Psychologické
aspekty

sportovni pripravy v plavani




Psychologie sportu

o véda o chovani a prozivani pri
pohybovych a sportovnich cinnostech

o aplikovand sportovni psychologie = pro
sportovni praxi; vyuziva teoretickych
poznatky viastniho zdkladniho vyzkumu,
ruznych psychologickych oborU a
sportovnich ved pro vytvareni praktickych
postupU zamérenych na zlepseni
sportovniho vykonu




Sportovni psychologie

o porozumeéni sportovcum a sportujicim

o porozumeéni pusobeni sportovniho
prostredi

o skupinoveé procesy ve sportu
o metody zlepsovani vykonnosti

o zlepSovani zdravi a well-beingu pomoci
sportu a cviceni

o psychicky rust a podpora osobnosti




ProC psychologickd priprava?e

o

OO0

O 00O0O00O

A poddava perfektni vykony pri tréninku, ale v utkani Ci
zavode selhava

B poddavad stabilné dobré vykony jiz 10 let
Tym C prohrdl ,,vyhrany" z&pas

v plavani

,j& to neuplavuy, ja se utopim*

ja to nechci plavat, budu nejhorsi
ulity start / zaspdni na startu

ja to musim plavat, dal mi to frenér

po doplavani: aaau, boli mé rameno/trislo/koleno =
nemohl jsem rychleji plavat

o




ROLE TRENERA

o pldnovdni cilu, hodnoceni vykonu
o sebepozndni sportovce
o moftivace

o regulace psychickych stavu (relaxacni
techniky, vnitfni fec)

o imaginace, vizualizace
o pfiprava zavodni strategie
o budovani tymového ducha




A sportovni psycholog?

o Konzultant trenéra

o Zakladni a specidlni psychodiagnostika
o Vzdélavani a skupinova prdace

o Hrac s problémy

o Hrac, ktery chce na sobé pracovat nad
rdmec normy

o Koucovani (!) trenéra
o Kdyz trenér vyhodnoti, ze neumi pomoci,
nastupuje psycholog




Stres a moftivace

o Vykonnostni a vrcholovy sport: enormni tlak na
sporfovce v ocekavani vysokeho vykonu

o vrcholovy sport — vysoky zdroj pfijmU

o Neprimerené oCekavani okoli (rodiCe, freneér,
Clenové tymu)

o A naopak podcenovani sportovce

o ,,Kupovani* : kdyz vyhrajes, koupime fi..... (Spatnd
moftivace, nefungwe to, obvykle jsou timto
zpusobem motivovany défi, které na vitézstvi
nedosdhnou, rodici, kteri si mysli, ze Ize zvitézit, je-li
motivace dostatecné siind. COZ NENI TENTO PRIPAD)

o muze mé rozhodit souper pred startem (slovni Utok)




Co s tim?@

o situace z predchoziho slidu sportovce
stresuji (napr. media, ocekdavani blizkych,
...)

o kdyz rodice slibi koupit dlouho touzenou
odménu: dité se uz nedokdze soustredit
na zavod, jeho pozornost je upird k
vytouzené véci = nevyhraje

o kdyz sportovci nikdo nevéri, mUze se bud
predvést anebo zabalit bez boje




Co s tim?@

o trenér obvykle dokdze velmi pfesné odhadnout, co mize od svého
svéfence ocekdvat na dané soutézi a plavec koneckoncU také

o je na misté stanovit cil, jehoz dosazeni je dostatecné ndrocné a
motivacni, ale neni nerediné

o vytésnit tlak okoli — oprostit se od néj

o vyuzivat vnitini reC, relaxace, dechova cviceni, prvky jogy,
udrzovat vnitfni motivaci (V|m proC a ¢ceho chci dosahnout)

o mit zavedeny ritudl, ktery mize mit podobu rozcvicky, poslechu
hudby ’rolismon)

o ja vérim, Ze priprava k vykonu je zdlezitosti mezi trenérem a
zavodnikem - je zaloZend na dovére, vzajemne, obvykle
dlouhodobé, spoluprdci. Véri si, zavodnik vi, Ze ho trenér
neodepise, kdyZz se mu zavod nepodari a ngopak pro pristeé mu
pomuze vyvarovat se chyb. A naopak, kdyz se zavod vydari, sdilf
spolu radost z vyhry-to je ta nejlepsi odména pro oba




Co se dd natrénovat?

o koncentrace - pred startem: rychld reakce,
perfektni prubéh zadvodu, obrdtka, dohmat -
pohyby zautomatizovat, mit natrénovano,
promitnout si zavod v hlavé - jak ho chci
plavat a pak ho zrealizovat

o nervozita — mUzu odvést pozornost jinam. Je
freba si uvedomit dulezitost zGvodu, ale take
to, ze nejde o zivot.

o je freba pozitivhé utvaret teamsprit. Asi se to
nedd uplné ovlivnit, ale vzajemnost urCuje
atmosferu ve skupiné...a to je také velmi
dulezitd soucdst sportovnino tymu




Osobnost trenéra

V souc¢asné dobé mdzeme porovnat prdci trenéra s Ukoly a povinnostmi manazerd,
ridicich pracovnikU a $éfU ve zcela jinych oblastech spolecnosti.

Co maiji tedy spolec¢ného tyto na prvni pohled zcela jiné profese?2 Co je spojuje?
o Prdace s kolektivem rdznych osobnosti "podfizenych"
o Nutnost organizace prdace své i svych podfizenych

o Neméla by chybét rozhodnost, odvaha podstoupit riziko, vzit na sebe odpovédnost,
ale i dovednost prevéest adekvatni miru samostatnosti a odpovédnosti na podrfizené

Pochopeni pro vnitini pnuti v kolektivu, citlivé zaznamenat ndzory a postoje
podrizenych, ale i nadfizenych.

o Flexibilitu v fidici prdci a sprdvnou miru prizpUsobivosti novym situacim
o Smysl pro spravedinost a objektfivnost

o Umeéni prosazovat zdjmy svych podfizenych (svéfencu)

o Uméni motivovat a fidit praci svych podfizenych (svéfenci)

o

a

o

Umeéni ocenit a pochvdlit za dosazené vysledky
dalsi...




Osobnost trenéra

o OSOBNOST TRENERA: viastnosti, kterymi se
trenér odlisuje od osob jiného povolani
vlivem Cinnosti, které se prevazné veénuje
a vlivem socidlnich vztahu

o OSOBNOST TRENERA: trenérskd osobnost je
vysledkem vrozenych individudlnich
ofedpokladyU a vlivy, které trenéra
v kazdodenni Cinnosti formuji




Osobnost trenéra

- vztah ke sportu, odpovednost ke své prdaci a svym
sverencum;

- vSeobecné a odborné vzdéldni (pro zviddnuti
NArocnych UKOIU);

o odpovidgijici zkusenosti, a to jak zivotni, tak i
sportovni;

- vlastnosti a schopnosti charakterizujici hlavni rysy
osobnosti frenera:

o celkovy osobnostni profil — vzor pro middez
o vysoka uroven moralky (obCanské i sportovni), smysl
pro spravedinost, tolerance, zasadovost, "fair play"...;

o cilevédomost, hovievnatost, samostatnost,
rozhodnost, prizpusobivost, tvorivost, socialni citeni. ..




Osobnost trenéra — dalsi slozky

0sObnNosTl

o Pedagogicko - psychologickad: didakticke
schopnosti, pedagogicke schopnosti,
kreativni schopnosti, formativni schopnosti,
organizace, komunikace,....

o Specidlné odbornd: vedomosti v oblasti
sportu, pohybovée dovednosti a schopnosti

o SpoleCenska: vseobecné vzdelani,
spoleCcenska a kulturni uroven, socialni
iInteligence, angazovanost

o Té€lesnd a motoricka: télesné a motoricke
predpoklady, telesna zdatnost, zivotni styl




Cinnosti frenéro

o Organizacni: spoluprdace se zuCastnenymi
stranami (sportovci, rodice, svazy, skola,
vedeni klubu, sponzori....), organizace,
pldnovani, materidini podmlnky metodické
komise,..

o Rechzocm realizace planu, tvOrci
prizpusobeni aktudinim podminkam,
rozhodovani, vybér variant, vyhodnocovani

o Ovlivaujici: optimdlni psychicky stav sportovcu
— znalost osobnosti, vzdjemnd diveéra,
pratelské vztahy, schopnos’r motivovat,
podrzet, komunikace, .




o Uspésny trenér zavede od zaédtku
spoluprdce jasné a jednoznac¢né zpUsoby
komunikace, které pri zachovani ridici
role trenéra davaji viem élenUm skupiny
prostor pro vyjadreni.




Psychologie

o Jaké mnozstvi sebeduvéry navenek
projevovate

o sila skromnych plavcu

o umeéni prohrat, uméni vyhrat

o sila tymu
o prechod do nové vékové kategorie
o vnitrni sila
o mysleni vitéze




