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PREDSLOV

Jan Filc

Mily kolega tréner,
prepac, ze ta oslovujem v 2. osobe jednotného Cisla, ale tieto riadky
chcem adresovat osobne kazdému, kto tuto prirucku bude Citat.

V nedavnej minulosti ma vedenie SZL'H poziadalo o pripravu
projektu slovenského hokejistu buducnosti. Po¢as nej sme si spolu
s kolegami v pracovnej skupine v plnej miere uvedomili, ze hraci
21. storo¢ia nemozu existovat bez trénerov 21. storocia.

Préve preto sa ti dostava do ruk publikacia, ktort v snahe stat
sa trénerom 21. storoCia potrebuje kazdy z nas.

Spolo¢nou ulohou nas vSetkych v slovenskom hokeji, a hlavne teba —
trénera deti a mladeze, je svojim dielom alebo hoci i malym dielikom
prispiet k vytvoreniu prostredia, v ktorom sa budu nasi zverenci citit
Stastni a vdaka ktorému budu mat pocit osobného rastu na lade

i mimo neho. To je tvoja prva vyzva. Nielen pre deti, ale aj pre ich
rodicov je nesmierne dolezité vstupit do Sportovej pripravy a zotrvat
v nej so zdravou ambiciou ustavicného zdokonal'ovania. Pocet
hokejistov vstupujucich do etapy pocCiatocnej Sportovej pripravy

a pocet hracoy, ktori z nej vyrastu do podoby profesionalnych
hokejistov, sa dnes sice pohybuje na drovni 0,5 — 1 %, no ani tato

skutoénost by nemala znizovat spolo¢nu ambiciu hraca, trénera i rodica
pokusit sa byt sticastou tohto percenta. Samozrejme, nie za kazdu
cenu. Kazdé dieta ma svoje sny a v kone¢nom dosledku bude len na
nom, ako pristlpi k ich naplneniu. Tvojou ulohou je pomahat mu ich
napinat spravnym manazovanim a takisto si plne uvedomovat, Ze pri
Sportovej priprave mladeze nejde len o to necelé percento. Ide aj o viac
ako 99 percent deti, ktoré sa profesionalnymi hokejistami sice nestanu,
no odnesu si mnozstvo zazitkov, vztahov, skisenosti ¢i zrucnosti, ktoré
ich lepSie pripravia na zivot v ktorejkolvek oblasti.

A ak sa v procese rastu mladého hokejistu vyskytnu atributy
nevyhnutné na pésobenie na najvyssej medzinarodnej scéne,

i tvoja druha vyzva je jasna — prispiet k naplneniu jedného z hlavnych
cielov vedenia SZL'H, ktorym je vychova €o najvacsieho poctu
hracov schopnych kvalitne reprezentovat Slovensko na vrcholnych
medzinarodnych podujatiach.

Ak tieto dve hlavné vyzvy prijmes a budes robit vSetko pre to, aby si

ich splnil, m6Zes o sebe hovorit ako o trénerovi 21. storocia. Verim, ze
prirucka, ktoru prave citas, ti vtom pomoze. Drzim ti palce, mily tréner!
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O AUTOROVI

Adam Truhlar

Sportovy psycholdg a mentélny kou¢ zamerany na vrcholovy $port
a vytvaranie idealneho prostredia na rozvoj deti.

Magisterské studium ukoncil na Univerzite Komenského.

Spolupracuje na individudlnej mentalnej priprave Sportovcov v juniorskych
a seniorskych kategériach. Jeho sluzby vyuzilo mnozstvo reprezentantov
a profesionalnych hracov zo slovenskych ¢i zahrani¢nych lig. Poskytuje
poradenské sluzby rodi¢om pri identifikacii talentu deti a ich spravneho
vedenia v Sportovej kariére.

Ako tenisovy tréner pésobil v zahranici vo svetovych kluboch — v Dubaji
v Spojenych arabskych emiratoch, v Spanielsku, Nemecku i v Taliansku.
Od Siestich rokov hra tenis a sttazne presiel vSetkymi vekovymi
kategoriami i rolami hraca, trénera, psycholdga ¢i majitela klubu.

Podnika v oblasti Sportovych vied a vlastni tenisovy klub Tennis Number
One a spolo¢nost iMove zameranu na rozvoj vSestrannej motoriky deti
a identifikaciu pohybového talentu.

Vedie odborné skolenia pre trénerov, rodiCov a hracov. Je ¢lenom asocidcie
Sportovej psycholdgie a drzitelom cerftikatu Sport Diagnostic v American
College of Sports Medicine.

Pri svojej praci vyuziva vedecky pristup vychadzajuci zo psychologickych,
Sportovych disciplin, z neurovied v kombinacii s praktickymi skiisenostami.
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V sucasnosti sme v slovenskom hokeji zachytili trend znizujuceho

sa poctu hracov. V kazdom roc¢niku hra hokej menej ako 1 % v iom
narodenych deti. Ani mladeznicke timy nedosahuju také vysledky
ako v minulosti a viditelny je i nadmerny odchod mladych hokejistov
za lepSimi podmienkami do zahranicia. Tieto fakty vzbudili motivaciu
na zlepSenie systému v slovenskom hokeji. Jednou z oblasti, ktora
vyrazne zaostava za zahranic¢im, je déraz na psychologicku stranku
Sportu a jeho vykonu. T4 vyrazne vplyva na formovanie kvality hracov.
Z tohto dévodu vznikol expertny tim Sportovych psycholégov, ktori
zhromazdili aktualne vedecké informacie o rozvoji hracov, trénerov,
rodicov.

V 21. storo¢i vieme celkom presne povedat, aké trénerské pristupy

a systémy sa pozitivne podpisuju pod psychikou, vdaka ¢omu produkuju
kvalitnych hracov, a naopak, ktoré pristupy produkuju hracov

s problematickym sebavedomim a kolisavymi vykonmi.

Moderné rozvojové systémy zabezpecuju idedlne prostredie na ucenie
deti a zohladnuju komplexné psychologické aspekty. V tomto materiali
sa nachdadzaju vedecké déta z celého sveta, ktoré pomahaju vytvorit
lepSie prostredie na rozvoj deti s cielom zvySovania sebaddvery,
odolnosti a kreativity. Rovnako prinasaju lepsiu psychicku pohodu

aj trénerom.

Zamerom tohto materidlu je dorucit zaujimavé, praktické a odborné
informdcie trénerom a inspirovat ich na trénerskej ceste. V prvej asti
prace najdete informacie zamerané na vytvaranie idealneho prostredia
na rozvoj deti. Druhd Cast je zamerana na sebarozvoj.

Verime, ze Slovensko ma velmi vela kvalitnych trénerov, ktori si najdu
spravne informacie, a spolocne vytvorime systém, ktory bude produkovat
nielen talentovanych hokejistoy, ale aj sebavedomych, kreativnych

a odolnych jedincov pripravenych na zivot.

Adam Truhlar

‘7 HOCKEY
SLOVAKIA



FILOZOFIA TRENERA
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Praca trénera je remeslo, ktoré umoznuje vyrazne formovat psychiku
jeho zverencov. Najma tréneri v mladeznickych kategériach maju
obrovsky vplyv na deti nielen v hokejovej, ale aj v zivotnej sfére.
Tréner je zvacsa jeden z najklucovejsich l'udi, ktori sa podpisuju

pod formovanim psychiky a osobnosti deti. Takto maju tréneri
unikatnu moznost vychovat nielen dobrych hracov, ale najma
PLNOHODNOTNYCH LUDI.

Tréner 21. storoCia pozna svoje ciele aj svoju moc. Zvyc€ajne sa
riadi krédom, ktoré méze prezentovat rodicom. Disponuje dobrymi
trénersko-l'udskymi vlastnostami, ktoré sa vzorovym spravanim
snazi dostat aj medzi svojich zverencov. KedZe rodi¢ia mu zveruju
deti do dlhodobej opatery, uvedomuje si, ze okrem ulohy trénera

sa ocita aj v pedagogickych, psychologickych a manazérskych
Ulohach. Preto moze byt Gspesny iba vtedy, ak disponuje viacerymi
vlastnostami od komplexnosti, vSestrannosti cez flexibilitu az po
kreativitu. Ide o celozivotné remeslo 24/7, v ktorom je potrebné
mat zadefinované hodnoty s cielom vychovéavat sebavedomych,
odolnych, samostatnych a kreativnych jedincov. Tréner 21. storoCia
sa riadi etickym kodexom, ktory si sam vytvoril.

&
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ETICKY KODEX
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Ja

sthlasim s nasledujicim:

Budem pristupovat k hracom s pozitivnym pristupom
a s cielom budovat ich sebavedomie, lasku k hre
a zdoraznovat ich spolupatricnost v time.

Uvedomujem si vyznamny vplyv na rozvoj hracov
a k praci budem pristupovat déstojne a so ctou.

Pri akejkol'vek komunikacii sa budem usilovat
0 spravanie s najvyssSim moralno-etickym charakterom.

Nikdy neuprednostnim hodnotu vitazstva nad charakterom.

Sportovcom budem zdéraziovat proces uéenia,
schopnost prekonavat prekazky s ismevom, ,v6lu nevzdat
sa“ a poskytnem im prilezitosti na ucenie z chyb.

@ © 6 0 0 ¢

Vytvorim ciele pre kazdého hraca, ako aj pre tim.

Hracov budem ucit zodpovednosti (schopnosti odpovedat
spravnym postojom a spravnou volbou).

Budem chranit sukromie Sportovca.

Budem sa slusne zdravit s kolegami, so supermi,
s manazérmi i s inymi ludmi z hokejového prostredia.

Budem viest hracov k hre fair-play - ¢i uz na tréningoch,
alebo na zapasoch.

Budem sa zdrziavat nevhodnej komunikdcie a gestikulacie.

‘7 HOCKEY
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AKVYCH HRACOU CHCEME UVCHOVUAT?

USPESNV SPORTOVEC

Nikdy sa nevzdava

Chce sa ucit

Planuje svoj ¢as

Prijima vyzvy

Uci sa z chyb

Tvrdo pracuje

Kritika ho postuva

Kladie otazky

Pomaha timu

Po porazke pracuje tvrdsie

Uvedomuije si, Ze moze byt lepsi

Je disciplinovany

K vyhre ho pohana vnutorna motivacia

NEUSPESNV SPORTOVEC

Lahko sa vzdava

Ucenie ho nudi

Neplanuje

Boji sa chyb

Po prehre sa vzdava
Pracuje iba vtedy, ked musi
Ignoruje kritiku

Mysli si, ze vie vSetko

Je orientovany na seba

Z porazky obvinuje inych

Neuvedomuije si,
Ze sa moze zlepsSovat

Je neporiadny

Vyhrat ho motivuji
vonkajSie odmeny
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3. Vychovavat pre Zivot a ROZViJAT CHARAKTER

Ukazte svojim hracom situacie, v ktorych ich Sport pripravuje
na zivot. Nezabudajte pracovat na ich socidlnych

[ a psychologickych zru¢nostiach. Rozvijate tym celkovu
- osobnost hraca.
o
J
=T . .
I g Ako mozZeme prispiet
8o k vychove tychto hracov?
n
M
n“g 4. Rozvijat SEBADOVERU
W =
&= w Vybavte svojich hracov schopnostou konat so sebaddverou
e a presvedcte ich o ich kvalitach. Rozvijajte sebauctu
:g (-] _ a sebahodnotenie hracov.
=&  1.Budovat VZTAHY
o'
x = Najdite si ¢as spoznat svojich zverencov a vytvorte si
<X s nimi otvoreny a Uprimny vztah zalozeny na dévere.

5. Vytvorit prostredie POZITIVNEHO UCENIA

Vytvorte prostredie, kde m6zu hraci riskovat, tvorit a dostat
tak mnozstvo délezitych fyzickych ¢i psychickych lekcii.

2. Rozvijat SLOBODU

Dajte svojim hraCom priestor a ¢as na ich vlastné
rozhodnutia. Vytvorte scenare, v ktorych musia hraci
hl'adat rieSenia problémov.

HOCKEY
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Uspesny tréner je reSpektovany, dokaze si udrzat autoritu
a stuicasne vie byt k svojim zverencom natolko blizko, Ze si k nemu
otvoreni a autenticki. Takto sa tréner stava pre deti vzorom.

Vyzvou pre trénera je udrzat rovnovahu medzi racionalnou
a emocionalnou strankou. Vediet informaciu spravne logicky
vysvetlit a sicasne byt empaticky a priatel'sky.

Takto vybudovany vztah trénera a hraca je dolezity na budovanie
etickych, moralnych a charakterovych vlastnosti hracov. Ak budete
u hracov rozvijat aj ludské vlastnosti, v kolektivnom $porte im to
pomoze vytvorit lepsi tim.

Byt GispeSnym trénerom neznamena iba planovat tréningy, ucit
techniku a stratégie a vyhravat zapasy. Trénerstvo je komplexna
a narocna profesia, ktora zahrna ovela viac nez len pripravu
$portovca na sutaz. Mnohi kvalitni tréneri ucia svojich hracov
excelovat nielen v $porte, ale aj v Zivote.

a
Vztahy su zékladom trénerstva a aj napriek tomu, Ze vztah je T I P o > > .
dvojsmerna cesta, trénerovou zodpovednostou je vybudovat AK CHCE TRENER AKTIUNE BUDOVAT DOBRE VZTAHY

si ozajstny a Gprimny vztah so svojimi zverencami. S TIMOM A NEVIE, AKO ZACAT, DOBROU METODOU JE
IST S HRACMI NAPRIKLAD NA DOBRE JEDLO ALEBO
NIEKAM MIMO ICH SPORTOVEHO SVETA. TAK DOSTAVAJU
SPORTOVCIPRILEZITOST SPOJIT SA SO SVOJIMI
TRENERMI AJ V INVCH OBLASTIACH, CO OTVARA CESTU
VZAJOMNEMU RESPEKTU A DOVERE.

VZTAHY MEDZI TRENEROM A HRACMI

- f‘ | ".:lw
’ 2
BT
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Pozor na uspech bez
dobrych vztahov s hraémi

Tato situacia nastava, ked' je tréner zamerany na vysledky a zmysel
hry vidi vo vitazstvach. Toto nastavenie mozno produkuje kvalitnych
hracov, ale bez osobného rastu.

Tréneri by mali rozumiet, Ze pri ich praci nejde len o fyzicky pokrok
hracov. Ich praca spociva aj v priprave mladych ludi na aspech
Vv Zivote.

Nedostatok zaujmu, vzdialenost, zakernost a pesimizmus su cestou
k vychove zakomplexovanych, zavistlivych a nedprimnych ludi,

ktori sa vo svete nedokazu presadit. Apatia a podrazdenost davaju
zly priklad a vedu k neefektivnym vztahom. Vyhnite sa vitaznému
nastaveniu za kazdu cenu. Budujte tim!

Skutocné vztahy medzi Sportovcami

a trénermi vytvaraju:

o doveru

e lepsiu komunikaciu

UZTAHY MEDZI TRENEROM A HRACMI

Q vitazny postoj

20

Otvorena komunikacia vedie k lepSiemu tréningu, Sportovému
uspechu a osobnému rastu.

Vitazstva pridu ako vedl'ajsi produkt vztahov, ktoré
si Sportovci a tréneri navzajom vytvorili.

Vycislené vitazstva, ispechy alebo gély mozno dosiahnut aj bez
vztahov, ale maju svoju tienistu stranku.

Tréneri sa stavaju nepristupnymi, vzdaluju sa hraCom a osvojuju si
postoj ,vyhrat za kaZdu cenu”, ktory charakterizuje sebectvo
a neférovost.

Dobry vztah hraca a trénera
je zakladnym predpokladom
spravneho rozvoja deti.

SNAZTE SA SPOZNAT SVOJICH HRACOV TYM, ZE SA BUDETE
AKTIUNE ZAUJIMAT O ICH ZIVOT MIMO SPORTU. UDRZTE SI
ROLU AUTORITY A MENTORA TAK. ZE BUDETE ROZHODOVAT
SPRAVODLIVO ABUDETE SICTIT NASTAVENE PRAVIDLA TIMU.
SUCASNE SASNAZTEBYT K HRACOM DOSTATOCNE BLIZKO,
OTUORTE SA A VKLADAJTE DO NICH DOVERU ROUNAKO, AKO JU
VKLADAJU ONI DO VAS. TAKTO SA VAM PODARI MAT S HRACMI
OTUVORENY A UOPRIMNY VZTAH.

HOCKEY .
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ROZVOJ MOTIVACIE
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e Vv we

Dobri tréneri vedia, Ze Uspesni hraci vyrastaju v prostredi, v ktorom

sa m6zu motivovat na ¢innost sami, a to vd'aka podmienkam, ktoré
vhodne nastavi tréner. D6lezitl Ulohu zohrava vnitorna motivacia,
ktora sa spaja s dobrymi pocitmi a s radostou z vykonavanej ¢innosti.
Vnutorne motivovany hrac hra hokej preto, lebo ho miluje. Uziva si
proces ucenia a bavi ho zlepSovat svoje Sportové zruc¢nosti. Nema
problém tvrdo na sebe pracovat, pretoZe sa snazi dosiahnut svoj ciel.

Ako teda spravne viest hracov k vntitornej motivacii?

D

Hrac je motivovany, ak sa jeho ¢innost stretne s jeho potrebami
a oCakavaniami. Mnozstvo vyskumov po celom svete dokazuje,
Ze hlavnou motivaciou, preco deti Sportujq, je:

- zazitky, vzruSujuce momenty,

— patrit niekam, byt ¢lenom skupiny,

- moznost ukazat, v ¢om je dieta dobré,
pocit, Zze v niecom vynika.

HOCKEY
SLOVAKIA
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ROZVOJ MOTIVACIE

24

nedostatok zabavy

nedostatok casu

tlak zo strany rodicov

precenovanie vitazstva
zo strany dospelych

Aby sa rozvijala spravna motivacia deti,

je potrebné, aby sa tréningové aktivity stretli
s ich o¢akavaniami, potrebami a motivaciou,
preco sa venuju Sportu.

Preto myslite na to, ze:

Hravé a zabavné tréningy napiiaju srdce dietata!
Mnozstvo vyskumov preukazalo, Ze deti sa chcu zabavat.
Nechcu sediet na striedacke alebo ¢akat v rade. Potrebuju
sa aktivne venovat ¢innosti, ktoru si vybrali.

Deti sa rady vracaju do prostredia, kde m6Zzu travit ¢as

s kamaratmi a vytvarat nové priatel'stva!

Velké mnozstvo deti Sportuje, pretoze sa pri tom stretava
s dobrymi kamaratmi. Dovolte im, aby spolu zazivali r6zne
zabavné chvile. SnaZte sa podnecovat rézne situdcie, kde
mozu deti utuzovat svoje kamaréatstva, neberte ich radost
zo stretnutia s priatelmi ako vyruSovanie na tréningu.
Akceptovanim potreby priatel'stva vytvarate priestor

pre dobry tim.

Deti rady predvadzaju nadobudnuté schopnosti!

Deti miluju predvadzat vSetko, ¢o sa naucili. Uistite sa,

Ze davate kazdému moznost v niecom vynikat. Dajte

im moznost predviest to v sutazi alebo v zapase, a to

bez ohl'adu na vysledok. Pochvalte ich, ak skusaju nové
veci — aj napriek tomu, Ze ich nevykonaju spravne az do
konca. Takto zvysSujete ich motivaciu pracovat na sebe.
Mozno prave vd'aka tomu sa raz budete tesit z ich Uspesne
zvladnutych ¢innosti vo findle majstrovstiev sveta.

‘7 HOCKEY
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ROZVOJ MOTIVACIE

26

Casto sa stava, Ze hra prestava byt hlavnym zmyslom
a do popredia sa tlacia vysledky.

na dieta uprednostriovanim vitazstiev pred vykonom a radostou

z hry. Ak je mysel dietata od zaciatku zamerana na vysledky, jeho
sebavedomie bude kolisat od vykonu k vykonu, od vyhry k prehre.

Na budovanie zdravého sebavedomia je potrebné nastavit dieta skor
na proces ucenia a zlepSovania nez na vysledok. Tak sa dieta uci
odniest si nieco z kazdého zapasu.
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(Arne Gullich, 2016, Youth athlete development conference)

,Vynimocne sa stretdvame so Spickovymi hokejistami, ktori boli
vynikajuci aj v mladom veku, ale pre velku vacsinu hokejistov
plati, Ze ich vykonnost v mladom veku nema priamy suvis s ich
vykonnostou v dospelosti.

Otazkou stale zostdva, aky vek mame na mysli. Je zrejmé, Ze
korelacia vykonnosti v mladeznickych kategoriach a v dospelosti
bude zvysovanim veku narastat, ale eSte vo veku 14 — 15 rokov je
nizka. To znamena, Ze posudzovat predpoklady mladého hokejistu
na buduce pésobenie vo vrcholovom medzinarodnom hokeji na
zaklade aktualnej vykonnosti je vo veku do 15 rokov neobjektivne
a zavadzajuce.”

Jan Filc, slovensky hokejovy brankar a tréner
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ROZVOJ MOTIVACIE
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Pomé&zte im pochopit vyznam tspechu
Deti sa ucia od skorého veku vnimat vyhru ako Uspech a prehru ako
zlyhanie. Ak vyhrajq, citia sa dobre a sebavedome. Ak prehrajq, citia
sa nekompetentne a nesebavedome. Toto vitazné nastavenie mysle
nevedie k budovaniu zdravej psychiky hracov. Je nemozné stale
vyhravat. Preto je jednou z délezitych uloh trénerov vysvetlit hracom,
€¢o znamena uspech. Ako?

° Vyzdvihujte maximalne usilie pocas tréningov a zapasov.
e Zdoraziujte proces ucenia a usilia.
e Pomoézte hracom udrzat si realistické ciele a o¢akavania.

o Vysvetlite im, Ze vyznam uspechu netkvie vo vyhre!
Ani pri prehre sa nemusia citit previnilo, ak do svojho
vykonu dali vsetko.

Ocenuijte usilie a spravnu techniku, nielen vysledky
Je lahké pochvadlit hraca, ked prave skéroval, ale uz mene;j
prirodzené je pochvalit hraca, ktory aj napriek tomu, Ze tvrdo
pracoval, v dolezitom okamihu minul branu. Nezabudajte
odmenit spravnu techniku aj vtedy, ked' sa zapas neskonci
s pozitivnym vysledkom. Na motivaciu deti a podporovanie
vhodného spravania deti je nevyhnuté ocenovat snahu hraca!

Pomozte hraéom STANOVIT CIELE

Sportovci potrebuju porovnat sti¢asné a minulé vykony, aby vedeli zistit,
¢i su Uspesni. Toto sa moze diat prostrednictvom stanovovania cielov.
Vytvaranim individualnych cielov mdze kazdy Sportovec opatovne
ziskat kontrolu nad vlastnym Gspechom alebo zlyhanim. Znamena

to, ze zlepSovanie nebude zavislé od vysledku a hrac bude stale
motivovany.

Tréningové ciele by mali byt motivujlcejSie a pocas zapasov
realistickejsie.

Ak budete robit rézne cvicenia, napriklad v strelbe, pomozte svojim
hracom stanovit ich osobné ciele tak, aby si zlepsili predchadzajdci
vykon. Napriklad pri tréningu strelby mdzete svojmu najlepsiemu
strelcovi stanovit, aby trafil presne 7 z 10 striel, no inému hracovi staci
trafit 5 striel z 10, aby zlepsil svoje maximum. Takyto ciel posobi ako
osobna vyzva pre kazdého a nastavuje idealne motivacné prostredie.

Ciele by mali byt flexibilné.

Ak ma byt nastavenie cielu efektivne, musi sa jeho dosahovanie ¢asto
vyhodnocovat a upravovat podla Gspechu Sportovca. Ak Sportovec
dosahuje stanoveny ciel l'ahko, pre lepSiu vyzvu a motivaciu ho zvyste.
Ak je ciel prilis naroCny a Sportovec citi frustraciu a zlyhanie, ciel by sa
mal radsej znizit, nez by mal Sportovec znova pocitovat zlyhanie.

Ak deti nebudui uz v mladeznickych kategoériach tlacené do vyhier,
mozu si hokej uzivat a hlavnou motivaciou pre nich bude samotna
hra. To je predpoklad na kvalitné sustredenie. Tréneri by sa mali starat
o to, aby v tomto procese zlepsovali nielen hokejové zru¢nosti, ale aj
psychickl odolnost a sebahodnotenie deti.

Silnym nastrojom na spravne stanovenie cielov je vedenie
koucingového rozhovoru pomocou metody
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John Whitemore vyvinul techniku vedenia kou¢ingového rozhovoruy,
ktord pomenoval GROW. Sklada sa z nasledujucich Casti.

G GOALS CIEL

R REALITY REALITA
0] OPTIONS MOZNOSTI
w WHAT, WHEN, WHO, WILL VOLBA

Dolezité je poradie spravne

Profesionalna komunikaéna zruénost, polozenych otazok.

ktora otvara potencial hraca

Ide o efektivne vedenie rozhovoru s cielom zvysit vykonnost hracov.
Viete, ako spravne viest rozhovor s hracom tak, aby sa zvysila jeho
vykonnost?

Hraci casto poznaju odpovede na svoje otazky, staci ich len
spravne naviest. Tym, Ze sami objavuju svoje zdroje, sa ich
sebapoznanie stava intenzivnejSim. Vybornou komunikacnou
zruénostou a spravnym kladenim otdazok mozete uvolnit
potencial hracov a zvySovat ich vykonnost ¢i motivaciu.

KOUCING

E3 HOCKEY
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Otazky smerujuce k nastaveniu kratkodobych a dlhodobych cielov.

Otazky typu:

€@ Co ocakava hrac sam od seba?

Q Aky je jeho kratkodoby ci dlhodoby ciel?
€© V com by sa potreboval zlepsit?

Dolezité: Hrac sa musi plne stotoznit s cielom, ktory sa snazi
dosiahnut. Len tak sa da unho podporit vnitorna motivacia.

Ak ciel nariadi priamo tréner, stava sa, ze hrac¢ sa s nim nedokaze
stotoznit a strdca motivaciu ho dosahovat.

Vlastnosti spravne nastaveného ciela.

Vlastnosti spravne nastaveného ciela:

S

Priklad spravne stanoveného ciela hracom:

Do konca roka chcem dokazat
strelit 7 golov z 10 striel.

Priklad nevhodne stanoveného ciela hracom:

X  Chcem strielat lepSie.

HOCKEY 33
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Po stanoveni ciela je potrebné, aby si hra¢ ujasnil, v akej situacii sa
teraz nachadza. Vy mu pomahate objektivne porozumiet situacii.
Spravnymi otazkami podporujete odstrafiovanie deformadcii, ktoré
vznikli subjektivnymi ndzormi, o¢akavaniami ¢i obavami. Treba sa
vyhnut skreslenym skuto¢nostiam a vidiet pravdu takd, aka je. Je
potrebné uchovat si odstup a vyZzadovat faktografické odpovede.

Otazky typu:

Otazky v tejto faze rozhovoru sa zvacsa zacinaju:

Co? Kedy? Kde? Kto? Kolko?

Ciel'om tejto fazy rozhovoru je vytvorit zoznam réznych alternativ. Nie je
cielom najst jeden spravny variant rieSenia. SnaZzte sa ziskat od hraca
¢o najviac moznosti rieSenia. Samozrejme, na to je potrebna spravna
atmosféra a nalada, ktora podpori generovanie napadov bez toho, aby
boli akokolvek hodnotené.

V tejto faze mozete ocakavat aj reakcie typu:

Tu je potrebné zamerat sa na otazku typu ,Co keby“?

ce v v

Co keby si sa na tréningu snazil viac?
Co by si robil, keby tato prekazka neexistovala?

Tieto otazky pomahaju docasne prekonavat cenzuru racionalneho
premyslania a uvolTiuju tvorivé myslenie. Prekazka, ktora sa zdala
neprekonatelnd, sa zacne javit vinom svetle.
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Zmyslom tejto fazy je, aby sa diskusia uzavrela rozhodnutim.
Po preskiimani variantov by mal hrac pripravit akény plan na
realizovanie jasne stanovenych cielov.

Otazky typu:

&
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SEBAUCTA MLADYCH SPORTOVCOV
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Cielom kazdého trénera by malo byt vychovavanie silnych

a odolnych hracov s nezlomnou vierou vo svoje schopnosti. Zdravé
sebavedomie je nastroj, ktory dieta vyuzije nielen v Sporte, ale aj

v Zivote. Tréner svojim spravanim a reagovanim velmi silne formuje
sebauctu deti.

Mladi hokejisti dostavaju spatnu vazbu prostrednictvom ustavicnej
interakcie s prostredim, ktoré im poskytuje informacie o tom, ¢oho
su schopni a ako ich vidia ostatni. Najddlezitejsi vplyv pri tvarovani
sebaucty deti maju rodicia, ucitelia, tréneri a priatelia.

Tri najddlezitejSie procesy, ktoré ovplyvnuju rozvoj vlastnej sebaucty,
su socialne prijatie, socidlne posilnenie a socidlne porovnanie.

Sebaticta je nesmierne dolezita, pretoze ovplyviuje viastnu
motivaciu, ucenie, vykon, osobné vztahy a spokojnost so Zivotom.

Pre vysoku sebatctu su charakteristické pozitivne
pocity zo seba.

Sebadcta je nadobudnuta z vlastnych skisenosti
a zo spatnej vazby od dolezitych ludi v Zivote

(napr. od rodicov, priatelov a trénerov).

Sebalcta sa meni a vyvija.

Kazdy hraé musi citit, Ze ho kolektiv prijima a v time ma svoju tlohu.
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SOCIALNE POSILNENIE
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Socialne posilnenie je zalozené na pozitivnej alebo negativnej
spatnej vazbe, ktord Sportovec dostava od inych ludi. Mladi
Sportovci ustavi¢ne vyhl'adavaju informacie o tom, ako dobre
si poCinaju. Poznamky a gesta ich rodiCov, trénerov a priatelov
su délezitymi zdrojmi takychto informacii.

Pozitivne posilnenie, ako je pochvala alebo
povzbudenie, ma silny vplyv na rozvoj pozitivnej
sebalcty, zatial' o ustavicna kritika alebo
nedostatok preukazaného zaujmu o hracov budu
negativne vplyvat na rozvoj ich sebatcty.

TIPY:

PAMATAJTE. POCHVALA JE VELMI EFEKTIUNA FORMA
MOTIVACIE A DOBRY SPOSOB, AKO V DETOCH BUDOVAT
ZDRAVE SEBAVEDOMIE! FORMUJE A UPEVNUJE
SPRAVANIE DIETATA TAK, ABY SA ZUVSILA
PRAVDEPODOBNOST ZELANEHO SPRAVANIA
VBUDUCNOSTI.S CHUVALENIM USAK NARABAJTE OPATRNE,
ABY STE TO NEPREHNALI. MOZE SATOTIZ STAT, ZE DIETA
ZACNE BYT ZAVISLE OD EXTERNEHO HODNOTENIA

A CHVALENIA. CIELOM JE, ABY DIETA SAMO VEDELO,

ZE JE DOBRE, A MALO DOBRE POCITY AJ SAMO 20 SEBA.
ROBI TO PREDSA KUOLI SEBE A PRETO, LEBO HO TO BAVI,
NIE PRETO. ABY BOLO CHUALENE DRUHOU 0SOBOU.

VELKYM MNOZSTVOM CHUALY STRACATE NASTROJU

NA FORMOUANIE SPRAVANIA, PRETOZE KAZDOU
POCHUALOU STRACATE EFEKTIVITU. CHVALTE TEDA
SPRAVANIE A UVPKONY, KTORE SKUTOCNE STOJA ZA TO.
VPRIPADE. ZE BUDETE DIETA CHUALIT ZA JEDNODUCHE
VECI,V ZLOZITEJSICH SITUACIACH BUDE UZKOSTLIVE.
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Socialne porovnanie je proces, v ktorom sa Sportovci neprestajne
porovndavaju s inymi Sportovcami, aby vedeli ohodnotit samych
seba. Vdaka socidlnemu porovnaniu $portovci zistuju, ako sa im
dari vo fyzickej, socidlnej a mentalnej oblasti.

Hraci si klada otazky:
Ako vel'mi som efektivny?

Aké su moje schopnosti napriklad
v korculovani, prihravani, strielani?

SOCIALNE POROUNANIE

Budte si tohto porovnavania s inymi vedomi, pretoze

hodnotenie, ktoré si davajua hraci sami, je dolezitym ukazovatelom
ich sebavedomia. Pri hracoch s nizkym sebavedomim si dajte tu
namahu a poukazte na ich pozitivne stranky vo fyzickej, v socidlnej
¢i v mentalnej oblasti.

Napriklad:
»Si dobry timovy hrac.”

» 10, ako sa snazis, moze
byt prikladom pre druhych.”

| E3 HOCKEY
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SOCIALNE POROUNANIE
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Dobry kou¢ uvazuje o svojich hracoch vo vy§Som meradle,
ako uvazuju hraci sami o sebe. Tento pristup umoznuje stale
posuvat moznosti hracov a otvarat ich potencial.
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POZITIUNE PROSTREDIE NA UCENIE
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Rozdiel medzi tradicnym prostredim a pozitivnhym
prostredim na rozvoj.

nie je

ktoré je prioritne zamerané na budovanie
technicko-taktického aspektu hokejistov,

X

kde sa chyba tresta,

kde je hrac¢ pasivnym posluchacom,

ktoré nepodporuje samostatné premyslanie,
ktoré je orientované len na vysledky,

kde sa hrac boji riskovat a potlaca sa jeho kreativita,

X X X X X X

kde je tréner autorita, ktora jednosmerne vysiela
indtrukcie a prikazy.

je
kde sa dieta citi v bezpeci, neboji sa riskovat a byt kreativne,

ktoré pripravuje ¢loveka na zivot a buduje
charakterové, moralne vlastnosti,

ktoré je zamerané v prvom rade na rozvoj osobnosti,
az potom na dobrého hokejistu,

kde sa chyba vnima ako ddlezity moment
v procese ucenia, nie ako problém,

ktoré umoznuije hracovi byt aktivnym v procese
a rozhodovat sa,

ktoré je orientované na usilie a proces zlepSovania,
ktoré podporuje dial6g medzi trénerom a hracom,
kde sa mozu aktivne hl'adat r6zne sposoby riesenia,

ktoré umoznuje objavovanie a spoznavanie.

B scSVakia @



POZITIUNE PROSTREDIE NA UCENIE
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Mnohé vyskumy preukazali, ze tradi¢né pristupy, v ktorych tréneri
poskytuju obrovské mnozstvo instrukcii a spatnej vazby ¢i ustavicne
opravuju chyby, su pre deti psychicky narocné a nevytvaraju
optimalne prostredie na rozvo;.

Tradi¢ny trénersky pristup vychadza z viacerych predpokladov:

predpoklad:
Vys§Sou urovinou zasahovania trénera déjde k lepSiemu
uceniu hracov.

predpoklad:
Pre timovy Sport je v ramci techniky potrebna urcita uroven
kompetencie. Spravna technika zohrava zakladnu dlohu.

predpoklad:

Existuje len jedno spravne idedlne technické vykonanie, ktoré
sa musi drilovat. Pristup trénera posuva hraca

k spravnemu technickému vykonaniu redukovanim chyb.

V sucasnosti su Casto v popredi trénerské pristupy orientované

na trénerov. Ich podstata tkvie v zdokonalovani technickych zru¢nosti
a pozornost sa fixuje na odstrafovanie chyb a tym na priblizovanie
hracov k ich optimalnemu technickému vykonaniu.

Viaceré vyskumy poukazuju na to, ze tento pristup neprinasa zelané
vysledky.

Poukazovanie na chyby deprimuje hracov a odradza od
u€enia, ¢o sa odzrkadluje v nedostatku zanietenia
a motivacie.

Ustavicné instruovanie hraca zabranuje zazitku
samoobjavovania, ktoré vedie k budovaniu sebaddvery
a samostatnosti.

Hraci maju vdaka tomuto pristupu vela negativhych
zazitkov, sposobenych nesuladom medzi ich potrebami
a oCakavanim trénera.

Dokonca aj sebaisti a skuseni hraci, ktori maju potrebné
zruénosti na to, aby splnili o€akavania tohto systému,
pocituju strach zo zlyhania, ktory obmedzuje ich schopnost
ucit sa z vlastnych chyb.
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Pristup orientovany na hraca

V strede zaujmu stoji hrac, ktorého je potrebné nielen naucit hrat
hokej, ale aj pripravit na zivot. Tréneri maju ovela vyznamnejsiu
lohu, nez len naucit deti hrat hokej. Formuju ich mysel a ¢asto su
najvyraznejSimi osobami, ktoré vplyvaju na ich psychiku. Preto je
potrebné, aby si tréneri uvedomovali svoju moc, ktorou zasahuju
nielen do ich tréningov, ale aj do ich Zivotov.

MODERNE PROSTREDIE

Tento pristup:

50

Podla tohto pristupu ma ucenie celostny a spoloCensky charakter.
Dolezitu ulohu zohrava skisenost a zazitok. Podporuje sa rozvoj
socialnych zru¢nosti, ktoré su nevyhnutné na vedenie zmysluplného
dialégu, schopnost dohodnut sa ¢i robit kompromisy. To su zru¢nosti,
ktoré si deti neskor prenasaju aj do Zivota.

Toto vSetko v sebe zahria posun od prenosu poznatkov
z trénera na hraca k podporovaniu aktivneho ucenia.

Klacovu rolu pri aktivnom uceni zohravaju:
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Ako dopomact k vzniku stavu flow a kedy sa tento stav dostavuje?

° Jasny ciel
Jednou z podmienok na dosiahnutie stavu flow
je presne vediet, ¢o sa snazime dosiahnut.

Deti sa ucia lepsie vtedy, ked'su
viac vtiahnuté do hry, preto je niekedy lepSie T I P =
]

nechat ich len hrat sa!
JASNE ZADEFINUJTE, CO TREBA UROBIT
PRE USPESNE ZULADNUTIE ULOHVY.

Stav flow — stav maximalneho splynutia s ¢innostou.

Uz sa vam stalo, Ze ste nieco robili a Uplne ste sa v tom stratili?

VSetko sa dialo automaticky, bavilo vas to, vébec ste nevnimali Cas . L
a koncentrovali ste sa len na danu ¢innost? Zrejme ste boli vo flowe. e Intenz!vna konqentrama ) o )
Takéto situdcie zaziva ¢lovek pri roznych ¢innostiach — pri Sporte, Zameranie pozornosti len na vykonavanu cinnost.

malovani, hre na hudobnom nastroji, ale aj pri vykonavani manualnej
prace Ci dokonca pri sadeni rastlin v zahradke.

Ide o vyladenie mozgovej aktivity, ked mozog funguje vysoko
efektivne. Eliminuje v§etko, ¢o v danom momente nepotrebuje, T I P =

a tak sa nerusene venuje len konkrétnej ¢innosti. - -
PREFERUJTE JEDNODUCHU INSTRUHKCIUS JASNYM

CIELOM. UYHVBAJTE SA CHAOTICKVYM CUICENIAM
€I DORUCOVANIU MNOZSTUA INFORMACII HRACOM.
ZABRANUJE TO SUSTREDIT SA LEN NA DANU CINNOST.

Ni¢im nerusSena sustredena mysel je stav, ktory by
u svojich zverencov uvital kazdy tréner.
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VYSOKA | <
oroven | UZKOST

Zrucnosti hraca a naro¢nost tulohy musia byt na rovnake;j
Urovni. V pripade, Ze je tloha prili§ lahka alebo tazka,
zaziva Sportovec psychické stavy nudy alebo tzkost.

7\

>
>
s
‘N
>
NUDA
N
. + . 7~
NIZKA ZRUCNOSTI VYSOKA
UROVEN UROVEN

(Jackson, S. A, & Csikszentmihalyi, M. (1999). Flow in Sports.)

Tento stav je charakterizovany zvySenou kontrolou nad
¢innostou. Slovu kontrola vsak treba spravne rozumiet.

V tomto stave nejde o nadmernu snahu kontrolovat, prave
naopak. Pritomné su pocity uvolnenosti a pocit, ze viem,
¢o robim. Ide o stav absolutnej absencie obav.

V stave flow ide vSetko samo a bez vacsieho usilia. Veci
sa deju automaticky a plynulo. VSetky rozhodnutia, ktoré
hrac spravi, su spontanne. Nepotrebuje na ne ziadne
velké analyzy ani vyhodnocovanie.

V tomto stave je bezné, Ze sa hodina zda ako desat
minut. Hrac¢ vobec neriesi Cas a straca prehlad. Niektori
hraci opisuju, ze vnimaiju rychlejsie a pocas hry sa im zda3,
akoby mali viac ¢asu na rozhodnutia a lepsiu schopnost
predpovedania.

Pri kompletnom ponoreni do hry sa hrac stava jej
sucastou. Nie je nie¢im, ¢o je od hry oddelené. Je
sUc¢astou svojho Sportového ,naradia®“, svojho timu,
svojho Sportoviska. Tento pocit jednoty mu prinasa
uvolnenie a prijemné pocity splynutia.
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Vyznam slova autotelicky pochadza z gréctiny a v preklade
znamena ,samoucelny”. V pripade autotelickej ¢innosti ide
o ¢innost, ktora nepotrebuje ziadne odévodnenie. Hlavny
zmysel takejto ¢innosti spociva v nej samotnej. Dieta hra
hokej preto, lebo ho bavi. Nie preto, lebo dostane pochvalu.

Spomeite si na ¢asy, ked' ste na dvore ¢i na ulici hravali s partiou
kamaratov hokej alebo futbal. Prave pri tejto Cinnosti ste sa
c¢asto dostavali do stavu flow. Darilo sa vam v nom zlep$ovat
svoje zrucnosti, ktoré ste neskor vyuzivali v zapasoch. Tento
stav vychadzal z toho, ze ste sa pre svoju aktivitu mohli slobodne
rozhodnut. Vd'aka vasni a poteseniu z vykonavanej ¢innosti vam

stav flow trval az do momentu, kym vas rodic¢ia nehnali potme domov.
Ak sa vam podobnu atmosféru podari vytvorit na tréningu, vasi hraci
sa naucia omnoho viac a ovela rychlejsie.

Nechat deti hrat sa samy vyrazne pomaha motorickému uceniu.

To vychadza z objavovania novych veci a pohybov. Deti samy skusaju,
testuju a objavuju r6zne sposoby, ako dosiahnut pozadovany vysledok.
Vysledky ukazuju, Ze prave tento spésob ucenia je vysoko efektivny
najma pre rozvoj ,bystrych” hracov, ktori st schopni uplatnit svoje
schopnosti v roznych vykonovych situaciach.

V sucasnosti je najviac rozSirena metdéda demonstracie, Cize uCenie
nazornou ukazkou. Jej cielom je poskytnut zverencovi vizualny vzor
pohybu. Je potrebné a nevyhnutné vediet dietatu ukazat, ako zru¢nost
vykonat spravne. Na druhej strane vSak stale nemusi ist o najlepsi
sposob, ako vylepsit technické schopnosti hraca.

Hlavnym argumentom je, Ze ukazky su prilis obmedzujuce a nutia hraca
osvoijit si pohybovy vzorec, ktory preriho nemusi byt najvhodnejsi. Tato
metdda vychadza z prepokladuy, ze:

Ked' tréner zvoli tito metddu, smeruje pozornost hraca dovnutra a fixuje
ho na chybu. Predpoklad, Zze existuje len jedno idealne vykonanie

a vSetko ostatné sa oznacuje za chybu, moze viest k demotivacii

a znizenému sebavedomiu. Preto je potrebné citlivo rozliSovat, kedy je
lepsSie nechat deti objavovat samy a kedy im podat technicku radu.
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Otazka by mala davat moznost ndjst viac odpovedi a rieSeni, nez viest
k predurcenej odpovedi, ktora sa povazuje za spravnu Ci nespravnu.

Priklad:
»Chyby su Casto najlepsi ucitelia. Ako inak by sa dala tato situacia vyriesit?
Skusaijte, riskujte, budte kreativni.” 0 y y )
Tréneri musia vybudovat prostredie, v ktorom sa hraci citia e Co treba spravit pre to, aby bola
bezpeéne. Tak sa mdzu naplno prejavit bez toho, aby mali strach. prihravka presnejsia?

Neboja sa riskovat Ci byt kreativni.To je vSak mozné iba vtedy, ak
zo strany trénerov prichadza uistenie, ze chyby nie su zlé, ale pre
proces ucenia st nevyhnutné a treba ich vnimat ako prileZitost
zlepsit sa a naucit sa nieco nové.

TIP:

UVHNITE SA JEDNOSMERNEJ KOMUNIKACII,
PRI KTOREJ TRENER ROZDAVA INSTRUKCIE BEZ TOHO,

ABY ROZUMEL TOMU, €0 SA HRACOM ODOHRAVA VHLAVE. __
TVM DOSIAHNETE PODPOROVANIE OTVORENEHO
A UIACSMERNEHO MVSLENIA. KREATIVITY A ZABAUVY.

»Hrac nie je len pasivny posluchac,
ale aj aktivny ucastnik.”
Zapojte hracov do rozhovoru a podporte vedomé spracovanie

myslienok o hre. Vypocuijte si ich ,ndpady”. Klad'te otvorené otazky
zamerané na podporu rozhovoru, myslenia a reflexie.
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Vedte ich k samostatnosti, kreativite
a intelektualnej sebestacnosti.

Pristup ,orientovany na rieSenie” sustreduje pozornost hraca na
ciele danej aktivity a na to, Co ma robit, aby tieto ciele dosiahol.
Vyznamne podporuje nezavislost a schopnost samostatne reagovat
v roznych situaciach.

V tomto pristupe hraci zostavuju a navrhuju rieSenia na prekonavanie
problémoyv, ktorym celia. Ci uz ide o technické, alebo taktické

problémy. Cerpaju pritom zo zdrojov, ktoré maju k dispozicii a st
v medziach pravidiel hry.

Priklad:

Délezité je, aby ste spoloCne spatne zhodnotili, Ci stratégia fungovala.

Ak nefungovala, opytajte sa hracov, preco to tak podla nich bolo.
Potom sformulujte novu stratégiu a otestujte ju.

Tento pristup spravidla zahffia zmenu vo vztahoch medzi trénerom
a hracom tak, aby fungovali na rovhocennej trovni. Tréner v nom
nezabezpecuje len ucenie, ale uci sa aj on sam.

Vysoké poziadavky sa kladu na komunikacné zru¢nosti trénerov.
Je nevyhnuté viest dialdg tak, aby podporoval nezavislost hracov
pri rieSeni problémov. Hraci zostavaju dlhodobo motivovanejsi,
bavi ich skusat a objavovat, ¢im sa podporuje samotna tvorivost.

Takisto dochadza k CastejSej socialnej interakcii hracov. Ti sa
navzajom vnimaju viac ako len objekty na ihrisku. Tento pristup

podporuje i empatiu, stcit, zmyslupIné vztahy, pocit prepojenia
a starosti o druhého na ihrisku aj mimo neho.

Je viacnasobne vedecky preukazané, ze vytvaranim
takychto podmienok prispievate:

k sebarozvoju hracov
a budovaniu sebavedomia,

k vacsej zabave na tréningoch,
k lepSiemu vytvaraniu vztahoy,

k samostatnosti a zodpovednosti hracov.
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Ako nastavit idealne

prostredie na rozvoj?

Ocenovat usilie a tvrdu pracu

Budovat vztahy. ,
. a nevytvarat strach zo zlyhania.

Uprednostiiovat proces

. . . Planovat a organizovat tréningy.
rozvoja pred vysledkami. g gy

Vytvarat podnetné tréningové podmienky

. . LS Klast spravne otazky.
a podporovat vnttorni motivaciu.

Dat hracom moznost rozhodovat sa. Aktivne pocuvat a prejavovat zaujem.

Doverovat hracom. Ucit hracov socialnym zruénostiam.

Spravne poskytovat spatnu vazbu. UCit hracov zobrat si nieco aj z prehry.
HOCKEY

62 SLOVAKIA 63



SPATNA VAZBA
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Spatna vazba je jednym z najddlezitejSich trénerskych nastrojoy,
ktoré mozu zlepsit potencial hracov. Aby bola efektivna, musi hracov
motivovat, inSpirovat a tym zlepSovat ich vykonnost.

Doélezité je udrzat isti vyvazenost. Ak je spatna vazba zamerana
primarne len na napravu chyb a obsahuje len ustavi¢nu kritiku

a korekciu, moze viest k demotivécii ¢i k strachu. V tomto
emocionalnom stave sa mozog dietata bude ucit len velmi tazko.

Na druhej strane je vSak dolezité podotknut, ze ak bude sp&tna
vazba neprestajne zamerana na pozitivhe hodnotenie, a to aj po
lahkych tlohach bez konkrétnych vysledkov, méze viest hracov

k strachu pred vyzvami ¢i ku komplikaciam s technickym vykonanim.

Moéze sposob poskytnutia spatnej vazby
ovplyvnit rychlost uc¢enia?

Vela trénerov veri, Ze ¢im viac technickych instrukcii o tom, ,ako to
maju hraci robit”, povedia, tym bude vysledok lepsi. Vyskumy vsak
ukazuju, Ze privelké mnozstvo informécii méze zahlcovat mozog
hraca a je prenho naro¢né podavat vykony s Cistou hlavou.

Preco je to tak?

InStrukcia, ktoru vysle tréner hracovi,
zameriava pozornost dvoma smermi:

DOVNUTRA  alebo VON
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Situacia ¢. 1: VON

£

ZE SPOSOB POSKVTNUTIA SPATNEJ

VAZBY OUPLVYUNIT RYCHLOST UCENIA?

Dieta samo striela na branu a mieri na konkrétny ciel.
Jeho pozornost smeruje von a len na konkrétny bod.

Nepremysla ako, len sa usiluje trafit ciel. Kazdu chybu, ktoru spravi,
sa snazi napravit dal$im pokusom a snazi sa objavovat, ako trafit ¢o
najpresnejsie. Dochadza tak k neuvedomovanému uceniu, ktoré sa
spdja s prijemnymi emociami z napredovania.

»Triafaj pravy horny roh kratkym svihom
dovtedy, kym sa ti ho nepodari trafit 5 (7, 10...)
raz za sebou.”

66

Situacia é. 2: DOVNUTRA

Dieta striel'a na branu v pritomnosti dalSej osoby, ktora mu
poskytuje informacie o tom, ako to vykonat.

V tomto okamihu smeruje pozornost hraca dovnutra na to,
ako spravne technicku instrukciu vykonat.

»Potiahni hokejku viac spoza tela.”

,Prenes vahu na ind nohu.”

B scSVakia @



ZE SPOSOB POSKVTNUTIA SPATNEJ

VAZBY OUPLVYUNIT RYCHLOST UCENIA?

68

Je potrebné, aby deti mali dostatoCny priestor na objavovanie,
testovanie a robenie chyb - situacie, ked je ich pozornost zamerana
VON, teda len na vysledok, ktory sa snazia dosiahnut. Rovnako je
doélezita efektivne podana technicka instrukcia, ktorda méze urychlit
a zlepsit cely proces ucenia.

Problémy prichadzaju vtedy, ak deti nemaju dostatocny priestor na
objavovanie a dostdvaju vela technickych rad s cielom korigovat
spravnu techniku. Cim viac bude pozornost zamerana DOVNUTRA,
tym néroc¢nejsie bude dosiahnut stav flow a udrziavat si Cist,
ni¢im nerusenu mysel.

Vysledky studie Wulf, McConnel, Gartner and Schwarz (2002)
preukazali, ze skupina hracov, ktora dostavala instrukcie na
zameranie pozornosti VON, dosiahla lepSie vysledky nez skupina,
ktora dostdvala instrukcie s pozornostou smerovanou DOVNUTRA.

Vysledky tejto Studie poukazuju na to, Ze smerovanim pozornosti
VON je mozné dosiahnut efektivnejsi spdsob ucenia v ramci
komplexnych zru¢nosti. VonkajSie sustredenie pozornosti suvisi
so skutoc¢nostou, Ze tato koncentracia pozornosti nezasahuje do
procesov sebaorganizacie a sebaregulacie pohybovej dynamiky,
kym zverenec preskima zadanie. To znamen3, Ze ak sa hrac ocitne
pod tlakom, nepotrebuje najprv skontrolovat svoje telo, ¢i vykonava
vSetky pohyby spravne a podla ziskanych instrukcii, ktorymi je
mozné dosiahnut ciel. Je stéle priamo sustredeny na dosiahnutie
svojho ciela, pretoze si je isty kvalitou svojich pohybov a stale sa
zameriava priamo na dosiahnutie ciela.

Instrukcie upriamujice pozornost zverencov na vnuitorné
sustredenie ich mézu ochudobnit o $ancu objavit mnohé $pecifika,
ktoré su vynimocné pre kazdého jednotlivca (Davids, Button and
Bennett, 2004).

%]
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JE LEPSIE DAT VIAC

SPATNEJ VAZBY ALEBO MENEJ?

,Cim viac, tym lepsie” v tomto pripade nefunguje.

MoZe mat velké mnozstvo informdcii od trénera negativny vplyv
na osvojovanie si zrucnosti?

Salmoni, Schmidt a Walter uz v roku 1984 predstavili hypotézu,
Ze poskytovanie spatnej vazby pri kazdom pokuse ma sice dobry
vplyv na vykon, ale naopak, Skodlivy vplyv na osvojenie si zruénosti.

Vyskumy preukazuju, ze najefektivnejsia je spatna vazba smerovana
VON, ¢i uz po kazdom pokuse (100 %), alebo po kazdom tretom
pokuse (33 %).

Menej efektivna je spatna vizba smerovand DOVNUTRA v kazdom
tretom pokuse (33 %) a najmenej efektivna spatna vazba je taka,
ktora smeruje pozornost DOVNUTRA po kazdom pokuse (100 %).

Situacia: Ak nechate hraca vykonavat urcita zru¢nost a po kazdom
nezdare ho korigujete, ako danti vec vykonat spravne.

Poskytovanie spatnej vazby pri kazdom pokuse a cviceni moze
viest k pretazeniu informaciami a k nadmernému spoliehaniu sa
na spatnu vazbu od trénera. Rovnako zabranuje tomu, aby sa hrac
dostatoCne zapojil do procesu rieSenia problémov.

Uspesnost strelby

Tréning Osvojenie si zrucnosti

6 °
° o @ Ext-100
5 o ® =O= Ext - 33
=O= Int - 33
O/o @ Int-100
4
°
3 o
2

1 2 3 4 5 6 7 8

Spatna vazba

Graf: Vysledky presnosti v experimente 2, Wulf et al. (2002)

Ext — 100 = externé sustredenie pozornosti + spatnd vazba poskytnuta pri 100 % pokusoch
Ext — 33 = externé sUstredenie pozornosti + spatna vdzba poskytnutd pri 33 % pokusoch
Int — 100 = interné sustredenie pozornosti + spatna vazba poskytnuta pri 100 % pokusoch

Int — 33 = interné sustredenie pozornosti + spatnd vazba poskytnuta pri 33 % pokusoch.
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JE LEPSIE DAT VIAC

SPATNEJ VAZBY ALEBO MENEJ?
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Toto je velmi silny a dolezity odkaz, ktory si protireci s tradicnymi
sp6sobmi trénovania a ucenia v Sporte. Preto je potrebné, aby aj
tréneri cvicili svoje reakcie a aby si radSej dokdazali ,zahryznut

do jazyka“ a nechali hracov samych objavit spravne riesenie.
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UT TECHNICHKOD

INSTRUKCIU SPRAVNE?

AKD POSKYTN

74

Sport sa spéja aj s chybami a so zlyhaniami. Hra& spravi za svoju
kariéru nespocetné mnozstvo chyb a kazda z nich je pre neho
délezitou informaciou o tom, ako to nabuduce spravit lepsie. Tréneri
by mali rozumiet tomu, ako reagovat na chyby, a v tychto délezitych
momentoch poskytovat spatnu vazbu. Pretoze toto si momenty,

v ktorych nejde len o zlepSenie konkrétnej zrucnosti, ale aj o to, ako
si hrac bude v danej ¢innosti verit a ako sa to podpise pod jeho
sebavedomim.

Tréner, ktory ma jeden z navyznamnejsich vplyvov na vyvin psychiky

deti, by mal vediet poskytnut pozitivhu spatnu vazbu a ta by mala byt:

1. Spravne nacasovana

- v spravnej chvili. Nie vzdy je bezprostredne po danej skuto¢nosti
na to vhodna chvila. Niekedy je lepsie pockat, kym emdcie opadnu
a hrac je schopny raciondlne vnimat obsah spravy.

2. Konkretizovana

- uistite sa, ze hovorite konkrétne a k veci. V ziadnom pripade
nie vSeobecne, ako napriklad: ,Nebolo to dobré od zaciatku
az do konca.”

3. Adresna

- smerujte informdciu spravnej osobe. RozliSujte situacie, kedy
je vhodnejsie prehovorit k celému timu a kedy preferovat
komunikaciu zoci-voci.

4. Vyslovena primeranym spésobom
- pouzivajte slovnik, ktorému hraci rozumeju, a myslite aj na to, ¢i mate
spravnu emociu na podavanie danej informacie.

Ako sa destruuje sebavedomie deti prostrednictvom spatnej vazby:

negativnou instrukciou ,bolo to hrozné, nedalo sa na to pozerat”,

krikom, prejavmi frustracie,

posmeskami,

kritikou: ,Kolkokrat som ti uz povedal, Ze mas nahravat skor?”
ro6znymi neverbalnymi prejavmi, prevracanim oci,
rozhadzovanim rukami atd'.

Kazdy takyto prejav ni¢i vztah trénera a hraca a buira komunikacné
mosty, ktoré su zakladom napredovania.

Ak tréner citi, ze je spravna chvila na spatnu vazbu v zmysle technickej
instrukcie, jednym z dobrych nastrojov je tzv. sendvicova metdda, ktora
sa sklada z troch krokov.
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INSTRUKCIU SPRAVUNE?

AKO POSKYTN
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Priklad:

Zase si netrafil branu. Zbytocne tu
vykrikujem, aby si prihraval, ked' si vzdy
aj tak urobis po svojom.

Som rad, ze si sa v takej komplikovanej
situdcii pokusil vystrelit. Nabuduce by si
mozno mohol odsledovat, ¢i ti spoluhrac
nenabieha do lepsej streleckej pozicie.
Spolo¢ne mozete byt Gispesnejsi.

Sendvicovad metdda udrziava hraca motivovaného, ten sa citi
povzbudeny na ceste za zdokonalenim a sucasne dostane
jasné technické instrukcie, na ¢om musi este zapracovat.
Metdda umoznuje vyhnut sa spatnej vazbe, ktord vyznie ako
ustavi¢né kritizovanie. Dolezité je citlivo vnimat, kedy a kolko
spatnej vazby poskytnete ako tréner.
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Komunikac¢na zru¢nost je mozno najlepsi ukazovatel trénerskeho
uspechu. Zivot trénera je pIny ustaviénej interakcie s hraémi,
kolegami, rodi¢mi, vedenim €i s podpornym personalom. Nie

je ziadne tajomstvo, Ze Uspech trénera zavisi aj od urovne jeho
komunikacnych schopnosti.

Co je komunikacia?

Je to vyjadrenie (alebo prenos) myslienok, ndpadov, vedomosti,
pocitov a rovnako ide aj o pochopenie toho, ¢o vyjadruju ostatni.
Zahina v sebe prijimanie a vysielanie informacii, ktoré mézu mat
rézne podoby vo forme verbalnej ¢i neverbalnej komunikacie.
Dolezité je zdoraznit, Ze komunikacia je obojstrannd, preto dobry
tréner musi disponovat aj velmi dobrou schopnostou pocuvat.

Ako efektivhe komunikovat?

Dobra instrukcia je vysledkom jasnej, strucnej a zmysluplnej
komunikacie. Tréner pomocou komunikacie ovplyvnuje hracov
v réznych situaciach:

Ci hovori s velkymi, &i s malymi skupinkami, alebo len individualne
s jednym hracom, vzdy platia rovnaké principy.

Bud'te entuziasticki — Vas entuziazmus musi byt nakazlivy. Budte
nadsenymi vodcami skupiny. Vase nadsSenie ovplyvni hraCov aich
nadsenie pre hru.

Budte pozitivni — Pristupujte k svojim hracom pozitivne. Starte sa
prikladom ziadaného spravania. Svoj hlas udrzte na primeranej urovni.

Budte konzistentni pri komunikacii s hraémi — Naprie¢ r6znymi
situaciami komunikujte konzistentne, ¢i uz ide o vysvetlenie, alebo

o ucenie novej zru¢nosti. Konzistentni budte aj medzi hra¢mi, snazte
sa nemat favoritov. Pokuste sa vyhnit zmenam nélad, budete
komunikovat efektivnejSie a hraci budu vediet, ¢o od vas mozu
ocCakavat.

Zvolte individualny pristup ku kazdému hracovi — Délezita je citlivost
na potreby hracov, reSpekt a podpora individualnych rozdieloy,

aby hraci citili, Ze vdm na nich zalezi. Snazte sa rozpravat

so vSetkymi hra¢mi na kazdom tréningu aj individualne. Ak vstupujete
do nového timu, ¢o najskér sa naucte mena hracov.

Majte rovnaké zasady a sposoby ako pri komunikacii s vlastnym
dietatom — Rodicia, ktori svojim detom ¢asto davaju prikazy, va¢sinou
kladu na svoje deti nerealistické ocakavania. Ak date detom prikaz,
zaobchadzajte s nimi rovnako a od kazdého vyzaduijte to isté.

Bud'te trpezlivi — Specialne pri zaéinajlcich hracoch je najsilnejsou

vysadou trénera trpezlivost. Pamatajte na to, Ze ich koordinacia este nie

je uplne vyvinuta a na dosiahnutie prvych malych zlepSeni musia velmi
usilovne trénovat. VSimajte si a ocenujte aj malické pokroky.
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NEVERBALNA KOMUNIKACIA
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Verbalna a neverbalna komunikacia

Tréneri mnohé informacie komunikuji hraCom bez slov,

prostrednictvom vyrazu na tvari, gestikulacie, postoja a pozicie tela,
dotykov, ale aj hlasovou intonaciou. Efektivha komunikacia s hrac¢mi

zavisi aj od toho, ako pri nej vyuzijete svoj hlas a telo.

Mnohé vyskumy niekolkokrat preukazali, ze nie je dolezité,
¢o hovorime, ale ako to hovorime. Samotny sposob vyslovenia
informacie ma omnoho vysSiu vahu.

Vnimanie informacie:
o 7%
e 38 %
9 55 %

Az 75 % informacii prijimame prostrednictvom dominantného
zmyslu - zraku. Preto je nesmierne délezité, aby
si tréner bol vedomy svojho spravania a vystupovania.

Vasi hraci sa najviac naucia prave pozorovanim toho, ¢o robite vy.

Konajte tak, aby sa vase spravanie zhodovalo s tym, ¢o hovorite.

Napriklad, ak od hra¢ov vyzadujete, aby chodili na tréningy nacas,
malo by tuto ziadost odrazat aj vase spravanie. To, ¢o svojim hra¢om
komunikujete neverbalne, je rovnako délezité ako to, co komunikujete
verbalne.

Pozitivny obraz neverbalnej komunikacie ilustruje tréner, ktory si v§ima
a vyzdvihuje Uspesny tréning a osvojenie si zru¢nosti s ismevom

a poklepanim po pleci. Je dblezité v plnom rozsahu si uvedomovat, aky
odkaz posielate svojim hracom.

Na efektivne pouzivanie svojho tela odpori¢ame nasledujtice
spravanie:

0 Dbajte na o¢ny kontakt s hraCom, s ktorym sa prave rozpravate
alebo ktorého sa dana informacia tyka. Vasim inStrukciam
to prida na doveryhodnosti a zabezpeci, ze hraci budu aktivne
pocuvat, chapat, prijimat instrukcie a plnit ich.

e Ak sa pocas tréningu budete medzi hra¢mi pohybovat,
date im pocitit, Ze s nimi naozaj travite ¢as aj jednotlivo.

e Mente vyrazy na tvari (Casto sa usmievajte), polohu rik, néh
a tela, aby ste dosiahli zmenu nalady, ktoru sa snazite
sprostredkovat. Uvedomuijte si, ¢o tieto pohyby
a polohy hovoria vasim hracom.
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Efektivna verbalna komunikacia, ktora by mala podporovat a dopinat
vasu neverbalnu komunikaciu, zahfha aj spravnu intonaciu a pouzitie
farby a sily hlasu.

Pri demonstracii a vysvetlovani cvicenia Ci trénovanej
zruénosti sa vyhnite zdlhavym a komplikovanym
vysvetleniam.

Pouzivajte jazyk, ktory je l'ahko zrozumitelny a pochopitelny
pre hracov daného veku a skusenosti. Sledujte reakcie hracoy,
ktoré by naznacovali, Ci naozaj pochopili vase instrukcie

a vysvetlenia.

Hovorte iba o trochu hlasnejSie nez pri normalnej reci.
Samozrejme, okrem situdcii, ked' si zvySenie hlasitosti
vyzZaduje vzdialenost, napr. na stadione. Hovorit zbytocne
nahlas, ked' si to situacia nevyZaduje, nuti hracov vytvarat
hluk a to je naroc¢né na nervovu sustavu. Mnohi tréneri su
schopni upokojit hracov stiSenim vlastného hlasu, pretoze
vtedy musia hraci zvysit pozornost, aby poculi, o tréner
hovori. Skuste to!

Hovorte jasne a pocas toho, ako sa prihovarate skupine
hracov, prechadzajte pohladom vsetkych. Pravidelne
sledujte tych, ktori su od vas najdalej. Vidite na nich,

Ze naozaj poCuvaju? Ak si nie ste isti, opytajte sa ich.

Mente tén svojho hlasu, aby ste komunikovali r6zne nalady.
Napriklad energicky, trpezlivy, vazny, s obavou.

Efektivne pocCuvanie

Dolezitou sucastou efektivnej komunikacie je pocuvanie. Ste dobrymi
posluchacmi? Kolko z toho, ¢o vam hraci povedia, naozaj vnimate?

To, Ci hracov pocuvate, im ukazuje, Ci vas skutocne zaujimaju ich pocity,
myslienky a napady. Je naozaj tazké naucit sa dobre pocuvat. Tak ako
vSetky zrucnosti, aj byt dobrym posluchacom si vyZaduje vela tréningu.
Nasledujuce techniky mozete vyuzit na zlepsenie komunikacnych
zruénosti.

Pocuvanie sa zacina trénerom, ktory pozorne nacuva tomu, ¢o hovori
hrac. Prejavuje sa to vasim vyrazom na tvari, gestami aj tichom. O¢ny
kontakt s hra¢mi a rovnaka uroven oc¢i su takisto velmi dolezité. Toto je
spravanie, ktoré hracom jasne ukazuje, Ze ste naozaj pripraveni vypocut
ich.

Vlastnymi slovami zopakujte to, co si myslite, Zze hrac¢ povedal, aby ste
si overili, ze to hra¢ naozaj tak myslel. Parafrazovanie vdam umoznuje
zistit, Ci ste naozaj pochopili vSetko, ¢o hra¢ povedal, a tak mu
poskytnete spatnu vazbu, Ci ste si jeho slova spravne interpretovali.
Akékolvek nedorozumenie a nepochopenie moze hra¢ potom vysvetlit.

Verbalne davajte najavo, ze naozaj pocuvate a rozumiete tomu, ¢o
vam hra¢ hovori. Vyuzite na to premostovacie slova ako ,rozumiem®,
»-ano“, ,okej".
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Klticové otazky, ktoré chce mat hrac zodpovedané trénerom, hoci
mu ich priamo nepolozi:

Ziskavanie pozornosti

Majte pravidelné miesto, kde vacsinou stojite.

Pouzivajte signal, napr. zdvihnite ruku alebo ukazte na seba,
aby ste upozornili, Ze teraz treba davat pozor.

Pistalka by mala sluzit vyhradne na to, aby hraci prestali
robit to, ¢o prave robia, a davali pozor na vase instrukcie.
V time by mal pistalku pouzivat iba tréner.

Spytajte sa presvedcivo, ale slusne: ,Smiem vas poprosit
0 pozornost? Sme pripraveni zacat?”

Ak davaju pozor vSetci okrem jedného Ci dvoch, slusne
ich oslovte a poproste, aby teraz venovali pozornost vam.

Ked' ste uz ziskali pozornost timu, bez toho, aby ste dali najavo
netrpezlivost alebo podrazdenost, povedzte nieco ako
,dakujem,” ,to je lepsie” alebo ,je naozaj potrebné, aby ste davali
pozor, aby sme sa toto naudili“.

V extrémnych pripadoch, ked' st hraci velmi nepozorni

a rusivi, skuste povedat: ,Adam, toto je dolezité, davaj

pozor.” Niekedy je potrebné pridat: ,Ak nebudes davat pozor,
budes musiet odist” alebo ,Nebudem pokracovat, kym nebudu
vSetci davat pozor”. V zriedkavych pripadoch, ked nefunguje ani
toto, nechajte jednotlivcov, aby opustili skupinu, a porozpravajte
sa s nimi neskoér osobne v sukromi, mimo vSetkych.

Dbajte na to, aby neboli potrestani ti, ktori davali pozor.
Udrzte si prijemny a pozitivny pristup.

Uistite sa, Ze ti, ktori zacali davat pozor, budi odmeneni,
nez aby boli len vyluceni v pripade nepozornosti.

Znovuziskanie pozornosti

V pripade, Ze su hraci pozorni a postupne zacina ich pozornost upadat,
najprv sa spytajte sam seba:
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Ak problém neprameni z predosiého

Prestanite rozpravat, pozerajte priamo na nepozorného hraca ¢i
hracov a ak je to mozné, priblizte sa k nim az do ich intimnej zény,
¢im narusite ich komfort a vytvorite psychicky tlak. Ak problém
pretrvava, posadte hraca na striedacku ¢i na trestnu lavicu

a vysvetlite mu, Ze trestna lavica je sucastou pravidiel hokeja.

Toto VSAK plati v pripade, Ze pozorujete nevhodné spravanie
u jednotlivcov. AK nevhodné spravanie pozorujete u VIACERYCH deti,
predtym, nez ich zacCnete trestat, polozte si otazky:

Pripravil som pre ne dostatocne
zaujimavy tréning?
Nevysvetlujem prilis zlozito?
Necitia deti zo mna tnavu?

Po tréningu na l'ade je skvela prileZitost stravit par minut s hracmi
a vypocut ich. Ziskajte spatnu vazbu o tom, ¢o iSlo dobre, aj o tom,
na ¢om potrebuje tréner aj hraci popracovat.

Co z toho, €o ste dnes robili, ste si naozaj
vychutnali?

Aka dobra vec sa vam dnes stala?

Co ste sa dnes naugili?

Co si myslite, Zze sa vam dnes podarilo?
Co si myslite, Ze ste dnes urobili dobre?

Povedzte jednu vec, ktoru by ste chceli robit
na dalSom tréningu.

Co poviete svojim rodi¢om, ze ste dnes robili?

B stSVakia @
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AKO PRACOVAT S RODICMI:

KODEX SPRAVANIA RODICOV: Vypracujte klubové pravidla
pre rodicov — ¢o mozu robit a coho sa maju vystrihat.

TYPOLOGIA: Rozliujte jednotlivé typy rodicov
(neangaZzovani, prili$ angaZovani, rozmaznavajuci,
hyperkriticki, primerane podporujuci).

PRIMERANA KOMUNIKACIA: Nepustajte si rodicov prili$
k telu, ale ani sa od nich neizolujte. Oni potrebuju vas a vy
ich. Hovorte s rodi¢mi ako s dospelymi, nie ako s detmi.

VEDUCI DRUZSTVA: Pred sezdnou si uréite vediceho
druzstva, ktory ma autoritu medzi rodi¢mi a je objektivny
k vlastnému dietatu.

PRAVIDELNE SCHODZKY: Stretévajte sa s rodicmi
pravidelne (v pripade vaésich problémov aj individuélne).

OBJEKTIVITA: OdliSujte spravanie deti od spravania ich
rodicov (deti za spravanie rodi¢ov nemoézu). Nekritizujte
spravanie rodicov (udrziavajte autoritu rodica).

TIMOVOST: Rodicov vedte k fair-play a obetavosti
pre cely tim, nielen pre vlastné dieta.

VYCHOVNA POMOC: Snazte sa rozlisit spravanie rodicoyv,
ktoré pomaha rozvoju deti a ktoré, naopak, Skodi. Upozornite
ich na skodlivé prejavy. Pochvalte ich za spravhu pomoc.

OBJEKTIVNE HODNOTENIE: Poskytujte rodi¢om pravidelné
objektivne informacie o vykonnosti a pokroku ich deti.

SEBAOVLADANIE: Rodigia su na svoje deti velmi citlivi.
Ovladajte svoje emécie, ak vidite chyby na detoch
a rodicoch. Budte trpezlivi.

© 06606060 66 6 6 6

NESLUBUJTE ZAZRAKY:
Nenahovarajte rodicom, Ze ich dieta bude svetovy Sampidn.

OTVORENOST:
Dovolte rodicom poméct vam v ¢innostiach, v ktorych vam
mo&zu pomact.

TiM DOSIAHNE VIAC AKO JEDNOTLIVEC:
Hokej je timovy Sport a vychova by mala viest
k timovosti. Vyhybajte sa konfliktom s rodicmi.

NIE STE RODIC:
NesnaZte sa preberat rolu rodicov.

UDRZUJTE ZDRAVY ODSTUP:
PriliSné kamaratstvo s niektorymi rodi¢mi vyvolava
prehnané ocCakavania, ako aj ziarlivost druhych rodicov.

TRPEZLIVOST: Nemyslite si, Ze spravanie rodi¢ov sa zmeni
k lepSiemu okamzite.

INDIVIDUALNY PRISTUP:
Dajte rodi¢om prilezitost na individualnu konzultaciu.

DARUJTE CAS VSETKYM:

Venujte ¢as vSetkym hracom a nezameriavajte sa vyhradne
na jedného hraca, ktory ma bud mimoriadny talent, alebo
maju jeho rodicia velky vplyv.

DOSLEDNOST: Vo vztahoch k rodi¢om budte désledni,
nemernte rychlo postoje podla toho, aky vykon a pristup
maju ich deti.
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AKO VYZERA KOUC 21. STOROCIA?

Aka je vasa skutocna motivacia
vykonavat toto povolanie?

° Milujete tato pracu a vykonavate ju s plnym zanietenim?
e Radi pracujete s detmi a bavi vas rozvijat ich zruénosti?

e Radi napredujete a rozvijate sa v roznych oblastiach?

TRENER SVETOVEJ TRIEDY JE:

Tréner, ktory vytvara
pozitivhe a motivacné
prostredie

Tréner, ktory je
Cestny a otvoreny

Tréner, ktory pravidelne
kladie pred hracov

vyzvy

%

Tréner, ktory dovoli
hracom riskovat
a tvorit

&

Tréner, ktory vytvara
skusenosti pozitivnym
ucenim

Tréner, ktory
komunikuje efektivne

o

Tréner, ktory
si dokaze osvojit rozne
trénerské styly

Tréner, ktory ma dobré
planovacie a organizacné
schopnosti

&

Tréner,
ktory je zasadovy

Tréner, ktory stanovuje
smer a ciele

Tréner, ktory sa
vzdelava a rozsiruje
svoje moznosti

€

Tréner, ktory je vzorom
a vedie prikladom

W

Tréner, ktory sam
seba stavia mimo svojej
komfortnej zény

Tréner, ktory sa usiluje
o zlepsenie

S

Tréner, ktory rozvija
efektivne vztahy
tréner — Sportovec
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osobnostné zrucnosti (intrapersonal skills)
zruénosti medziludskych vztahov
(interpersonal skills)

Sportové zrucnosti (sport skills)

3. krok
Na podavanie kvalitnych trénerskych vykonov je okrem odbornych Zadefinujte si svoje idealne JA
znalosti a dobrého psychického stavu nevyhnutny aj osobnostny ,Pravy rozvoj emociondlnej inteligencie sa dostavi vtedy, ked zapojite
rozvoj. Byt dobrym trénerom je poslanie, ktoré sa ¢lovek uci cely silu svojho idedlneho JA." (Goleman, 2002, s. 116).
Zivot. Stale je na Com pracovat a treba to vnimat ako celozivotny
proces vzdelavania a zlepSovania. Zamyslite sa nad tym, kde sa momentalne nachadza vase redlne ja

a ako by mohlo vyzerat vase idealne ja v buducnosti.
Ako na to?

Tomuto idealu podriadujte svoj rozvoj, pomdze to vasej vnutornej
1. krok motivacii. TU pohana chut po poznatkoch a zru¢nostiach. Uvedomujte
Porozumejte sami sebe a uvedomte si déleZité momenty na svojej si svoje limity a pracujte na zlepSovani v roznych smeroch, ¢i uz
ceste zivotom, ktoré vas vyformovali do sicasnej podoby. z technicko-taktickej, osobnostnej stranky, alebo v sikromnej sfére.

Prvym krokom k sebarozvoju je porozumenie sebe.

PreCo je moje spravanie prave takéto a aké hodnoty su pre mna
délezité? Treba sa zamysliet nad tym, ¢o ma v Zivote doviedlo do
sucasnej podoby méjho bytia. Aké situacie, osoby Ci udalosti mali
najvyznamnejsi vplyv na moj rozvoj. Na zaklade tychto skusenosti

TIP:

ZUVYSUJTE SI UROVEN SEBAUVEDOMENIA.

sa vyformovala vasa osobnost a spravanie do su¢asného stavu. POROZUMEJTE TOMU, €0 VAS V ZIVOTE DOVIEDLO K TOMU,
Vytvorili sa zvyky, presvedcCenia a hodnoty. Na to, aby ste naplno AKYMI STE TERAZ, A AKD SA SPRAVATE. PRAVIDELNE
zobudili vnutornu silu, ktora pohana vas sebarozvoj, si treba VVHODNOCUJTE SUOJE ZRUENOSTI VEDENIA TRENINGU,
uvedomit tieto dolezité momenty a zadefinovat si, ako by podla vas : KOMUNIKACIE, BUDOVANIA VZTAHOV S HRAEMI ATD.
malo vyzerat vase idedlne JA. 4 HLADAJTE AKTIUNE SPOSOBY, AKO ZLEPSIT JEDNOTLIVE
¥ ASPEKTY A ZUYSOVAT TAK SUOJU POTENCIAL. MAJTE JASNO
2. krok ; UV TOM, AKO MA UVZERAT VASE IDEALNE JA.
Uvedomujte si svoje stiicasné zvyky, spravanie,
zrucénosti a pravidelne ich vyhodnocujte z perspektiv: . SPYTAJTE SA SUOJICH KOLEGOVU, E0SI MYSLIA O VASOM
" SPOSOBE VEDENIA TRENINGOUV A VASEJ 0SOBNOSTI.
Byt dobrym trénerom si vyZaduje ustavi¢nu pracu na sebarozvoji. . ZISKATE TAK DOBRU SPATNUO VAZBU, NAD KTOROU STE
Preto sa snaZzte pravidelne vyhodnocovat svoje schopnosti v réznych = SA MOZNO DOVUTEDY NEZAMYSLELI.
oblastiach.
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Byt trénerom si vyZaduje ovela viac, nez len naugit hracov
hokejovym zruénostiam. Rovnako dolezity ako rozvoj hracov

je aj trénersky rozvoj. Na to, aby tréner a jeho tim podavali kvalitné
vykony, musi byt v prvom rade on sam v psychickej pohode.

U trénerov je vysSSie riziko vyhorenia nez u ludi pracujucich v beznych
zamestnaniach a vzhladom na sustavny stres je u nich aj zvySena
pravdepodobnost infarktu. Preto tréneri potrebuju mat nastavenu
spravnu psychohygienu. Byt trénerom je tloha 24/7. Tréner

musi zvladat ¢asové a stresové naroky a zostiladit pracu, rodinu,
odpocinok, stravu, pohyb, zaluby a iné. Prave z tejto rovnovahy
prameni energia, ktord umoznuje trénerovi fungovat naplno nielen

v trénerskom, ale aj v osobnom Zivote. Spravne sebamanazovanie
sa odzrkadluje v dobrej psychickej pohode a tréner tak méze

vplyvat na inych ako VZOR.

Ak ste trénerom, ktorému skutocne zalezi na rozvoji hraCov

a vytvarani pozitivnej atmosféry, mali by ste si davat pozor na to, aby
ste predovsetkym seba udrziavali v dobrej psychickej pohode. Len
vtedy, ked' je Clovek v dobrej psychickej kondicii, vie robit veci

so zanietenim, trpezlivo a kreativne.

Ako sa udrzat v dobrej psychickej kondicii

Zakladnym predpokladom dobrého fyzického stavu je cvicenie, kvalitna
strava a regeneracia. Vyskumy vsak ukazuju, Zze ani tato kombinacia
nie je dostatoCna pre bystru, kreativnu a odolnu mysel, ktoru tréner
potrebuje. Vyskumy z oblasti psycholdgie, neurovied a molekularnej
biologie sa zhoduju na 7 aktivitach, ktoré podporuju mentalnu
produktivitu a celkovy dobry psychicky stav.

Kazdy den si doprajte kvalitny spanok. Ten zohrava vel'mi délezitu
ulohu pri regeneracii tela a mysle. Po¢as spanku prebiehaji v mozgu
viaceré procesy:

upevnovanie pamatovych stop a integracia novych podnetov,
emocionalna regulacia,

pocas spanku mozog integruje a spaja informacie novym
spésobom, ktory nemozno dosiahnut v bdelom stave, ¢o
ovplyvnuje aj kvalitu kreativneho rieSenia problémov.
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2. Cas na hru a zabavu

Hra a smiech su zakladné socialne fenomény a maju

viacero pozitivnych u¢inkov. Hra dodava mozgu potrebny dopamin,
na zaklade ktorého sa citite dobre, upevnuje nervové spojenia

a podporuje kreativnu ¢innost.

TIP:

NAJDITE SI CAS,VKTOROM MOZETE HRAT HOCICO, CO
VAS BAVI. HROU ZLEPSUJETE SCHOPNOST REAGOVAT
NA NECAKANE A NEZUYCAJUNE SKUTOCNOSTI. AK STE
PRETAZENI Z HOKEJA, NAJDITE SI INU CINNOST, KDE SI
MOZETE VY SAMI ZAHRAT.

3. Cas na vypnutie

Neaktivita alebo nerobenie vébec ni¢oho je vopred zadefinovany ciel.
Ide o ¢as straveny bez sustredenia na hocijaky ciel. Doslova vypnut,
reagovat spontanne, nemat Ziadne zadefinované ciele. Tym, Ze vedome
neplanujete a nesustredite sa na ciel, davate svojmu podvedomiu
priestor. Aj taka leniva nedela, ked ¢lovek od rana nic nerobi, je

pre vasu psychiku délezitd. Nevedomé myslienky produkuju lepSie
rozhodnutia, ako ked' sa Clovek ustavicne vedome logicky rozhoduje.

TIP:

ZAPRACUJTE DO SVUOJHO PLANU €CAS, KED NEMATE V PLANE
ANI JEDNU VEC. OD RANA, AKO SA ZOBUDITE, ROBITE
VECI SPONTANNE TAK, AKO PRIDU, CIM NECHAVATE SVOJE
PODVEDOMIE REALIZOVAT SA.

4.Cas zapnutia — reflexia a v§imavost

Mnohi tréneri sa stretnu so situaciami, ked' sa citia v strese alebo
pocituju priznaky vyhorenia. Praca s ludskou myslou by mala byt
prirodzenou sucastou prace trénera. Najdite si ¢as na pracu

s vlastnou myslou.

Vsimavost sa definuje ako venovanie pozornosti spésobom, ktory
ma za ciel byt v pritomnom okamihu a neposudzovat, ¢o sa deje.

Cas zapnutia neznamena doslova ¢as oddychu, ked' si lahneme

a vylozime nohy, ale ide o zameranie pozornosti na seba, vnimanie
myslienok, emécii a telesnych pocitov. Tento stav vedomého vnimania
seba je charakterizovany uvolnenim, zvedavostou, otvorenostou

a akceptovanim tychto stavov. Zvysujte tak schopnost
sebauvedomenia a zlepsujte prehlad, ¢o sa vo vas odohrava.
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Socialny kontakt je zakladna l'uska potreba, ktora je potrebna
ako voda Ci jedlo. Nedostatok socialneho kontaktu sa spaja
s mnozstvom psychickych poruch a so zhorsenim zdravia.

Ludia, ktori nemaju dostatok socialneho kontaktu, pocituju
vysSiu Uroven stresu a reaguju negativnejSie.

Ludia, ktori nemaju dostatok socialneho kontaktu, maju viac
problémov s kardiovaskularnym, endokrinnym a imunitnym
systémom.

Nikomu, komu zalezi na dobrom psychickom a fyzickom stave,
nesmie chybat v planoch fyzicka aktivita, ktora ma vyznamny
celkovy vplyv na mentalne fungovanie.

Cvicenie zlepSuje exekutivne funkcie — ide o rad schopnosti
(ako napriklad rychlost odpovede, pracovna pamét), ktoré na
jednej strane pomahaju vybrat spravne spravanie vdanom
okamihu a na druhej strane zas potlacit nevhodné spravanie
¢i umoznit ¢loveku sustredit sa aj napriek rusivym vplyvom.

Aerobny typ cvicenia zasa redukuje stres, znizuje Uzkost
a pomaha bojovat proti depresivnym stavom.
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7. Cas na sustredenie

Cas, ked sa viete naplno sustredit, je obmedzeny, preto je potrebné
vediet efektivne narabat so svojou pozornostou.

V sucasnosti sme zahlcovani mnozstvom informacii, ktoré
bombarduju nase zmyslové organy. Je dolezité zadefinovat si,
kedy a comu budeme venovat pozornost.

Ak budete ustavic¢ne stimulovani alebo, naopak, nebudete mat
dostatok stimulov, povedie to k zhor§enej schopnosti koncentracie,
blokovaniu rusivych podnetov a zvySeniu stresu.

Dbajte na to, aby ste mali dobre vyvazeny plan,
kedy sa musite maximalne sustredit, a naopak,
kedy vypnut. Naplanujte si, kedy sa budete
maximalne koncentrovat. Ak si potrebujete
nieco premysliet alebo nieco kreativne vytvorit,
vyhradte si na to ¢as!

Vyhodnotte svoj tyzdenny plan a vSimnite si,
aké aktivity ho tvoria, a naopak, ktoré aktivity
vam v nom chybaju. Zapracujte na tom, aby ste
si spravne vyladili plan, ktory vas udrziava

vo vybornej psychickej pohode!

" NEZABUDAJTESAOTIETO ZRUCNOSTIPODELIT AJS HRACMI.

TAK ICH NAUCITE STARAT SA 0 SUOJU PSYCHICKO POHODU.
ROUNAKO SA PODELTE O SKUSENOSTI A POZNATKY S INVMI —._
TRENERMI A VZAJOMNE SA INSPIRUJTE.
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Zaverecné slovo

Pevne verim, ze kazdy tréner si v tomto materidli nasiel oblast,

ktora ho zaujala a inSpirovala na jeho trénerskej ceste. VsSetci sa
mobzeme stéle zlepSovat a to je na tom pekné. Je to nekonciaca

sa cesta spoznavania — Ci uz poznatkov, alebo seba. Trénerstvo je
fantasticka praca, ktord umoznuje podporit rozvoj deti a budovat
nielen Sikovnych hokejistov, ale aj silnych jedincov pripravenych na
Zivot. Umoznuje zazit emacie, na ktoré tréner spomina cely Zivot.
Nie je niC krajsie, ako ked sa pricinite o to, ze sa z deti stanu Uspesni
Sportovci ¢i ludia, ktori vas za urcity ¢as s hrdostou pozdravia.

Ak ste precitali len niektort ¢ast materialu, ktord vas zaujala, alebo
dokonca cely material, verim, ze vnimate jeho pozitivny prinos. Drzim
palce vSetkym trénerom a verim, ze Slovensko eSte len spravi dieru
do svetového hokeja. Nas narod ma hokejovu mentalitu a vo svete
sme vnimani ako hokejova krajina. Verim, Ze pristupom, vzdelavanim
a sebarozvojom prispejeme k tomu, Ze slovensky hokej sa dostane
tam, kam patri.

Mgr. Adam Truhlar

Pod'akovanie

Specialne podakovanie patri Jukkovi Tiikkajovi, ktory ludskou
strankou a svojimi rozsiahlymi odbornymi poznatkami pozitivne
nakopol nielen rozvojovy systém v hokeji, ale po prvy raz zjednotil
odbornikov zo Sportovej psycholdgie do jednej pracovnej skupiny.
Som presvedceny, ze jeho posolstvo sa velmi pozitivne prejavi na
rozvoji nasej krajiny v oblasti Sportu.

Velka vdaka patri i panovi Dusanovi Benickému, ktory vyrazne prispel

k celej filozofii tohto materidlu a odovzdal svoje dlhoro¢né skusenosti.

V neposlednom rade d'akujem vSetkym hokejistom, s ktorymi
sme mohli diskutovat o suvisiacich témach, a vSetkym $portovym
psycholégom, ktori sa podielali na tvorbe tohto materialu.
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Jukka Tiikkaja
Zenaty, tri dcéry (Elli, 14 rokov, Siiri, 12 rokov & Salli, 3 roky).

Ziskal magistersky titul v oblasti Sportovej fyzioldgie, 5. Uroven
eurépskeho diplomu hokejového kouca, absolvoval doktorandské
Studium v systéme riadenia znalosti a inovacnych systémov.

V sucasnosti pracuje ako riaditel’ systémového vyvoja SZL'H
a dohliada na rozvoj Sportového systému.

Specializuje sa na zmenu paradigmy v koucovani, vo vzdelavani

a vedeni. Ma dlhodobé skusenosti v oblasti rozvoja a vzdelavania

v Sporte vratane prace veduceho kampusu na Univerzite aplikovanych
vied Haaga-Helia.

Hlavny kou¢ vzdelavania, rozvojovy manazér pre FIHA a rozvojovy
manazér v Azii pre IIHF. M4 skdsenosti z trénerskej prace na vietkych
urovniach.

Dusan Benicky

Aktivnu hokejovu kariéru v Slovane Bratislava, pocas ktorej

ho viedli tréneri Slavkovsky, Urcikan, Miklas, Fako, Venutti, Cernicky,
V. Stastny, ukongil v Slavii UK. Vystudoval FTVS Univerzity
Komenského, postgradualne studium zacal pod vedenim doc.

Ladislava Horského, nedokoncil ho pre emigraciu do Kanady. V tom
Case pracoval ako hlavny tréner Sportovych hokejovych tried Slovana

na ZS Kalingiakova.

0d roku 1981 zije vo Vancouveri, Britska Kolumbia, Kanada.
Pracoval 13 rokov na Univerzite Britskej Kolumbie ako odborny

asistent na Katedre Sportovych vied v oblasti anatomie a fyzioldgie.

V tom Case zacal spolupracovat ako konzultant pre individualny
rozvoj a diagnostiku hracov vo Vancouver Canucks, neskor pre celu

organizaciu NHL. V roku 1996 ho vedenie NHL poverilo manazovanim
pripravy slovenskej reprezentacie pred Svetovym poharom. Bol ¢lenom
realizacného timu slovenskej hokejovej reprezentacie na ZOH 1998

v Nagane a 2002 v Salt Lake City, na MSJ do 20 rokov vo Winnipegu

(3. miesto) a na MS muzov v Petrohrade (2. miesto) v roku 2000.

Na zaklade poznania prostredia NHL, hracov, trénerov i funkcionarov
pbsobiacich v nej vyznamne prispel v spolupraci s jej trénerom Janom
Filcom k vytvoreniu uspesnej slovenskej hokejovej reprezentacie prvého
desatrocia tohto tisicrocia.

Na zaklade skusenosti so spoluprace s trénermi a hokejovymi
odbornikmi ako Pat Quinn, George McPhee, Bary Trotz, Marian Jelinek
zalozil v roku 1996 spoloc¢nost Hockey Performance Centre (HPC),
Vancouver, Britska Kolumbia, Kanada, v ktorej ako v jednej z prvych zacali
pouzivat korculiarsky trenazér na diagnostiku a efektivne zdokonalovanie
koréulovania. Programami HPC preSiel a do dnesného dia prechadza
rad vynikajucich hokejistov z NHL, WHL, NCAA, KHL, ako aj mnohych
olympijskych medailistov v atletike, vo veslovani, v plavani.

Na zaklade poznatkov v oblasti diagnostiky priCin ¢astych zraneni
slabin a ich predchadzaniu prednasal na sympdziach tréneroy, lekarov
a fyzioterapeutov organizovanych IIHF, Hockey Canada, NSCA a pod.,
je autorom a spoluautorom viacerych odbornych ¢lankov a studii.

V sucasnosti spolupracuje na tvorbe a realizacii inovativnych programov
vzdelavania slovenskych trénerov a tvorbe metodickych materialov pre
potreby vzdelavania. Je ¢lenom novovytvorenej Rady pre strategicky
rozvoj ladového hokeja v SZL'H.
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Tomas Gursky

Ma tridsatrocnu prax Sportového psycholdga. Vystudoval
psycholdgiu na Univerzite Komenského v Bratislave a ma patrocny
vycvik v dynamickej psychoterapii. V minulosti bol juniorskym

a akademickym reprezentantom v zjazdovom lyZovani a neskér
trénerom zjazdového lyzovania.

Je zakladatelom Spolo¢nosti Sportovej psycholdgie na Slovensku

a ¢lenom medzindrodnej skupiny FAST (Forum for Applied Sport
Psychology in Top-Sport). Predndsal na vybrané témy Sportovej
psycholdgie v zahranic¢i (Kodar 2003, Peking 2008, Pariz 2013, Bern
2015). Externe vyucuje Sportovu psycholégiu a mentalny tréning na
vysokych skolach, ako aj v réznych Sportovych zvazoch a usporaduva
dihodoby vycvik v Sportovej psycholdgii a koucingu. Je autorom
ucebnice Sportovej psycholdgie pre trénerov (Telovychovna skola
Bratislava, 2005) a mnohych ¢lankov v odbornych periodikach. Vedie
sukromnu psychologicku prax TOP-FIT. Medzi jeho klientov patrila
Elena Kaliska (dvojnasobnd olympijska vitazka vo vodnom slalome
2004, 2008), Marian Vajda (v minulosti 34. hra¢ ATP v tenise a kou¢
Novaka Djokovi¢a), Matej Benus (strieborny medailista z LOH 2016 vo
vodnom slalome) a dalsi Sportovci vo vyse 60 Sportovych odvetviach.

Miroslav Mackulin

Vzdelanie: VSE Bratislava, dlhoroéné manazérske skisenosti

vo vrcholovych riadiacich funkciach slovenskych a zahrani¢nych
firiem. Organizator 16 roc¢nikov futbalového turnaja osobnosti
WESTTON CUP a mladeZnickych futbalovych turnajov - MEMORIAL
J. Mackulina. Drzitel certifikdtov KOUCING Erickson International
College, INNER GAME Koucing centrum Praha, Mentalny tréning
Asociacia MGCP Mental Game Coaching Professional, absolvoval
staz na Carlton University Ottawa so zameranim na mentalnu
pripravu basketbalistiek.

Peter Kuracka

Peter Kuracka je Sportovy psycholdg, mentalny tréner a kouc.
Pocas profesionalnej Sportovej kariéry vystudoval psycholégiu

a po jej skonceni sa zacal venovat mentalnej priprave jednotlivcov
a timov. Pomaha Sportovcom v priprave na vrcholné podujatia,
ako su majstrovstva sveta, majstrovstva Eurdpy, olympijské hry
alebo paralympijské hry. Spolupracuje aj s trénermi a rodi¢mi.

Je viceprezidentom SASP (Slovenskej asociacie Sportovej psycholdgie)
a medzinarodne certifikovanym kouc¢om v ramci ICF.

Peter Bielik

Vystudoval Univerzitu Konstantina Filozofa v Nitre, odbor rusky jazyk,
psycholégia. P6sobil ako profesionalny tenisovy tréner, neskor ako
poradensky psycholog. Popri praci psycholéga sa zaoberal vzdelavanim
roznych skupin zamestnancov.

Ma za sebou 15-ro¢nu prax lektora a trénera v oblasti manazérskych
a komunikacnych zruénosti. Profesionalne sa venuje mentalnemu
koucingu, motivacii a tréningu zvladania psychicky naro¢nych situacii.
Posobi v oblasti vrcholového Sportu a biznisu. Spolupracuje

so slovenskou reprezentdciou v biatlone, s VSC DUKLA Banska
Bystrica. Pésobil ako Clen realizacného timu na majstrovstvach

sveta s hokejovou reprezentaciou SR do 20 a 18 rokov.
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Slavomira Cernakova

Ukoncené vysokoskolské vzdelanie v odboroch primarna
pedagogika — Specializacia telesna vychova a psycholdgia.
Posobila ako ucitelka v materskej a zakladnej skole. Poslednych

10 rokov sa venuje rozvoju a vzdelavaniu dospelych, kariérnemu
planovaniu a talent manazmentu. Je skolitelkou makkych zru¢nosti,
riadi a implementuje projekty efektivneho vyuzivania ludskych
zdrojov. Aktivne hravala volejbal.

Diana Kosova

Vystudovana ucitelka vSeobecnovzdelavacich predmetov

v kombinacii telesna vychova — matematika a hokejova trénerka
licencie B. Absolvovala niekolko kurzov v oblasti Sportovej
psycholégie a tejto tematike sa venuje najma v suvislosti

s vytvaranim bezpecného prostredia pre spravny rozvoj deti
predskolského a Skolského veku. V minulosti spolupracovala
ako mentalna trénerka s hokejovou reprezentaciou do 18 rokov
a s banskobystrickym zenskym basketbalovym druzstvom.

V sucasnosti pdsobi na pozicii riaditelky oddelenia projektov

a rozvoja Slovenského zvazu ladového hokeja. Svojou pracou

sa snazi vytvarat prostredie, ktoré pomoze Sportovym trénerom
a rodicom pochopit detsky svet a vnimanie a detom pomoze prezit
plnohodnotné detstvo s moznostou rozvoja svojej vynimocnosti.
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