci — velmi nevdécné, hraci si mysli, ze jsou nepostradatelni, nutno vzdy vysvétlit.
Vyvarovat se ,,halo efektu*!, nenadavat, neponizovat, udrzet si vlastni pozitivni mysleni, nepadat na
mysli zejména sam!!!

- Problém velky rozdil mezi vedenim tréninkové jednotky a utkdnim!!




esta k vitézstvi

nckolik vybranych citata z knihy Pata Rileyho - Motto: Tymova prace

- Snazte se motivovat hrace, které mate, misto abyste vzdychali po hracich, které nemate  RILES
Skutec¢né velky trenér dokaze hrace presvéddit, ze jsou lepsi nez si mysli JACKSON

Veskeré usili vénovat ve prospéch tymu, odhodit sobectvi

Prohry jsou prirozenou soucasti zivota tak jak vitézstvi. Prijimejte je ze cti, ale nikdy neupadejte v pokuseni je
omlouvat. Negativné determinovani lidé porazky piijimaji, ti s pozitivnim pfistupem ne!
- Nejzakladné&jsi hodnotou pfti jakékoli ¢innosti je tvrda prace
- Ptecenéni nebo podcenéni soupete vede k porazce z diivodi neznalosti soupere. Je to stejné Spatné jako
neznalost sama

- Opakované prohry jsou zakladem defétismu. Prohra se stdva soucasti vasi identity. Hrajte tak abyste
neprohravali ptilis velkym rozdilem misto toho, abyste se snazili zvitézit

- Vyhledame a odstranime priciny, které zptisobuji nervozitu a chorobnou opatrnost coz jsou jednoznacné
doprovodné symptomy porazek

- Pokud néco nedélate prvotridné, nedélejte to viibec. To pak nepfinasi ani zabavu ani uzitek, pro¢ to délate?
TOWSEND

- Tvrzeni, ze hra¢ se ma soustfedit pouze na vykon v utkani, je nesmysl. Poleveni v tréninku a v posilovani se
podepisuje negativné na kondici, pfivolava zranéni a zpiisobuje predcasnou tinavu, jejimz diisledkem jsou porazky
- Kazdy tym musi pochopit, ze perfektni vykon je nikdy nekonCicim procesem soustavného povinného
zdokonalovani

- Tym, ktery zane prohravat v dasledku sebeuspokojeni si bude stale hledat nové a nové promyslené vymluvy
vysvétlujici davody porazek, ze za kratko bude vynalézavéjsi ve vymysleni jak prohravat, nez jak vyhravat RILES
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.- Kdo se nezlepsuje prestava byt dobrym OLIVER
CROMWELL

.- Viile vitézit je dulezita, ale vile ptipravovat se je
nenahraditelnda PATERNO

.- Mistrovstvi je postupnym dusledkem touhy byt stale lepsi. Aby
vsak lidé mohli dosdhnout mistrovstvi, musite jim k tomu pfipravit
pudu.

. Z4dna prednaska o spravném pfistupu nemtize nahradit vliv
prostiedi, které jim pfipravite jako trenéti

.- Muze jdouci do bitvy nemiizete ovladat, musite je vést
HOPPER

.- Pii jakémkoli systému hodnoceni pIlného ¢isel a statistickych

udaji, nikdy nezapominejte na vyhmatnuti téch nejlepsich fyzickych,
duSevnich a moralné volnich vlastnosti.

.- Neporovnavejte vykonnost ¢lenti tymu mezi sebou,
porovnavejte ji s nejlepSimi soupeti

.- Kli¢ovy rozdil mezi primérnym a vyjime¢nym hra¢em spociva
v tom, ze ti opravdu velci mysli par okamzikt dopiedu

.- Odvaha je odolani strachu, zvladnuti strachu a ne nepfitomnost
strachu M. TWAIN

.- Pokud budete hrat s naprostym zaujetim, kazdy tym jehoz

budete ¢lenem muze zvitézit



