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Pro podani skvélého sportovniho vykonu nestaci trénovat jen fyzi¢ku a techniku, dileZitou roli hraje i psychika. Své o
tom vi i zavodnici, ktefi se chystaji na nadchazejici zimni olympijské hry. Takovy obrovsky mitink miZze pocuchat nervy
i zkuSeného borce, ne vzdy v8ak zalezi na dllezitosti akce. ,Tfeba i Sestnactileta tenistka na oblastnim pfeboru maze
prozivat to samé, co sportovec, ktery jede na olympiadu,” podotyka Magr. Veronika Balakova , poradkyné v oblasti

psychologie sportu, ktera plsobi na Fakulté télesné vychovy a sportu UK .



http://www.sportpsychology.cz/
http://www.ftvs.cuni.cz/

Jak moc rozhoduje psychické rozpolozeni jedince o podaném sportovnim vykonu?

Rozhoduje hodné, samoziejmeé vSak také zalezi na typu Clovéka a sportu. Nékdo bude prozivat obavy a nervozitu vice,
nékdo to nefesi uz z podstaty své osobnosti. Rada sportovcli ma potize s tim, Ze v tréninku podava super vykony, pak
se ale kona zavod nebo zapas a na ném jim to najednou moc nejde. Pfitom maji natrénovano, sport technicky zvliadnuty,
roli ale hraje nervozita, nedafi se jim pravé kvli psychice. Boji se, Ze neuspéji, Ze nenaplni svyj cil. A neni to jenom o
tom, Ze citi tlak ze svého okoli. Mnozi sportovci i mi klienti jsou k sobé velmi sebekriti¢ti a nedspéch velmi téZce nesou.
Potize nemusi byt ale vzdy jen ve smyslu obav, ¢asto pracujeme také na motivaci, mife nabuzeni i na koncentraci.
Sportovci pfi zavodu museji pfesné veédét, kdy a na co se soustredit.

Kdy je dobré zacit s péci o psychiku sportovce?

Psychika je vedle techniky, taktiky a kondice ¢tvrtou slozkou vykonu. Témeérf nikdo se vSak psychickou strankou pfipravy
nezabyva, nijak ji nerozviji, netrénuje. Optimalni by pfitom bylo zapojit aspekt psychiky hned do zagatku sportovni
kariéry. VétSinou je vSak realita takova, Ze za mnou pfijde sportovec mésic pfed mistrovstvim svéta a fika, ze se boji
a ze potfebuje pomoct. P¥ijit mél ale mnohem dfFiv.

Prichazeji za vami sportovci tedy hlavné kvuli strachu?

Na zadatku vétSinou neumi své rozpoloZeni Uplné popsat. Reknou jen, Ze se jim nedafi a Ze nevédi, proé to tak je.
Az sebepoznanim, ke kterému sportovce vedu a kterym musime zacit, dojdeme k podstaté véci a zjistime, ze za
neuspéchem stoji tfeba strach, nebo to, Ze vibec nejsou vtazeni do hry a nemaji svUj vykon pod kontrolou.

PFi vstupnim rozhovoru se sportovcem se lehce dotkneme jeho osobniho zZivota, abych ho Iépe poznala. Pak mluvime o
sportu, v prvé fadé chci, aby mi popsal disciplinu, které se vénuje. Pro néj uz jenom tahle ¢ast maze byt velmi uzite¢na.
Sam si zacne uvédomovat, co vSechno musi umét. Z toho najednou za¢nou vyplyvat Ukoly a dil&i cile, na kterych by
mohl zapracovat.

Potiebuji lidé, ktefi se vénuji adrenalinovym sportiim, néjakou zvlastni péci o psychiku?

Psychologicka pfiprava je vzdy individualni. Kazdy sportovec potfebuje néco jiného, nejde ani tak o to, jaky sport déla.
Neéktefi lidé potfebuji byt pod tlakem, protoze v tu chvili podavaji nejlepsi vykon, na druhou stranu jsou ale sportovci,
kterym se dafi, jen kdyz jsou v naprostém klidu. Mym Ukolem je poznat, co sportovec potfebuje a na ¢em musi nejvic
zapracovat. Na zakladé toho stanovime strategii, neexistuji dvé stejné strategie pro dva rizné sportovce. Na kazdy
zavod je pfiprava trochu jina. Je tfeba zamyslet se nad tim, jaké prostfedi na zavodé bude, je tfeba zvazit vSechny
faktory, které mohou sportovce ovliviiovat a pak rozmyslet, jaky zvolit postup.

Chodi za vami i trenéfi s prosbou o pomoc?

VétSinou trenér nepfijde s tim, Zze by potfeboval pomoct sam, ale Ze potfebuje pomoct se svymi svéfenci. Trenéry ale
vzdy vedu k tomu, aby zacali nejdfiv u sebe. | pro jejich svéfence to totiz bude dobry motivaéni prvek. Kdyz uvidi, ze
trenér na sobé pracuje, vice je to namotivuje ke spole¢né praci. Kdyz budete nékoho nutit do psychologické pfipravy,
nebude to nikdy fungovat. Trenéry je tfeba naucit, jak na které svéfence pusobit, jak s nimi mluvit, jak napfiklad efektivné
vyuzit time out, tedy jak v té kratké dobé stru¢né a vystizné tymu Fict, co ma délat. Aby tyto ukoly mohl trenér pinit,
musi byt sam v psychické pohodé.

Je péce o cely tym rozdilna od prace s jednotlivci?

Nyni napfiklad pracuji s juniory nymburského basketbalu. Hlavné v dobé, kdy se pfipravujeme na zapasy, pracuji s celym
tymem. Stanovuji se tymové cile i cile individualni, tedy to, ¢im jednotlivec muze tymu pfispét, aby vyhral. Velmi ¢asto
ale pracuiji také individualné s jednotlivymi hraci zvlast.

A co déla se sportovcem start na akcich typu mistrovstvi svéta nebo olympiady?

Na olympiadé je ¢asto vSechno jiné, nez na co jsou sportovci zvykli. Je tfeba promyslet si, co muze narusit koncentraci
zavodnika. Kdyz jede na svou prvni olympiadu, musite ho tro$ku pfipravit na samotné prostfedi. Olympiada je specificka
v tom, jak velké mnozstvi lidi je na sportovistich i vSude kolem, musite ho pfipravit na dojizdéni atd. V dost specifické
situaci jsou také sportovci, ktefi jedou na olympiadu s ocekavanim svym i svého okoli, Ze obhaji zlato z minulych her.
V takovém pfipadé je na zavodnika vyvijen dost velky tlak.

Cilem psychologické pfipravy neni zvySovat vykon, ale odstranit negativni prozitky. Proto vzdycky klientiim fikam, ze
jim nezarucim, Ze se stanou mistry svéta, ale zaruc¢im jim, Ze si sportovni vykon skute¢né uziji.



