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Koucink v profesni pripravé ucitele TV
KOUCINK
Mgr. Michal Safaf, Ph.D.

. Kou¢
Piivodné sportovni trenér, pozdéji tento pojem prenesen do dalSich oblasti (pracovnich
tymil, projektovych skupin, $kolstvi, managementu). Ukolem koude je zlepSovat kohezi
skupiny (zlepSovat vztahy mezi ¢leny skupiny a efektivitu prace skupiny), hledat skryté a
dosud neobjevené schopnosti, dovednosti a piedpoklady a vyuzit je ve prospéch
skupinového cile, systému i1 kazdého jednotlivce.

. Koucovani
Metoda vedeni vypracovand plivodné ve sportovnim prostiedi, vyuzivajici poznatky
individualni 1 skupinové psychologie. Traduje se, ze vnikla, kdyz pripravu plavci musel
nouzové prevzit trenér basketbalového tymu, ktery o plavani nic nevedél (dokonce snad
ani neumél plavat). Protoze nemél z ceho vyjit, musel se to nejprve od svych novych
svérencii naucit. Zacal zjistovat (ptdt se), jak viastné trénuji, co jim pomahd, vyhovuje, co
potrebuji pravé ted, co jim nejlépe funguje. A ke svému prekvapeni zjistil, Ze jeho plavci
se zacali vyrazné zlepSovat.
V osmdesatych letech byla pfenesena do podnikové praxe a managementu jako metoda
prace s lidmi zaloZena na myslence, Ze Clovek se nejlépe uci praxi a vlastni zkuSenosti.
Cilem je rozvoj divéry ve vlastni schopnosti, rozvoj aktivity, iniciativy, samostatnosti a
tvofivosti. Kou¢ink vede krozvoji osobnosti, napliovani vlastniho potencidlu a ke
zvySovani vykonnosti.
V devadesatych letech se obohaceny a rozsifeny vraci do sportovni oblasti, kde jsou déle
rozvijeny nékteré jeho specifické podoby (Inner-game, Trans-personélni koucink).

. Transakéni koucovani
e Je zplsob vedeni svéfence zaméfeny na vyuziti vSech moznosti jak dosdhnout
vytceného cile (zlepSeni vytrvalosti, odstranéni Spatného navyku, zvladnuti obavy
z dilezitého utkani, redukce télesné hmotnosti). Vychazi z redlného stavu, dostupnych
zdroji a moznosti a sméfuje k co nejrychlejSimu dosazeni cile. Neusiluje o hlubsi
osobnostni zmény a nezabyva se dlouhodobou perspektivou.

. Transpersonalni koucovani
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e Pracuje s problematikou viile, vyznamu a smyslu Zivota a Zivotni orientace, osobni
odpovédnosti a orientace na druh¢ lidi (stavéni druhych pted vlastni j4) a je zdkladem
vyssiho, ,,pokrocilejsiho* stupné koucovani. To umoznuje zpiistupnit oblast lidského
nadvédomi, tedy zdroj naseho potencidlu, radosti, aspiraci, tvofivosti, inspirace a
vrcholnych prozitkii. Doménou transpersonalniho koucovani je poméhat lidem nalézat
smysl a vyznam toho, co se odehrava v jejich zivote, sportovni kariéte, pomahat lidem
v pripad¢, jsou-li konfrontovani s obtiznymi zivotnimi situacemi.

5. Koucovani ve sportu

Ve sportovnim kontextu obvykle rozliSujeme tii zakladni druhy koucovani:

Koucovani v soutézi (zapase, zavod¢). Takto pojmu koucovéni obvykle rozumi laickd i
odborné trenérska vetejnost. Jedna se o interakci trenéra a sportovce (tymu) v pribéhu
podavani soutézniho vykonu, s cilem podpofit (pomoci mu, naladit ho) podani nejlepsiho
mozného vykonu. Moznosti soutézniho koucovani jsou obvykle pomérné striktné
vymezeny pravidly a vyznamné se mezi jednotlivymi sporty odlisuji.

Ptikladem sportu s velkym prostorem pro soutézni (zdpasové) koucovani jsou sporty jako
je hokej (v zdpase hraci odchdzeji v pravidelnych intervalech na stridacku, trenér miize
aktivné komunikovat a zasahovat do sestavy, strategie, taktiky, miize regulovat pobyt
hracu na ledé, ménit jejich ukoly; jsou zde také stanoveny prestavky ve hie a trenér ma
moznost na vlastni zadost hru prerusit, vzit si tzv. time-out). Podobné je to ve sportech
jako hazena, basketbal, volejbal.

Jinym ptikladem sportu s vyraznou moznosti koucinku v pribéhu soutéze je silni¢ni
cyklistika. Zavodnici maji vysilacky, kterymi primo komunikuji s koucem (v tomto pripade
vetsinou sportovnim teditelem tymu). Ten muzZe svymi dotazy, informacemi, radami,
pokyny, doporucenimi a prikazy zasadné ovliviiovat priibéh zavodu. Podobny systém
funguje pti okruhovych automobilovych zavodech, napi. ve Formuli 1.

Jiné mozZnosti koucinku nabizeji veslaiské discipliny s kormidelnikem (dvojka, Ctytka,
osmicka s kormidelnikem) kde v pribéhu zavodu ovliviiuje (koucuje) veslate
kormidelnik. Na prvni pohled jde o komunikaci jednostrannou (kormidelnik néco krici a
veslari mici a vesluji), ale realné musi byt kormidelnik vysoce vnimavi k nonverbalni
komunikaci a reci tela veslari a teprve po vyhodnoceni téchto signalii reaguje podporou,
pokyny, informacemi.

N 4

na lyzich. Zde mohou, ve vymezenych zondach, clenové realizacnich tymu sportovci podat
zdkladni informace o case, poradi, tempu, technice, situaci na trati, souperich, pripadné
take podporit, povzbudit. Prostor a cas jsou ale vyrazné omezené.

Podobna situace je vtenise. Zde si napr. hracky, na urcitych typech turnajii, mohou
V pribéhu zdapasu vyzZadat tzv. kurt-koucink (prichod trenéra na lavicku v pauze mezi
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hrami). Je to vSak pravidly presné vymezeno. Jiné koucovani v prubéhu zapasu
prostrednictvim technologii (vysilacky, mobilni telefony), ¢i z tribuny je prisné zakdazano a
sankcionovdno.

Mirné omezeni soutéZniho kouéinku je také v atletice (trenér nesmi vstupovat na
zavodisté), ale podle nasich zkusenosti je tam koucovani trenéru z tribun posuzovdano
benevolentne, respektive je na vrcholnych soutezich povoleno. Trenéri si také se svymi
sverenci vytvareji specifickou ,,znakovou* re¢ a vysilaji v priubehu soutéze domluvené
signaly.

Téméf nemozné je soutézni koucovani ve sportech jako napt. orientacni béh.

e Koucovani kratkodobé — zaméfené na dosazeni konkrétniho, pfesné vymezeného a
Casov€ ohrani¢eného cile. VétSinou zahrnuje piipravu na konkrétni zapas (zdvod), nebo
vymezenou c¢ast sezony (play-off, play-out). Obsahuje v sob& vySe popsany soutézni
koucink, ptipravu sportovce (tymu) pied soutézi a po soutézi. Cilem tohoto typu koucinku
je ,,vyladéni sportovce (tymu) do takové stavu, ktery je co nejblize optimu pro podani
maximalniho vykonu. Kratkodobé koucovani je mozné realizovat ve vSech sportech a
sportovnich disciplinach bez jakéhokoliv omezeni. Vyuzivané metody a zptsoby prace se
li$i zejména podle toho, zda se jedna o koucovani jedince nebo tymu. (4 ne vidy tomu
musi odpovidat zaclenéni sportu do kategorie individudlnich nebo tymovych sportii. Lze
koucovat cely realizacni tym v ryze individudlnim sportu jako je tenis a lze také
individudlné koucovat hrace v tymovém sportu jako je tieba fotbal.)

e Koucovani dlouhodobé — je v nejsirSim slova smyslu celozivotni ptisobeni na sportovce,
jehoz zdmérem je optimdlni rozvoj jeho profesniho (sportovniho) a lidského potencidlu.
Provazi kontinualn€ sportovce v pribéhu celé kariéry, tak aby byl schopen dosahovat
dlouhodobé limitu své vykonnosti a soucasné tim i rozvijet sviyj dalsi lidsky potencial.
Jednim z dtlezitych cilu také je, aby jedinec po uzavieni své sportovni kariéry mé¢l dobie
rozvinuté piedpoklady pro plnohodnotné fungovani v dalSim ZzZivoté (partnerském,
profesnim). V praxi dlouhodobé koucovani znamend komplexni pfistup k vedeni
tréninkového procesu, sladéni jednotlivych sloZzek sportovni ptipravy, zajiSténi rozvoje
dalsiho vzdélavani sportovce, kvalitni regenerace, koordinace sportovni pfipravy a
osobniho Zivota, spoluprace s rodi€i, partnery, vyznamnymi druhymi, realizacnim tymem,
manazery.

6. Aplikace jednotlivych zptsobu koucovani

e Pokud jste pod velikym casovym tlakem, je nejefektivnéjsi autoritativni a
direktivni zplisob vedeni; ptipadné problémovou situaci (pokud to jde) vyftesit
sami. Pokud piil hodiny pred startem zdvodu v MTB zacne silné prset, tak jako
trenér vymenim pneumatiky sam, nebo dam jasny pokyn mechanikovi, jaké
pneumatiky ma nasadit.

e Jestlize je hlavnim cilem konkrétn¢ definovana veli¢ina (konkrétni vykon), tak
nejlepsi vysledky pfindsi transakéni kouCovani. (Potiebujete v pritbéhu dvou
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meésicu redukovat hmotnost o Sest kilogramu a soucasné udrZet podil aktivni
telesné hmoty. V tomto pripade budete cilené pracovat na posouzeni vasi realné
pohybové aktivity, stravovacich navykii a rezimu, a moznostech jejich zmén.
Budete hledat nejucinnéjsi zpusob dosazeni cile (hmotnosti 84 kilogramii) v daném
casovem horizontu (30. cervence 20XX)

e Pokud je cilem se co nejvice naulit, rozvinout, posunout, tak je namisté
transpersonalni koucovani. Chci transformovat télesnou konstituci svého svérence
tak, aby byla optimdalni pro dlouhodobé podavani limitnich vykonu pri soucasném
zachovani dobrého zdravi. Postupné pracuji na tom, aby sportovec zjistil, pri jaké
hmotnosti, jakem procentu tuku a procentu aktivni télesné hmoty se citi nejlépe,
podava nejlepsi vykony, udrzuje dobré zdravi. Jaka strava mu vyhovuje (jaké
sloZeni, stravovaci rytmus, pravidla). Jaka forma objem, intenzita zatiZzeni je pro
nej vyhovujici. Podle jakych kritérii to pozna, jak se to meéni v priibéhu
Jednotlivych tréninkovych a cirkadiannich cykli.

7. Podstata koucovani

ZlepSeni vnimani reality

U sportoveil typicky zaméfena na zlepSeni vnimani a procitovani vlastniho téla,
uvédomovani si a posilenim vnitini zpétné vazby. Rozviji se schopnost diferencované
vnimat vSemi télesnymi smysly (posiluje se sluchové a proprioceptivni vnimani).
Stim je spojend schopnost vnimat a rozumét nékdy velmi subtilnim (jemnym)
signalim vlastniho téla spojenym s proZivanim emoci, zménou aktivace a télesného
napéti.

Je zé&sadni rozdil ve vnimani reality, pokud dostanu informaci (zpétnou vazbu) zvenci
nebo jsem si ji schopen podat a vyhodnotit sim. Mohu dostat od trenéra informaci, Ze
pri jizdé na kole z kopce mam sklopenou hlavu a mél bych ji zvednout (vnéjsi zpétna
vazba). Mohu dostat uikol, popisovat co vidim - jaké predmeéty, rostliny kameny, barvy
tvary — kdyz jedu z kopce (aktivizace vnitini zpétné vazby).

Rozvoj vlastni odpovédnosti

Odpovédnost je druhym klicovym predpokladem dosahovani limitni vykonosti a
vysoké kvality zivota. Pokud se ndm skute¢né podafi prevzit vétsi dil odpovédnosti za
své potieby, pocity, myslenky, rozhodnuti, jednani, vitézstvi a prohry, tak se zvysi
nase schopnost dosahovat vytcenych cilii 1 schopnost volit si cile, které naSe hranice
posouvaji.

Pokud je ndm odpovédnost vnucena z vnéjSku — radou, pfikazem nebo manipulact, tak
nas to v dlouhodobém horizontu spiSe srazi a omezuje.
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Skute¢nd odpovédnost se rodi tam, kde mame moznost volby, moZnost se
(spolu)podilet na tom, co, jak a kdy budeme konat. Cim vétsi je nas vklad do tohoto

rozhodnuti, tim vét$i odpovédnost jsme schopni a ochotni pfijmout.

Osobnost kouce a osobnostni predpoklady koucovani

Schopnost sebereflexe — rozvinuté porozuméni tomu, co citim, co a jak mne
ovliviiuje, pro¢ se chovam tak, jak se chovam a jaky to mize mit vliv na sportovce
Kvalitni vnimani reality — schopnost co nejpiesnéji a s korekci subjektivnich filtrti
vnimani popisovat, rozumét a interpretovat to, co se odehrava pii praci se sportovcem.
Empatie — schopnost ,,vstoupit™ do kiize svého svéfence, vnimat, citit, uvazovat jako
on.

Naslouchani — vénovat zdjem a pozornost sportovci, ml¢et a vnimat co tika, byt
schopen davat mu na védomi, ze ho slySime.

Tolerance — respekt k riznorodosti. Védomi a piesvédceni, ze odlisné neznamena
Spatné.

Trpélivost — chdpani Casu jako pfitele uceni a zmény. Respekt k individudlnimu
procesu uceni a zmény.

Nadhled — odstup od vlastniho ega a dulezitosti. Chapani vyznamu své prace
Vv riiznych kontextech.

Otevienost — pripravenost k pfijeti novych, netradi¢nich myslenek a podnéta.

VétSina téchto charakteristik je v néjaké mife zaclenéna do konceptd nazyvanych
emocionalni (socialni, personalni) inteligence. Ve vétsSin€ vyzkumii zaméfenych na
hledani zadoucich charakteristik jedinct, ktefi jsou uspésni pti vedeni druhych lidi (ve
sportu, Skolstvi, obchodu, podnikani) se ukazuje, Ze tyto charakteristiky jsou jedny

o Tuto inteligenci mizeme charakterizovat jako soubor socialnich schopnosti a
dovednosti, kterd zasahuje nésledujici oblasti:

= znalost a porozuméni vlastnim emocim,

= schopnost vlastni emoce pfiméfené prozivat a vyjadfovat,
= vnimavost a schopnost porozuméni emocim druhych lidi,
= schopnost sebemotivace,

= schopnost vytvaret a udrzovat mezilidské vztahy.

o Podporou rozvoje socialni inteligence muize byt ,,vyvolavani vzoru®“. Pokud si
dokazete vybavit néjakou osobu z détstvi nebo dospivani (ne rodice) ke komu
chovate silny pocit naklonosti, divéry, respektu — zkuste si napsat seznam
vlastnosti, charakteristik, pocitd, které ve vas zanechal. Pokud jsou podobné
témto:

= Jednal se mnou s respektem, rovnocenné jako s partnerem.
= Zajimalo ho,co délam, fikam, co mé¢ zajima nebo trapi.

= Kdyz byl se mnou, vénoval mi plnou pozornost.

= V¢&iil mi, ze to zvladnu.

= Svétoval mi odpovédnost.
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= Bylo s nim piijemné, zabava, legrace.
= Respektoval mé¢.
o Muzeme této ,,vzorové™“ osoby vyuzit v situacich, kdy nevime jak reagovat —
zkusime si ptredstavit, co by udélal, fekl, jak by se zachoval.

9. Osobnostni predpoklady kouce a odbornost

e Kuvalitni kou¢ by mél mit mimo vyse uvedenych zékladnich osobnostnich predpoklada

také vysokou odbornost — odbornost v oblasti kou¢ovani. Tu poskytuji mezinarodni a
narodni asociace koucl, které maji akreditované piislusné vzdélavaci programy.
V oblasti mentalni tréninku a koucovani zaméteného do sportovni oblasti poskytuje
v Ceské republice akreditované vzdélani APS CR (Asociace psychologii sportu CR —
WWW.SpOrtpsy.cz)

Pokud mé kou¢ soucasné¢ odborné trenérské vzdélani v daném sportu (trenérskou
kvalifikaci odpovidajiciho stupné ¢i tridy), tak to s nespornymi vyhodami (hlub§im
vhledem do problematiky spojenym s porozuménim jednotlivym procesiim) také
pfindsi rizika, se kterymi je tfeba pracovat:

o funkéni slepotu

O utikani pozornosti k chybam (v technice, taktice, kondiéni ptiprave)

O tendenci prosazovat své feSeni (byt Casto spravné a rychlé).
neZ se na prvni pohled miize zdat. VyZzaduje to vysokou sebekontrolu a casto také
schopnost v roli kouce diametralné ménit mysleni a pfistup.

10. Vyznam otazek

e Vyuzivani otdzek hraje v koucovani klicovou roli. Smyslem kladeni otazek pfti

koucinku je zjistit, zda ma sportovec informace, které potiebuje; piipadné aktivizovat
jeho mysleni k tomu, aby tyto informace ziskal.

Odpovédi sportovce na otazky nemuseji byt (a vétSinou ani nebudou) presné, vystizné,
uplné ¢i spravné. Piesto v sob¢é nesou vysokou hodnotu — rozviji a aktivizuji mysleni
¢i konani sportovce a ndm umozni klast 1épe zaméetovat dalsi otazky.

11. Typy otazek

Uzaviené otazky — otazky navadgjici ke struéné odpovédi typu ANO, NE, NEVIM.
Kouris? Byl jsi dnes v posilovné? Prihlasil ses na ten turnaj? Pti kouCovani je
nepovazujeme za prili§ vhodné. Jsou svazujici a nedavaji moznost se vyjadrit piesné,
detailné. Odpovéd typu ANO — NE — NEVIM spise blokuje ziskavani podrobngjsich
informaci a vétSinou pfili§ neaktivizuje pokracovani rozhovoru ani samotného
sportovce.

Oteviené otazky
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o Otazky instruktivni — V bézné komunikaci jde pravdépodobné o nejcastéjsi
typ otazek. V koucinku je povazujeme za tzv. ,,faleSné* otdzky, nebot” jsou to
vlastné ,,prevlecené* instrukce. Jejich smyslem neni néco zjistovat ¢i vyvolat
néjakou vlastni vnitini aktivitu u sportovce, ale sportovce K néfemu piimét,
donutit, vykonat na n¢j natlak. V téchto otazkach podsouvame sportovci (nase)
feSeni. A vyzkousSel sis uz to nové balancni cviceni? Nebo ddvame vybrat
Z n¢kolika (pro nas) zadoucich variant. Pujdes ted téch deset dvoustovek nebo
Si das ty ¢tyri ctyrstovky se zatezi? Instruktivni otdzky mame tendenci pokladat
v situacich, kdy jsme jednoznacné presvédCeni, ze zname vhodné feSeni (a
mnohdy mame pravdu). Tim vsak sportovce pripravujeme o moznost k tomuto
(nebo jinému) feSeni dospét vlastnim pficinénim. Instruktivni otazky dale
délime na:

* Instruktivni otiazky jednosmérné (maskované piikazy). Kdy uz se
zacnes rozcvicovat (Zacni se rozcvicovat). To uz jsi skoncil trénink?
(Béz jeste makat). Nezapomnél jsi odevzdat tréninkovy denik?
(Odevzdej tréninkovy denik).

= Instruktivni otazky vicesmérné. Tento typ otdzek je uz slozit&jsi a pfi
spravném pouziti miizou byt pii kouc¢ovani dobrym nastrojem. Vyber si,
na co se ted nejvice citis — pokracovat modifikovanymi cviky na
posileni stredni casti trupu, nebo navadzat ndacvikem strelby ze stredni
vzddlenosti; pripadné je mozné prejit na strecink a cca pulhodinovou
aktivni regeneraci?

* Instruktivni otizky manipulativni. Jsou specifickou a v bézném
osobnim 1 profesnim Zivoté bohuzel vysoce frekventovanou variantou
instruktivnich otazek. Jejich konstrukce je vétSinou banalni (a piesto
velmi G¢innd). Sportovci otdzkou podsuneme dvé moznosti. Bud’ udéla
to, co chceme, nebo se bude citit Spatné¢ (vyvolavame pocit vinny,
Spatné svédomi). Skutecné€ se jednd o velmi jednoduchy princip, ktery
ma veétSinou vysoky ucinek — jak ve smyslu dosazeni nami
pozadovaného jednéni, tak z hlediska dlouhodobé destrukce naseho
vztahu se sportovcem, stejné jako destrukce jeho sportovni sebedtvéry,
osobniho riistu a rozvoje. Uéinnost tohoto typu manipulace je dana jeji
analogii se zakladnimi vychovnymi a socializa¢nimi schématy — pokud
dit¢ neudéla to a to, tak ho rodi¢ (ucitel, spolecnost) nebude mit rad.
V obecné roving plati, Ze ¢im vice podléhame to (je pro nas dulezité),
co si 0 nds mysli druzi, co od néas oc¢ekavaji, ¢im siln€j$i mame potiebu
zaslouzit si jejich lasku, pfizen a ocenéni, tim vEtsi mame sklon
podléhat manipulaci a sami také manipulovat.

o Otazky konstruktivni — v ramci koucovaciho pfistupu je tento typ otdzek
povazovan za velmi U€inny nastroj prace se sportoveem. Cilem jejich kladeni
je provokovat, aktivizovat sportovce k hledani, objevovani, utvaieni, feseni.
Konstruktivni otazky z hlediska koucovani vysoce efektivni. Co z prredchozich
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péti zavodii miizes vyuzit priste? Jaky navrhujes postup? Kdo té v tom miize
podporit? Nesou Vsob¢ vsak také nékterd rizika. V bézné teCi se témér
nepouzivaji, a proto na n¢ sportovec muize zpocatku reagovat prekvapené. Od
sportovce také vyzaduji urCity stupenn kompetence — sebepoznani,
samostatnosti, nezavislosti, odpovédnosti.

o Otazky zjiStovaci — tyto otazky klademe tehdy, pokud néco nevime a
domnivame se, ze sportovec odpovéd’ zna, nebo by se k ni mohl dopracovat.

=  Otazky zjiStovaci neutralni — pravé, Cist¢ zjiStovaci otazky bez
dalsiho vedlejsiho nebo skrytého zaméru. Kolik jsi najel kilometrii a
jakym prevySenim? Kterd cast tréninku ti prijde nejzabavnéjsi? Jak jsi
spokojeny s novou raketou?

= QOtazky zjisStovaci negativni — VkouCinku dilezitd, ale zradna
kategorie otazek. Princip je jednoduchy — snazime se zorientovat v tom,
co se sportovci nedafi, v ¢em ma potize, ¢eho se potiebuje zbavit, co ho
trapi a omezuje. V cem je probléem? Kdy se ty potize objevily poprvé?
Kdy jsou nejsilnéjsi? Co to zhorsuje? Riziko téchto otazek spociva
V tom, Ze pozornost, vhimani, orientace mysleni sportovce se zamétuje
na problém, potize — tedy na néco, co on sam aktudln¢ proziva vysoce
negativné, neumi to fesit, ,,mota se v tom. Tim jeho moznosti vétSinou
nerozsSifujeme, ale Casto naopak mizeme zhorSit jeho situaci, fixovat
jeho mysl jednim smérem. Negativni zjisStovaci otazky se tak ve svém
disledku chovaji jako otazky instruktivni.

= Otazky zjiStovaci pozitivni — takto formulované otdzky maji mimo
»zjistovaciho“efektu jesté piidanou hodnotu vtom, Ze sportovce
povzbuzuji, mobilizuji, aktivizuji pfi hledani feSeni.

e Otazky pozitivni zjiStovaci na zdroje — mapuji vSechny
dostupné vnitini 1 vnéjsi zdroje sportovce. Takové, které muze
vyuzit pfi feSeni svého problému. Hleddme jimi zdroje vnitini
sily, energie, socidlni ¢i materialni opory. Kdo ti v tom muize
pomoci? Jak té mizu podporit ja?

e Otazky pozitivni zjiStovaci na vyjimky — pfi jejich kladeni
vychézime z toho, Ze bez ohledu na hloubku, intenzitu a typ
problémit ktery sportovec aktudlné prozivd, se mu ho
v nékterych piipadech dafi (nebo v minulosti dafilo) zvladat
Iépe. Opirame se o postoj, ze kazdy ma v sobé piirozenou
schopnost sebe-opravy, sebe-fizeni, sebe-tizdravy. A ze kazdy (i
kdyz si to dostatecné neuvédomuje) jiz obdobné obtiznou
situaci dokézal zvladnout. V jakych situacich je to snesitelnéjsi?
Kdy to bylo za posledni mésic nejlepsi? Co predchadzelo tomu
zlepseni?
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12. Systém prace s otazkami

V procesu koucovani neustale vyvazujeme dv¢ protikladné tendence. Dodrzovani
doporuceného systému kladeni otdzek a danou strukturu koucovaciho rozhovoru versus nasi
autenticitu (pfirozenost), naladéni se na sportovce jako na clovéka s respektem Kk jeho
potfebam, aktudlnimu psychickému stavu, probihajicim emocim.

Doporucené schéma koucovaciho rozhovoru se opira o systétm GROW (rist, rozvoj).
Jednotlivd pismena v této zkratce (v anglictin€) jsou prvnim pismenem nazvu jednotlivych
fazi koucovani.

e Goal setting (cil) — vymezeni cile (cili) prace. Cile konzultace, etap prace, cile
dlouhodobého, vysledného.

e Reality (realita, soucasny stav) — zjisténi skuteéného stavu véci, mapovani reality.

e Options (moznosti) — hledani moznosti, zdroja alternativ umoznujicich dosazeni cile.

e Will (vile, odhodlani, zavazek) — pfijeti odpovédnosti k dosazeni cile. Co se ma
udélat, kdo to udéla, kdy to udéla, jaké je odhodlani to udélat. Podle ¢eho poznam, Ze
bylo udélano.

Vsechny ctyii faze jsou dulezité zejména tehdy, pokud zac¢indme se sportovcem pracovat,
pfipadné otevirame novou oblast prace.

13. Stanovovani cilu

Kazdy koucovaci rozhovor by mél mit stanoveny cil. Rozhovor by mél, po tvodni fazi
navazani dobrého kontaktu se sportovcem, zacinat stanovenim cile. Pfi jeho stanovovani
vyuzivame otazek typu: Co pro tebe dnes mohu udélat? Ceho bychom se méli dotknout? Co

vvvvvv

dnes skoncime?

o Vysledkovy cil — ziskat zlatou medaili, kvalifikovat se na Olympijské hry, byt
nejrychlejsi v oddile. Je to cil, o kterém v néjaké podobé sni kazdy sportovec. Jeho
piinos je vtom, Ze muze dodavat energii, pomoci piekonavat obdobi relativnich
neuspechil zvysenym tréninkovym usilim. Problém takto formulovaného cile spociva
V tom, Ze jenom vyjimecné jeho dosazeni zavisi na nas samotnych. Velkou ¢ast jeho
naplnéni nemame pod svou kontrolu - neovlivnime, jak budou zavodit nasi soupefi,
rozhodovat rozhod¢i). Tak se mize stat pred¢asné zdrojem aktualni vysoké frustrace,
demotivace, pocitu selhani.

e Rozvojovy cil — zviddnout 80% trati na mistrovstvi republiky v béhu na lyZich
bruslenim jednodobym, najezdit v priibehu ndasledujicich tri mésicit 6000 km; pokusit
se zakoncovat (nebo centrovat) pokazdeé, pokud se dostanu na hranic velkého vapna,
udelat 25 shybit na hrazde. Je to cil tykajici se né&jaké nasi schopnosti, dovednosti.
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Néco, co mate ve velké mife sami pod kontrolou a pokud se vam tohoto cile podaii
dosahnout, mate sluSnou Sanci dosédhnout i cile vysledkového.

Typickym a mnohokrate prezentovanym piikladem nezbytnosti stanoveni si
rozvojového cile je situace, ktera nastala vroce 1968 na Olympijskych hrach
v Mexiku v soutézi skokant do dalky. V prvni sérii skocil American Bob Beamon
(ktery ani nepatfil k hlavnim adeptim na vitézstvi) 886 centimetrii, coz byl
fenomenalni vykon. Pfekonal tim dosavadni svétovy rekord o vice jak pal metru.
Naprosto tim Sokoval favority soutéze (Ter-Ovanesjana a Bostona), ktefi na néco
takového nebyli piipraveni. Navic, jak pozd¢ji pfiznali — jejich cil, ktery meéli
stanoveny jako zisk zlaté¢ medaile, byl najednou ztracen. Oba doséhli vykoni vyrazné
pod své osobni maxima (o 15 a 25 centimetri). Nedokazali piekonat frustraci
Z nemoznosti dosdhnout vytceného cile (zlaté medaile). Pokud by méli formulovén cil
jako skocit 830 centimetr, nebo piekonani osobniho rekordu, patrné by dosdhli
lepsiho vykonu i vysledku.

e Prijeti cile — zavazek. Se sportovcem je tieba diskutovat a vyjasnit, co je schopen a
ochoten pro dosazeni cile udélat — ted’ hned, zitra, kazdy nésledujici den. Vyuziva se
otazek typu: Co pro to udelas? Kolik usili jsi pripraven do toho vlozit? 1 zde plati
diive v textu zminéné — ¢im vyss$i je podil sportovce na formulaci cili, tim vyssi je
pravdépodobnost jejich ztotoznéni se s cilem, piijeti tohoto cile opravdu za svijj
osobni. Poté také roste ochota investovat ¢as a Usili do jeho naplnéni.

e Vlastnosti dobrého cile — dobry cil by mél spliiovat charakteristiky, které podporuji
jeho napliiovani: konkrétnost, méfitelnost, realisticnost, postupnost. M&l by byt
pozitivni, srozumitelny, naro¢ny, splnitelny a pisemné formulovany a kontrolovatelny.

o Cil musi byt realisticky (dosazitelny) a soucasné dostateCné narocny (tak aby
m¢él vlastnosti vyzvy). Kazdy cil by mél respektovat tyto mantinely.

o Postupnost znamena popsani jednotlivych schodii, $prusli na Zebiiku vedoucim
do nebe (ke kone¢nému cili). Pokud je dlouhodobym cilem (snem, vizi)
mladého bezce byt nejlepsi na sveété, tak mezi jeho aktualni vykonnosti (osobni
rekord v behu na 1500 metrii je 3:55) a vykonnosti nejlepSich na svéte (cas
okolo 3:30) je vyrazny, vice jak pulminutovy rozdil, ktery mize vnimat jako
nedosazitelny a tim padem frustrujici, demotivujici. Pokud si vsak sestavi
postupny plan na ctyri roky (Olympijsky cyklus), kdy v prubéhu kazdého
Z téchto rokii potrebuje zlepseni o cca 7 — 8 Vterin, tzn. Jeho cilem pro letosni
rok je dosahnout casu na urovni 3:47. To uz je cil, ktery je lépe uchopitelny a
pri tvrdém tréninkovém usili dosaZitelny. Navic je treba zduraznit fakt, Ze
kazdé dosazeni stanoveného dilciho cile ma sebeposilujici ucinek — podporuje
sportovni sebediiveru, ditveru ve vlastni schopnost stanovovat si a dosahovat
dalsi cile. Sportovec potiebuje kombinaci dlouhodobého, vysnéného cile (vizi)
a cile ,,na dosah ruky* ktery ho za vizi tahne.

o Velmi dulezité je najit pro cil pozitivni formulaci. Negativné¢ formulované cile
se téméi s obsedantni silou tla¢i do naSeho podvédomi a mohou ziskat
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vlastnosti sebenaplnujici se predpovédi. Navic naSe podvédomi neumi pftilis
dobfe pracovat s piedponou ,,ne“, reaguje na zéklad slovniho tvaru. Nesmim
skoncit posledni.(Chci predbéhnout alespon jednoho soupere). Hlavnée at
neminu treti branku. (Treti branku projedu prostiedni stopou). Nespadnout
(Ustojim to).

e Otazky vyuzitelné pri hledani cile:

o Co ocekavas od naseho rozhovoru?

o Predstav si sam sebe za mésic (pul roku, rok, deset let). Jak bys chtél, aby
vypadala tvoje kariéra? Ceho chces dosdhnout?

o Co viastné potiebujes? A co z toho potrebujes ted? Co nejvice?

o O cem snis? Jak by to vypadalo, kdybys mél kouzelny prsten a mohl jsi si to
vycarovat?

o Jaky miize byt tviij prvni krok k tomuto cili?

14. Realita (sou¢asny, aktualni stav problému)

Velmi dilezitym a soucasn¢ obtiznym prvkem pro kvalitni popis aktudlniho stavu,
ve kterém se sportovec nachdzi je objektivita. Dosazeni objektivniho popisu reality
je, sohledem na subjektivitu naSich nazoru, postoji, hodnot, ocekavani téméft
nemozné. To vSak rozhodné neznamena, Ze bychom na tuto snahu neméli
rezignovat. Jednim z postuptl, ktery ndm pfi této snaze mize byt napomocen je
posun od hodnoceni reality k jejimu (pokud mozno vécnému) popisu. Snazime se
pii zachyceni reality vyuzivat deskriptivni terminologie a potlacovat terminologii
(pojmy) hodnotici.

Popis reality nam umoznuje l1épe si udrzet odstup a nadhled. Nevyvolava tak silné
emoce, které pak Casto realitu zkresluji. Pokud zhodnotime vykon svého svérence
slovy ,,zaver polocasu jsi hral naprosto prisernée, na co jsi sahl to Slo do kytek,
motal jsi se tam jak slepej kiin. “ Tim dosdhneme akorat toho, Ze nas sportovec po
prvni véte prestane vnimat. Takto podané informace jsou pro n¢j natolik emocné
nepiijemné (zraiujici), Ze se aktivuji tzv. psychické obranné mechanismy, které
ochraiiuji nasi sebetctu. Soucasné zesili negativni vnimani nasi osoby, narusuje se
vzajemny vztah a divéra, snizuje se jeho motivace k dalsi tréninkové praci. O
realném déni na hfisti se sportovec nedozvédél nic, co by mohl v budoucnu vyuzit.
Pokud dame nasemu sverenci informaci v podobé ,,do 35 minuty jsi se dobre
pohyboval, potom ti na sporttestru vyskocila srdecni frekvence nad 160 tepu,
dvakrat tésné za sebou  jsi prihraval zhruba tri metry pred dobihajiciho
spoluhrdace a ve 44 minuté jsi zpozdeéne zareagoval na pronikajici souperovu 6,
pred vapnem jsi na ného mél cca metr ztrdtu, resil jsi to skluzem, byl z toho faul,
dostal jsi zlutou kartu a kopala se penalta. Takto popsana realita asi také nebude
pro hrace uplné ptijemna, ale je dobfe vyuzitelnd v dalsi praci. Popis ma zasadni
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vyznam v tom, ze vzdy obsahuje konkrétni, uchopitelny, pouzitelny aspekt, ktery
umoziuje zménu, zlepSeni.

Jednim ze zpusobt, jak u sportovcl zlepSovat schopnost objektivné, piesné a
citlivé vnimat realitu je rozvijeni smyslového vnimani. Cim vice umime vyuZivat
jednotlivych smyslovych modalit (sluch, ¢ich, propriocepce, zrak), tim plastictéjsi
a diferencovanéj$i informace mame k dispozici. Zejména pii uceni se novym
dovednostem, zdokonalovani techniky, hledani hranic a limitd vlastnich schopnosti
a odolnosti jsou tyto informace nedocenitelné.

Zamg¢ieni vnimani na vlastni t€lo nebo plné soustfedéni se na jednotlivé smyslové
modality vede casto k automatickému uvolnéni a sebe-korekci. Zcitlivéni
K vnitfnimu vnimani reality vede k efektivnéjsimu vyuzivani potencialu vlastniho
techniky provedeni i vlastniho vykonu.

Vyuziti otazek pii zjistovani reality vychazi z nékolika zékladnich principi:

o Tim, ze klademe sportovci otdzky a vyzadujeme na né¢ odpovédi, tak
stimulujeme, podnécujeme jeho vlastni procesy uvazovani, pozorovani,
vnimani reality.

o Vhodné formulované otazky vedou sportovce k velmi ditkladnému ujasnéni
situace (nesrovnatelné vySSimu i ve srovnani brilantni analyzou reality,
kterou by obdrzel od nas).

o Pifesny popis reality piinaSeji odpovédi sycené popisnymi nikoliv
hodnoticimi charakteristikami.

o Tazeme se tak dlouho (a tak vynalézavé) dokud nemame dostate¢né Cetné a
kvalitni odpovédi.

o Otazky by mély zacinat CO, KDY, KDE, KDO, KOLIK. Varianty
zadinajici na JAK a PROC uzivame opatrné — navadgji k vyjadieni nazoru
a zaujeti obranného postoje

o Neni dilezité, aby do detailu realité¢ rozumél koug, ale aby v ni mél jasno
sportovec.

Dutkladné poznani reality piekvapivé Casto poskytne odpovédi, které hledame, a
vyfe$i pocitované potize. Reseni, ke kterému pii zkoumani reality dosp&jeme je
natolik uspokojivé, Ze neni tfeba ptikrocCit ke tteti (hleddni moZnosti) a Ctvrté
(zavazek) fazi koucovani. Schopnost podavat lepsi vykony je vysledkem
zlepseného vnimani reality dosazené v pribéhu zkoumani reality.

Otazky vyuzitelné pri zkoumani reality:
o Co muzes ovlivnit?
Co jsi pro to uz ud¢lal? Jak to ptisobilo?
Co ti na tom nejvice trapi?
Co je za tim? S ¢im to souvisi?
Kolik % Casu se na tréninku citi$ dobte a kolik % $patné? Kdy je to lepsi?

o O O O
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o S kym se ti dobfe trénuje?
o Co se ti na tom libi? Co nejvice?

15. Moznosti

Smyslem faze hledani moznosti neni nalezeni jediné, nejlepsi, spravné odpovédi, ale
jejich kvalita a realisticnost. Tyto kritéria pfijdou na tfadu v dalsi fazi koucCovani
(realizaci). Proces hledani moznosti aktivizuje, rozviji a stimuluje mysleni a je mozna
odvahu, nekonvencnost. VSechny tyto vlastnosti jsou pfinosné jako soucéast pevného
podkladu dlouhodobé vysoké vykonnosti.

V této fazi koucovani miZzeme vyuzit modifikovanou verzi brainstormingu. Dulezité
je nastavit takovou atmosféru, podminky; vyuzit takové zplsoby otdzek, které
umoznuji utlumit cenzuru analytického mysleni, umlcet naseho vnitiniho Kritika.
Kazdy jedinec (sportovce nevyjimaje) ma, na zakladé¢ svych zivotnich zkuSenosti,
vytvofenou sadu implicitnich ptfedpokladti. Jsou to hluboce zakofenéné wvnitini
oc¢ekavani vztahujici se kfeSeni problémovych situaci. Pohybuji se na hranici
uvédomeéni a vyrazné ovliviiuji proces naSeho mysleni, rozhodovani, jednani. Jejich
formulace obvykle zni jako:

To nemiizu zvladnout

Takhle to nejde

To je blbost

Kdyby to fungovalo, tak uz by to nékdo udelal

o O O O O

Na to nemdm cas

o To nemiize dopadnout dobre
Jednim ze zpusobu jak v této fazi koucovani umlcet vnitiniho kritika a rozrusit
omezujici predpoklady je pfeneseni feSen¢ho problému do budoucnosti, fantazie,
pohadky, na jinou planetu.

o Jak bys to vesil, kdybys mél neomezené moznosti — penize, cas, zdzemi,

realizacni tym?

o Jak by to resil Roger Federer?

o Kdybys kouzelny prsten, jak bys to udeélal?

o Kdyby ten problém neexistoval, co bys delal?
Pokud se nam podaii v této fazi nashromazdit dostate¢né mnozstvi rtiznorodych
navrht, tak maze prejit k vybéru, volbé; tedy nalezeni nejvhodnéjsiho feSeni. MiiZeme
»povolat® zpét naSe umlcené analytické, kritické, racionalni mysSleni a podrobit
navrhovana feSeni ptisné selekci. U komplikovanéjSich probléml se osvédcuje u
kazdého z nich vytvofit pisemny seznam plust a minust, pfipadné vyuzit jednoduché
Skaly pro finalni posouzeni vhodnosti navrhu. Kdyby se rozhodl pro toto reseni, jak
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bys stim byl spokojen? Zkus to vyjadrit v procentech — 0% znaci absolutni
nespokojenost s timto resenim, 100% naprostou spokojenost.

Otazky vyuzitelné pri hledani mozZnosti

o Co miizes ud¢lat pro to, aby se to zménilo?
Co jeste?
Co by se muselo zménit?
Co miizes udélat jinak, nez jsi dosud délal?
Co tim ziskas? Co mizes ztratit?

o O O O

16.Vile, volba, odhodlani, zavazek

Zaveérecna cast koucovani vyplyva, plynule prechdzi z faze predchozi. Diskuse nad
moznostmi by méla vyustit vrozhodnuti, zdvazek néco konkrétniho vykonat.
Optimaln¢ vyjadiené v pisemném planu konkrétnich krokd, které sportovec vykona.
Pokud jsme jako kouc¢i dobie zvladli predchozi faze, mizeme si dovolit byt pfi
utvareni zavazku opravdu duasledni, diirazni, netstupni. Nachazime se totiz
V principalné odlisné situaci od obvyklého vyzadovani plnéni tréninkového planu,
taktickych pokynt, pravidel chovani ¢i Zivotospravy (kdy se ze strany sportovct Casto
setkavame s formalnim pfistupen, odporem, snahou o vyhnuti se, podvadénim).
Tentokrat nechceme po sportovci, aby slibil ¢i vykonal, co po ném chceme my, co
jsme vymysleli, co je nasi pfedstavou. Vyzivdme ho, aby sam zvolil z variant, na které
jsi sam pftiSel. Sportovec se tak citi vyrazné méné pod tlakem autority, protoze jsou to
jeho néapady a jeho volba, se kterou se ma ztotoznit.
Otazky na volbu, odhodlani, zavazek

o Co konkrétné udélas? Pro kterou variantu ses rozhodl?

o Kdy to udélas?

o Jetovsouladu s cilem, ktery sis stanovil?

o Co ti miiZe branit to udelat? S jakymi problémy, prekazkami, potizemi se miizes
potkat?
Komu to musis (potrebujes) rici?
o Potrebujes od nekoho podporu? Kdo ti miize pomoci? Jak té mohu podporit

o

ja?

Jak a kdy si o tu podporu reknes?

Co dalsiho je jeste potieba (potiebujes)?

o Na kolik procent si myslis, Ze to opravdu udeélas? Co ti brani, aby to bylo

100%?
Pokud sportovec oznac¢i hodnotu mensi nez 75%, vyrazné se snizuje pravdépodobnost,
ze rozhodnuti skutecné realizuje. V tomto ptipad¢€ se doporucuje vratit o krok zpét a
znovu probrat piekazky, které se mohou vyskytnout pii realizaci, ptipadné tuto volbu
vyradit a hledat pro realizaci jinou variantu. V koucovéani (stejné€ jako pfii jiné zpiisobu
feSeni problémt) plati, Ze pokud néco nechceme (nemtzeme) udélat, tak to vyradime
Z planu.
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e Koucovani se vzdy snazime uzavfit tim, Ze sportovci preddme pisemné formulovany
seznam cilti, dohodnutych a odsouhlasenych krokii — tedy to co a kdy se zavazal
ud¢lat. Sportovec by si mél tento zdznam piecist (pfipadn¢ ho korigovat) a poté
podepsat.

e Jako kou¢ ziustavame samoziejmé dal pii feSeni tohoto problému k dispozici (i to
muze byt soucasti podepsaného dokumentu).

17. Koucovani jako cesta k zlepSovani vykonnosti

e Dosahovat vykony na hranici potencidlu sportovce vyzaduje:

e aby rozvijel svou schopnost sebepoznani a sebereflexe (byl v dasledku schopen
rozpoznat, kde lezi jeho hranice vykonu, moznosti, jak se v pribc¢hu kariéry méni a
posouva),

e aby byl vnitiné ztotoznény se svymi cili

e aby posupné piebiral za své jednani, rozhodnuti, selhani, uspéchy plnou odpovédnost.

e V situaci, kdy tomu tak neni, stavaji se vyznamnou soucasti vykonu sportovce promitnuté
ambice, aspirace a ocekavani druhych — rodicd, trenérd, ¢lenti realiza¢niho tymu,
fanouskil, médii. To mize v urcité fazi kariéry vykony zvySovat, podporovat dosahovani
mimotadnych sportovnich vysledkti. Pokud se vSak toto snaZeni v dals§i fazi kariéry
nepodaii propojit s autentickymi potiebami sportovce, pokud promeskame ten spravny
okamzik pfeneseni odpovédnosti za smefovani kariéry na sportovce, tak zpiisobené skody
a deformace provazeji sportovce po cely dalsi zivot.

e Nejsilnéjsi, nejstabilnéjsi, nejtrvalejsi a nejzdravéjsi motivy vztahujici se ke sportovnim
vykonim je odvozuji od hledani osobni identity (kdo jsem j4), sebeucty, prozitku
Z dotykani se hranic vlastnich moZznosti, z vrcholného vykonu.

e Prace sprozitkem radosti a potéSeni je dulezitd zejména v obdobich vysledkovych
neuspéchi a samoziejmé také pii tvrdém, stereotypnim, drilovém tréninku (kterému se
V zddném sportu nemtiizeme vyhnout). Pravé orientace, zaméfeni vnimani na aktudlni
prozitek, posileni schopnosti vnimat a rozumét smyslu svého jednani je jeden ze zpiisobi,
jak takovym obdobim uspésné prochazet.

18. Koucovani jako podpora motorického uceni
e Proces uceni se novym pohybtim, rozvoje motorickych dovednosti (techniky) tradicné
¢lenime v didaktice, sportovnim tréninku i psychologii do Ctyt fazi:
e Generalizace (nevédoma nekompetentnost) — neuvédomuji si, co neumim nebo co
délam Spatné.
e Diferenciace (védoma nekompetentnost) — uvédomuji si, co neumim nebo co
délam Spatné.
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e Automatizace (védoma kompetentnost) — uvédomuji si, co umim a co délam
dobfte.

e Plasticita (nevédoma kompetentnost) — neuvédomuji si (nepotiebuji si
uvédomovat) co umim a co délam dobre.

Timto zpisobem jsou nastaveny zékladni didaktické postupy a metodické fady pro rozvoj a
zdokonalovani technickych dovednosti v jednotlivych sportech. VétSinou to probihd tak, ze
sportovei ukazeme, co po ném chceme, jak ma vypadat zadouci provedeni dané techniky.
Poté zacne sportovec provadet prvni pokusy, od nas jako trenéra dostava zpétnou vazbu —
informaci, jak se jeho provedeni lisi od Zadouciho vysledku, kde déla chyby a co mé zménit.
S narlistajicim poctem opakovani je postupné chyb mén¢ a sportovec zacind sam vnimat, co
déla Spatné a co dobte. S postupem Casu (a dalsSim mnozZstvi opakovani) se na pohyb pirestdva
sousttedit, prestava ho fidit a zac¢ind ho vykonavat spravné i v proménlivych podminkach (na
razném povrchu, pii ménici se sile vétru, reakcich spoluhraca a souperti).

Koucovani (respektive specifickou modifikaci sebe-koucovani vychézejici ze systému Inner
game) ndm muze vnést do procesu uceni se novy pohled.

e Formulujeme si cil, kterého chceme v technice zlepsit, respektive si zkusime
formulovat zZadouci cilovy stav.
e Muzeme pracovat s video-ukazkou vysledného stavu techniky a poté v relaxovaném
stavu vizualizovat (imaginovat) nase provedeni tohoto pohybu.
e Ve vlastnim tréninku se zaméfime na vnimani daného pohybu.
o Vprvni fazi se pokouSime zaméfit naSi pozornost na to, jak dany pohyb
provadime. ZkousSime tento pohyb procitit a popsat si jeho prub¢eh.
o Ve druhé fazi si pokazdé po jeho provedeni zkouSime ohodnotit na stupnici 0-
100% jak se pfiblizuje cilovému (Zadoucimu) provedeni.
o Peclivé sledovat a zaznamendvat pribéh pohybu je principialné odlisné od
snahy délat néco spravné, perfektng, precizn€. Snaha o preciznost je spojena
s vysokym stresem, frustraci, napétim; snaha o porozumeéni tomu co délam je
spojena s poznanim a tedy je vzdy korunovana tuspéchem (bez ohledu na to,
jestli se mi dafi nebo nedari).
e Po urcitém poctu opakovani pifejde provadéni pohybu (nové techniky) plynule do
podvédomi a stane se plastickou souc¢asti naSich pohybovych dovednosti.

Tento zptsob rozvoje dovednosti vychazi z modelu pfirozeného détského uceni, z toho jak se
jako malé déti u¢ime otacet, sedat, vstavat, chodit, mluvit. Je dobfe aplikovatelny pii rozvoji a
zdokonalovani vétSiny pohybovych dovednosti. Jeho zvladnuti, respektive rychlost uceni
muze byt v nekterych piipadech trochu pomalejsi, nicméné byva ve vysledku stabilnéjsi,
odolngjsi vii¢i chybam v provedeni a soutéznimu stresu.

19. Radost a potéSeni z pohybu
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Pozitivni prozitek z vlastniho pohybu, z objevovani moznosti vlastniho téla je jednim ze
zékladnich motivacnich zdroju sportovni aktivity jako takové. Jeho dikladny a komplexni
rozvoj v détském véku je zdrojem, ze kterého potiebuje sportovec Cerpat v obdobich
naro¢ného, monotonniho, stereotypniho, bolestivého tréninku, stejné tak jako v obdobi
relativnich vysledkovych netspéchti.

Vzhledem Kk rozsifené praxi vrcholového sportu déti a mladeze, kdy dochazi k piedcasné
orientaci na dosahovani maximalnich vykont, porovnavani se s ostatnimi vrstevniky a tim
k pfedCasné sportovni specializaci (realizaci intenzivniho, jednostranné¢ zaméfeného,
vysoce intenzivniho tréninku pfed nastupem — probéhnutim puberty), byva Casto zdroj
radosti z pohybu utlumen, potlacen nebo nedostate¢né rozvinut. To vyrazné zvySuje riziko
ztraty motivace, pokud se sportovec dostane do situaci zvysené psychosocidlni zatéze
nebo frustrace z aktualniho neuspéchu.

Koucovanim muizeme zdroje vnitini radosti a potéSeni z pohybu aktivovat a prubézné
rozvijet v jakémkoliv v€ku a na jakékoliv urovni vykonnosti. Vychazime z toho, Ze
zékladnim zdrojem radosti a potéSeni jsou v prvé fadé nase smysly.

Pokud zaéneme systematicky pracovat sna zlepSovani schopnosti kvalitné vnimat
jednotlivymi smysly, mize se i kazdodenni tréninkova rutina promeénit v neutuchajici
proud intenzivnich zazitkti vyvolavajici pocity radosti a potéSeni.

Smysly ndm pfinaseji informace o tom, co se déje v nasem téle, v naSem bezprostfednim
okoli, jaké prozivame pocity — vyvolavaji aktudlni, okamzity prozitek toho co se odehrava
ted’ a tady.

situace vyvolavaji jejich stopy v paméti — myslenky, emoce, télesnou reakci. Podobné to
plsobi 1 v opaéném sméru — oc¢ekdvat néco, anticipovat znamena uvazovat o tom, jaké by
to mohlo byt, jak by to mohlo dopadnout. A myslenky, emoce, télesné reakce, které se pii
tom ,pfedvidani“ budoucnosti vynofuji, vychazeji znasi predchozi zkuSenosti
S podobnymi situacemi.

Skute¢né naplitujici, radostné pocity piinasi zaméfeni, naladéni vnimani na to, co aktualné
délame, citime, prozivame, zakouSime. Sportovci se Casto o tento zazitek ptipravi tim, Ze
jejich pozornost opousti smysly a zacne se toulat v minulosti (nejCastéji v tom, co se
nepodafilo, kde doslo k selhdni, neuspéchu) nebo zacnou ,,predpovidat® budoucnost -
vytvareji si ocekdvani jak by to mélo byt, vyvolavaji obavy z toho, co se jim nepodaii
nebo v ¢em selzou. To vede ke ztraté pocitu radosti. Piestava je tésit trénink i soutézeni a
projevuje se to negativné i na vykonnosti. Zpétna vazba ze smysli oslabend (tim, Ze se
toulaji v minulosti nebo se snazi pfedvidat budoucnost), snizuje se schopnost dobie
vnimat realitu. Vytvafi se zaarovany kruh — nekvalitni trénink, zhorSeny vykon, klesajici
poteSeni, nartistajici obavy, zhorSend vnitini zpétna vazba, jesté mén¢ kvalitni trénink, atd.
Pokud cilené pracujeme v koucinku na posileni schopnosti vnimat realitu — slySet, citit,
dotykat se, vnimat svalové napéti a uvolnéni, dech, chut, tok naSich mysSlenek —
automaticky 1épe koordinujeme a zpfesiiujeme nase pohyby a jsme schopni intenzivnéji
prozivat radost a potéSeni z jejich vykonavani.
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e Soucasti dlouhodobého koucovani je rozvoj smyslového vnimani. Tim mizeme pozitivni

prozitek prohlubovat, zintenzivilovat a ucinit ho nezavislym na aktudlnim vykonu
(Gspéchu — neuspéchu). Hranice mezi vykonem, ucenim se a prozitkem se za¢ne postupné
stirat. Pokud se nam ji dislednym pielad'ovanim pozornosti podafi Gplné setfit, dostavuje
se zadouci cilovy stav — vrcholny prozitek, pocit lehkosti, euforie, transu a plynuti.

20. Koucdovani a motivace

Pokud akceptujeme zakladni filosofii koucovani: ,,Sportovci pomdahdame najit,
porozumeét a rozvijet jeho vlastni potencial, rozsirovat hranice moznosti“, tak mame
moznost (povinnost) specificky pracovat s jeho motivaci.

Ve sportu (podobné jako v jinych oblastech lidské ¢innosti) mizeme rozpoznat ti
zakladni, vzajemné propojené a ovlivilujici se motivacni zdroje.

o Motivaci vychézejici z pfirozené potteby pohybu, radostnych prozitkl
spojenych s jejich rozvijenim.

o Motivaci vychézejici se socialniho srovnéni, z potieby porovnavat se druhymi,
byt lepsi jako oni, byt nejlepsi ze vSech.

o Motivaci vychazejici z promitnutych potieb, ambici a aspiraci vyznamnych
druhych (rodi¢l, trenérl, manazerti, vetejnosti, médii). Snaha ziskat (zaslouzit
s1) lasku, uznani, respekt, trofeje, sldvu, ocenéni, penize, moc.

Vsechny tyto motivaéni zdroje jsou organickou soucasti vrcholového sportu, vychazi
ptimo z jeho podstaty a role ve spoleénosti. Jejich vyznam a sila méni v souvislosti
s vékem, Zivotnim pfibéhem, rodinnym zédzemim, trenérskym vedenim, fazi kariéry,
vykonnosti.

V souladu se zékladnimi principy koucovani se optimaln€ zamétujeme na budovani a
rozvoj motivaénich zdroji vychazejicich z pfirozené potfeby a radosti z pohybu,
poznavani a rozvijeni vlastniho téla. Cilem je vytvofit silnou a pevnou pozitivné
emocni vazbu k samotnému pohybu, aktivité, kterou sportovec provadi. Tak ho ¢inime
samostatnym, nezavislym (na ocekdvani okoli, aktudlnich vysledcich, uspéchu a
neuspéchu), odoln&jSim proti demotivaci, syndromu vyhoteni ¢i pred¢asnému
ukonceni kariéry.

Motivaéni zdroje vychézejici ze socidlniho srovnavani jsou pfirozené velmi silné a
vramci koucovani je spiSe selektivné ignorujeme (nevénujeme jim pozornost),
nechavame je jejich pfirozenému vyvoji, pfipadné jemné kultivujeme (ve smyslu
potlacovani jejich aktualniho vyznamu na ukor dlouhodobé vize). ZvySenou pozornost
jim vénujeme pouze v piipadé, Ze se pro sportovce stavaji brzdou, pifekazkou dobrého
vykonu a dalsiho rozvoje. Tedy, pokud se sportovec dostavd do stavu nepohody,
frustrace, demotivace z toho, ze referencéni osoby (druzi sportovci, se kterymi se
srovnava) dosahuji lepsich vysledk ¢i vykont.

Motivacni zdroje charakteru touhy po lasce, uznani, slavé, penézich se spiSe snazime
pfirozené a nendsiln¢ utlumovat tim, ze cilené rozvijime, podporujeme, ocenujeme
jednéani podnécované prvni skupinou motivi. Zakladni myslenka, kterou ve spolupraci
se sportovcem postupné rozvijime, zjednodusené zni: ,,Vitezstvi, body, Zebricek, slava,
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uznani, respekt, pohary, penize jsou moc fajn, je to prima bonus. Aby sis to mohl
(mohla) uzit, je potieba se zlepsovat, posouvat, pracovat na sobe. Tvrde a dlouho. A
aby to clovek vydrzel, tak je potreba najit co nejvic radosti a potéseni v samotné tvrdeé

“«

praci, pohybu, ve svem téle.

21. Vyuziti zpétné vazby v koucinku

Zpétnad vazba, jako informace o pribéhu a vysledku cinnosti, mize nabyvat riznych
podob a mizeme ji obdrzet bud’ z vnéjs$iho prostedi (od trenéra, spoluhrace, rozhod¢iho,
videozaznamu) nebo si ji poskytnout sami, z prostiedi vnitinitho (na zéklad¢ informaci
Z nasich smysli, zejména propriocepce).

Uzite¢na je takova zpétna vazba, ktera je pro sportovce akceptovatelna (je mu podéana
takovou formou, v takovém cCase a v takovém mnoZstvi, Ze ma kapacitu ji pfijmout a
zpracovat).

o Pokud na tenistu bezprostiredné po prohraném zdpase zarveme, ,,Ze je naprostej
ingnorant, uplné se z toho po tom zkazenym forehandu za stavu 4:3 a 40:15
V patym setu sesypal a pak hrdl jako totalni zoufalec”, tak si urcité jako trenér
ulevime a mozna se shodneme s tim, co vidéli divaci na kurtu. Hrac, s ohledem na
vilastni emociondalni a fyzicky stav ma vyrazné omezenou kapacitu cokoliv prijimat,
zejména pokud to vyvolava dalsi emoce. TakzZe reaguje obranou — bud nas
ignoruje, nebo se sndmi zacne prit. Rozhodné knému neproniknou Zzddné
podstatné informace (které navic v takto podaném sdeleni ani nejsou).

o Pokud se sejdeme dvé hodiny po zapase, kdy ma hrac za sebou pozapasovou rutinu
(vyjeti na ergometru, strecink, masaz, sprchu) a zacneme tim, Ze hrace samotného
vyzveme K zhodnoceni utkani otazkami typu. ,,Jak bys hodnotil sviij pohyb
V prvnim setu? Ve které casti zapasu jsi vnimal nejveétsi uderovou jistotu? Jak si
resil to jeho snahu vytahovat té na sit? “Jak bys to doporucoval resit?* Takto
postavena zpétnd vazba nuti, aktivizuje sportovce ktomu, aby hledal vyuzitelné
odpovédi. Pokud si na takovou prdci se zpétnou vazbou postupné zvykne (vi, Ze
bude po utkani nasledovat) aktivuje to jeho zaméreni pozornosti na ,,proces”,
viastni hru, provdadeni pohybii, vnimani vlastniho téla uz v samotném priibéhu
utkani.

Takova to prace se zpétnou vazbou je vysoce efektivni, protoze vyrazné urychluje uceni,
Asi nema cenu opakovat, ze efektivnéj$i je zpétnd vazba neutrdlni — popisna. Zpétna
vazba hodnotici v sob¢ skryva néktera obtizné piekonatelna rizika

o Negativni zpétna vazba posiluje zaméfeni na problém a ma dlouhodobé erozni
ucinek na sportovni sebedliveéru a sebevédomi

o Pozitivni zpétna vazba je v kouCovani velmi dileZita, ale je zapotiebi s ni zachazet
adekvatné.

= Pfili§ Castd pochvala ztraci sviyj Uc¢inek, respektive stava se navykovou —
pii nevhodném wuziti je potfeba neustdle zvySovat davky, a pfi jejich
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chybéni to u sportovce vyvolava abstinencni piiznaky (pokud pfestane byt
chvalen, za¢ne to vnimat jako své selhani).

= U nékterych sportovcli, mize také nevhodné uzita pochvala potlacovat
schopnost a ochotu k sebe-ocenéni.

= Podobné mlze pochvala zvySovat zavislost sportovce na ocenéni druhymi,
na jejich hodnoceni. Tim je Cini zranitelnéjSimi, méné samostatnymi a
sobéstacnymi — coz je zasadné¢ v rozporu s cili dlouhodobého koucovani.

e V ramci kouCovani se snazime zamétovat zpétnou vazbu spise na véci, pohyby a jejich
odezvu v téle v situacich, ve kterych je sportovec uspésny, respektive pracujeme s jejich
potencidlem dalsiho rozvoje. Cilen¢ vyuzivame hodnotici a sebehodnotici Skaly.

o Miizeme pozddat sportovce, aby si sestavil seznam vlastnosti, které povazuje za
dulezité pro dosazeni uspéchu ve sportu. Poté z nich vybral pét nejdulezitejsich a
sestavil si poradi od té u sebe relativné nejsilnéjsi po tu relativné nejslabsi. Potom
ho pozadame, aby kazdou tuto vlastnost ohodnotil na stupnici 0% - 100%, podle
toho jak je spokojeny s jeji kvalitou.

DuleZité vlastnosti pro sport 5 NejdulezitéjSich % Spokojenosti

Profesionalita Silna viile 70%

Silna vule Odvaha 90%

Trpélivost Trpélivost 90%

Odvaha Sebevedomi 60%

Prizpusobivost Cest 80%

Rychlost

Sebevedomi

Agresivita

Duiraz

Slusnost

Kamaradstvi

Vernost

C'est

Tvrdost

Motivace

o Podobnou Skalu miizeme vyuzit i pro zpétnou vazbu - sebehodnoceni vykonu
V soutézi. Je zadouci, mit dopredu (ve spolupraci se sportovcem) vydefinované
charakteristiky, které povazujeme ve vykonu za klic¢ové a které poté hodnotime,
respektive primarné si je hodnoti sportovec.

Kli¢ové charakteristiky hodnoceni % Spokojenosti Co muZu udélat pro zlepSeni
Dodrzeni pred-soutézni rutiny 63% Napisu si klicové body na
cedulku a nalepim si ji na
tasku.  Telefon odevzdam
pred rozcvicenim.
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Po ztraté mice se okamzité vracim 90% Nebudu ocima hledat
trenéra, ale hned se otocim
na brankarku.

Bez ohledu na stav povzbuzuji | 100%
ostatni

V. zadném pripadé  nediskutuji | 20% Fakt nevim. Nediskutovat.
S rozhodcim.

22. Koucovani tymu

Koucovani sportovniho tymu vychazi ze stejnych principi a smeéfuje k podobné

formulovanym ciliim jako prace s jednotlivcem.

e Zadoucim cilem pii praci se sportovnim tymem je dosahnout vysokého stupné skupinové
koheze (soudrznosti) tymu a maximalné efektivni prace jednotlivych ¢lentl.

e [Kazda skupina jedinct (sportovni tym nevyjimaje), pokud ma spolecné fungovat delsi
dobu a pfitom fesit rizné situace prochazi né¢jakym vyvojem. Jsou popsand rizna ¢lenéni,
pro ucely koucovani se jako vhodné jevi to, které¢ pracuje S nésledujici tiemi etapami
vyvoje sportovni skupiny:

o Prvni etapou je za€lenéni — je to ¢asové obdobi, kdy sportovei vyhodnocuji, zda a
do jaké miry se stanou ¢leny tymu. V této fazi je velmi dilezitd uloha ,,$éfa* tymu
— trenéra (kouce). Jeho jednani, komunikace, ptistup ke ¢lenim formujiciho se
tymu zcela zasadn€ ovliviluje komunikaci, vzajemny pfistup a vztahy sportovcl
mezi sebou. Vytvafi se normy jednani ve skuping, ,,tymova kultura®. Pokud je
trenér (kouc) otevieny, spravedlivy, jasné a transparentné nastavuje hranice, je
schopen vyjadfovat své pocity, pfiznat neznalost ¢i chybu, tak je velké Sance, Ze se
tyto atributy zcela pfirozené zacleni do jednani sportovcl. Dilezité pro
dlouhodobou stabilitu vztahii 1 vykonnost je také snaha o zaflenéni maxima
individualnich potieb ¢lenti do skupinovych cild.

o Druhou etapou je prosazeni se — zacina v obdobi, kdy se vétSina ¢lent vnitiné
ztotozni stim, Zze chtéi byt soucasti tymu. Nastavd bouflivé obdobi
sebeprosazovani, rozdélovani roli a moci ve skupiné. Uvnitf tymu panuje rivalita,
fevnivost vyrazna soutézivost. Mohou se objevovat mimoiadné individualni vykon
— nékdy vSak na ukor vykonu tymového. Pro sportovce je dilezité si zazit, ze
mohou mit jiny nazor, néco se jim mize nepodafit, mohou selhat — jako jednotlivci
I jako tym. Je nesmirn¢ dulezité ze strany trenéra (kouce) pracovat s chybou,
selhdnim, netspéchem jako s vyzvou a pfileZitosti a orientaci na budoucnost a
nikoliv jako se slabosti, problémem, nedostate¢nosti a orientaci na minulost. Stejné
dualezité je, aby kazdy ¢len tymu, kazdy sportovec dostal sviij dil odpovédnosti a
ucil se s ni pracovat.

o O tfeti etap¢ mluvime jako o spolupraci — tedy o schopnosti najit rovnovahu mezi
individualni potfebou sebeprosazeni a tymovou potiebou kooperace. V této fazi je
tym schopen podavat vykon, ktery presahuje prosty soucet individudlnich vykoni
(v nékterych sportech je to meéfitelné exaktnéji, v jinych tak usuzujeme ze
zprostfedkovanych charakteristik). Dobfe fungujici tym se tak naptiklad da
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usuzovat podle nasazeni, aktivity, dirazu hract v zépasech, kdy se jim herné
nedafi; podle tréninkového pfistupu a zptisobu komunikace v obdobich relativnich
vysledkovych netspéchii. Potencidlnim rizikem v etapé tymové spoluprace miize
byt ptiliSny diraz na dobrou atmosféru a nazorovy soulad — tj. mize dochazet
k potlacovani mensinovych (ale pfesto potiebnych a uzitecnych pfipominek,
navrht, potieb).

Vyvojovy stupei Typické znaky a projevy Motivace
Zaclenéni Zavislost Vytvareni dojmu Akceptace
Prosazeni Nezavislost Prosazeni se Sebeticta
Spoluprace Vzajemnost Dosazeni tymového cile | Seberealizace

e Zakladni postup pifi kouCovani tymu je shodny jako pii koucovani individualniho
sportovce — CIL, REALITA, MOZNOSTI A ZAVAZEK. Specifika, zvlastnosti a
pripadné odlisnosti spocivaji v potfebé vtahnout do tohoto procesu vétsi mnozstvi
sportovcu a pres jejich individualni odlisnosti dospét alespon k ramcové shode¢.

o Pfi definovani cile (zépasu, tréninkového cyklu, sezény) by meéla v tymu
probéhnout oteviend diskuse, ve které¢ by se k cili mél vyjadfit kazdy ¢len tymu.
Cim vice se podaii zaclenit individualni potieby ¢lenti do tymového cile, tim vétsi
je pravdépodobnost, ze se s nim tym ztotoZni a bude o n& usilovat. UZ jenom
moznost se k cili vyjadfit zvySuje vyslednou motivaci. Snazime se do tymového
cile zaclenit kazdy individualni cil ¢lenti tymu (s vyjimkou takovych, které jsou
S nim v rozporu).

o Podobné pracujeme na vytvareni tymové kultury, ducha — tedy souboru zékladnich
pravidel fungovani tymu. Na jejim ndvrhu, formulovéani by se opét méli podilet
vSichni ¢lenové tymu. S dodrZzovanim téchto pravidel by se méli souhlasit vSichni
— 1 ti, ktefi se s n€kterym pravidlem neztotoznuji. Pokud nékdo chce, aby ostatni
respektovali jeho pfani, mél by respektovat ta jejich. DodrZzovani téchto pravidel
by se mélo pravidelné provéfovat, mélo by byt mozné (opét po tymové domluve)
pravidla ménit nebo doplnovat. Jejich dodrzovani, ptipadné sankce je alespoii
Vv urcité mite dobré prenést na tym.

o Me¢l by byt otevieny ,,anonymni‘ kandl, kterym je mozZna oteviena zpétna vazba —
pravidelné hodnoceni spokojenosti ¢lenti tymu, hodnoceni kvality piipravy,
piistupu ¢lent realizacniho tymu, podminek, atp.

o Podobné¢ by meéla fungovat pravidelnd individualni setkdni se Cleny tymu a
pravidelnd setkani s celym tymem — vcetné moznosti, ze si o setkdni fekne
sportovec nebo si ho vyzada cely tym.

23. Nékteré vybrané techniky rozvoje sebepoznani a kompetenci ke
koucovani

e Zakladni nastaveni pro praci kouce.
o Odpovézte prosim na otazky v tabulce:
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Clovek je?

Clovék je?

Clovek je?

Clovék je?

Clovek je?

Clovék je?

Clovek je?

Clovek je?

Clovék je?

Clovek je?

o Své odpovédi rozdélte do dvou skupin:

= Na ty snegativni konotaci, napt.: $patny, liny, nesvobodny, nerozhodny,

zmateny, nejisty, zly, poddajny, zavisly, slaby, zkazeny...

= Naty s pozitivni konotaci, napt.: dobry, aktivni, svobodny, rozhodny, jisty,

otevieny, tvofivy, dokonaly...

o Zakladnim predpokladem pro uspé€Sné koucovani je pievaha charakteristik
S pozitivni konotaci. Z té l1ze usuzovat na vnitini piesvédceni, ze lidé jsou v jadru
dobii, ze maji zdkladni tendenci svobodné rozvijet svlij potencial, jednat

samostatné a odpovédné.

Sebeduvéra kouce

o Pokud je zakladnim piedpokladem dobrého koucovani divéra ve sportovce, tak

jeji dulezitou soucasti je sebedtivéra kouce.

0—100%

Vim, ¢eho chci ve sportu dosdhnout

N

Jsem si jisty, Ze dokdzu realizovat své plany

Nebojim se vyzev v budoucnosti, protoZe jsem si dosud se vSemi vyzvami
poradil

VétSinu véci ve svém zivoté jsem zvladl diky svym schopnostem a
predpokladim

Rad se poustim do novych véci, i kdyZ je tu moznost, Ze neuspéji.

V¢étim, Ze kazdy problém dokdzi vytesit.

Réd zkouSim véci, ve kterych ostatni selhali.

Kdyz se mnou druzi nesouhlasi, nevadi mi to

Dokdazu si stat za svym, 1 kdyZ mne za to druzi nebudou mit radi.

BlQ®|N|o|u

Prohra mé v sob¢ vzdy néco dilezitého

o Sectéte procenta a vydelte je poctem otdzek (10). Pokud je vysledné ¢islo vyssi jak
50%, je to znak zékladné dobfe nastavend dlivéry ve vlastni schopnosti a dobry

ptedpoklad pro préci kouce.
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Vniti'ni motivace sportovce (kouce)

0- 100%
1. | Jsem piipraven dat jiné véci stranou, abych mohl byt nejlepsi ve sportu
2. | Ve svém sportu chci dosdhnout maximum mozného
3. | Ke kazdému tréninku pfistupuji tak, abych se neustale zdokonaloval a mohl
ze sebe vydat to nejlepsi
4. | Ke kazdé soutéZzi piistupuji jako k moznosti posunout sviij vykon nékam dal
5. | I kdyz se mi aktudln¢ nedaii, nepochybuji o dosazeni svych cilti
6. | Jsem odpoveédny za své chyby a selhani a tvrdé pracuji na jejich odstranéni
7. | I kdyZ se mi V tréninku nedafi, udrzuji v jeho pritbé¢hu plnou koncentraci a
usili.
8. | Bez ohledu na vyvoj zévodu (soutéze) jsem schopen udrzovat plné
soustiedéni a Usili na podani nejleps§iho vykonu.
9. | Vydam ze sebe vSechno, i kdyz se mi kol jevi nedosazitelny nebo piekazka
nezvladnutelna.
10. | Nejdulezitéjsi je pro mne neustale se zlepSovat své vykony
11. | Mé vykony mi piinaSeji velkou radost a osobni uspokojeni.
o Nejlepsi sportovci a koucové se v priméru pohybuji na 75%. Hodnoty mezi 50 az
60% se povazuje za standardni. Pokud v nékterych polozkach vychazi hodnoty
nizsi nez 40%, je dobré se zaméfit na jejich zlepSeni, nebot’ se stavaji blokem,
brzdou dalsiho rozvoje.
¢ Kontrola pozornosti sportovce (kouce)
0- 100%
1. | Béhem tréninku, soutéZze dokézu byt natolik soustiedény, ze se vSe kolem
mne ztraci jakoby v mlze.
2. | Mt vykon mne natolik pohlcuje, Ze v tu chvili nic jiného neexistuje
3. | Dokazu se zaméfit na to, abych se udrzel v pfitomnosti — ted” a tady. Mam
v mysli vzdy jeden uder, vystiel, krok.
4. | I kdyZ mne néco rozptyli, znervozni, dokdZu se rychle v mysli vratit zpét
5. | Béhem tréninku dokézu udrZet pln€ zaméfenou pozornost na vykonavanou
¢innost
6. | Pfed samotnym vykonem se dokdzu soustfedit na véci, které mi dodavaji
sebejistotu.
7. | Pfed samotnym vykonem se vé€domé rozhoduji, Ze do n€ho vlozim svou
nejlepsi koncentraci.
8. | Mam pevnou davéru v to, ze pokud se na néco budu intenzivné soustiedit,
tak zvladnu véci Iépe.
9. | Dokazu se zaméfit na to, abych se ucil z netispéchu, chyb, kritiky. Jsem
schopen pfeménit netispéch v prilezitost ke zlepSeni.
10. | Po kazdém vykonu dokazu své hodnoceni zaméfit na to, co jsem ud¢lal

dobie a v em se miizu zlepsit
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o Vyhodnoceni je podobné, jako u predchoziho testu. Hranici vysoce kvalitni prace
S pozornosti je hodnota 75%. Hodnoty mezi 50 az 60% se povazuje za standardni.
Pokud v nekterych polozkach vychazi hodnoty niz$i nez 40%, je dobré se zaméfit
na jejich zlepSeni, nebot se stdvaji omezenim, brzdou dalsiho rozvoje.
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