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Predmluva

Znama psychologickd pravda zni, Ze prvnim krokem k vnitini zméné je uvé-
domeéni. Kdyz jsme si védomi toho, co se v nds odehriva, mizZeme pak tyto
procesy ovlivilovat a nalézat vhodné cesty ven z piipadnych obtizi. Véfim, ze
kniha, kterou ted drzite v ruce, napomize nejen k uvédoméni mladych spor-
tovct, ale i k pochopeni $irsich souvislosti v ramci jejich psychické pfipra-
vy. Z &eho mé presvédéeni prameni? Autofi totiz ke ¢tendii v jednotlivych
¢astech knihy promlouvaji rozmanitym zpisobem. Zaroveri ve vech ¢astech
hovofii o stejnych vécech — o tématech, kterd Casto zajimaji, a mozna dokon-
ce i tizi mladé sportovce. Pravé kombinace riznych forem sdéleni totozné-
ho tématu umoznuje kazdému ¢tendfi vybrat si takovy jazyk, ktery mu bude
nejvice vyhovovat.

V' prvni, ,teoretic¢téjsi“ ¢asti najdou zalibeni ti ¢tendfi, ktefi la¢ni po
hlubsim pochopeni souvislosti. Autofi v ni zasazuji zvolend témata do §ir-
stho, odbornéjsiho kontextu psychologie a psychologie sportu. Zaroven vsak
neopomijeji, Ze ve sportovnim prostfedi se obvykle uplatiiuje o dost pfimo-
Cafejsi pristup k psychice sportovce. K piekroceni ,psychologického stinu®
projevujiciho se v potfebé dlouze se zaobirat zdkoutimi lidské duse proto
vyuzivaji smysleného hrdiny — zkuseného sportovniho psychologa Pepeho
z Hané. Ostatné ten by, vérny mimo jiné svému selskému rozumu, k tématu

Ojedinélym zptsobem ke ¢tendfim promlouva komiksovéd ¢ist knihy.
Jeji charakter koresponduje s dnes$nim zrychlenym a nesoustfedénym vnimé-
nim svéta — kdy mnohdy nejsme ochotni obétovat vice nez vtefinu, abychom
procitili emoci & vstfebali myslenku. Autofi vyuzivaji toho, Ze jeden obrizek
¢asto fekne vic nez tisic slov. Vhodnym vybérem obrazkd ndm sdéluji to pod-
statné z dusevniho Zivota mladych sportovci. Forma komiksu nabizi ¢tendfi
i prostor pro vlastni pfedstavivost. Slouzi jako projekéni platno pro vyjeveni
vlastnich myslenek, pocita i sklic¢ujicich zkusenosti. Funguje jako pomicka

pro pochopeni nasich vnitfnich déji, kdy se na né divime jakoby zvnéjsku.



V zévérecné Casti autofi vyuzivaji navyku mladych sportoved naslouchat
hlastim autorit — pfedev$im trenérd a Uspésnych sportoved. V komplexnich
rozhovorech trenéfi a sportovci sdéluji zkusenosti ze své osvédcené praxe. Je-
jich vypovédi nabizeji navody, které je mozné ndsledovat.

Silu sdéleni obsazenych v této knize umocniuje skutecnost, Ze ackoli
jsou zvolena témata bezprostfedné spojena se sportovnim Zivotem, mnoh-
dy se v nich $patné orientuji nejen sportovci, ale i jejich nejblizsi okoli. Ba co
hife — fada témat, jako zavislosti ¢i poruchy pi{fjmu potravy, je ve sportovnim
prostiedi tabu!

Samotné pochopeni problematiky a pfipadnd uvédoméni vsak k pozitiv-
ni zméné obvykle nesta¢i. Oboji byvd vhodné promitnout do ¢inid. A proto
pfeji mladym sportovetm, aby jim tato kniha poslouzila i jako nastroj k pro-
hloubeni jejich self-efficacy — tedy k upevnéni pfesvédceni, Ze kdyz vynalo-
i dostatek promysleného usili, tak se véci zméni k lepsimu. Autoram pak
pfeji, aby promyslené usili, které vénovali této knize, u ¢tendfi co nejvice re-
zonovalo. Pevné véfim, Ze splnéni téchto dvou pfani povede nejen k rozvoji
sportovniho vykonu, ale pfedevsim ke kultivaci osobnosti mladych sportov-
ct. O ty tu jde pfedevsim.

Mgr. Michal Vicar, Ph.D.



Uvod

Motto: ,Décky je nejaky reseni,

a déz ho zrovna nevidim, mosim ho hledat.

Odborna publikace Sportovni psychologie: pritvodce teorii a praxi pro mladé
sportouvce, jejich rodice a trenéry se vénuje psychologii sportu se zaméfenim na
dospivajici sportovee, jejich trenéry a rodiny. Jako autofi jsme uchopili jeji
tvorbu tak, aby zaujala vSechny, pro néz je urena. A véru, nebylo to snadné.
Ono mit za Ctendfe trenéra, ktery se potykd s ndstrahami a ukoly své profese,
tj. ,vyslechtit® talent tak, aby mu v kritickém obdobi dospivani pomohl k vy-
nikajicim vysledkiim, to neni jednoduché. Dalsi skupina ¢tendit se rekrutuje
z fad rodicu, jak téch ,ocekavajicich®, Ze jejich syn nebo dcera naplni jejich
sny, tak téch, ktefi jsou radi, Ze se jejich dité¢ vénuje sportu, a uvédomuji si, ze
dospivani ma v sobé¢ také néjaké zapeklitosti. V neposledni fad¢ je kniha ur-
¢ena samotnym dospivajicim sportovciim. Jde o mladé, perspektivni talenty,
jedince, ktefi se realizuji ve sportu ve véku, kdy maji jejich vrstevnici dplné
jiné zéliby. A pfesto stejné jako oni mohou prozivat a prozivaji vée, co pat-
i1 k obdobi dospivani, a soucasné i to, co prozivaji dospéli vykondvajici svou
profesi — prici na vysoké tdrovni. Véfime, Zze kniha zaujme také pedagogy,
psychology, fanousky sportu i komiksu a sirokou sportovni vefejnost.
Abychom se popasovali se v§im, zejména s tim, aby informace v publika-
ci byly srozumitelné, vzali jsme si na pomoc Pepeho. Pepe je sportovni psy-
cholog, normalni (no, kdo je vlastné normalni) a je z Hané (tj. sttedu Mo-
ravy). Fakt, Ze je z Hané, jisté ¢tendfi rychle poznaji. Pepe md osobity $arm
a vlastni piistup k feseni problémovych situaci, kdy si zachoviva zdravy ro-
zum a soucasné vyuziva poznatky moderni psychologie sportu. Je to odbor-
nik, ktery situace nezleh¢uje, md pro né cit a sportu rozumi. Ma sviij speci-

ficky smysl pro humor. Ob¢as hovofi v hanaé¢tiné a jeho pfistup k mladému
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sportovci je lidsky a empaticky. Mél by byt mladym sportovnim talentiim
srozumitelny, stejné jako trenériim a rodi¢im. Postava Pepeho je fiktivni —
pokud se nékomu podobd, je to ndhoda. Promitli jsme do néj své zkusenosti
z praxe. A s jistou nadsizkou (ale zcela vazné€) podotykdme, Ze profesi psy-
chologa sportu mohu vykonavat i Zeny.

Publikace je rozdélena do tfi ¢asti. V prvni ¢dsti se vénujeme teoretic-
kym tématim, jako jsou adolescence a mlada dospélost, sportovni pfiprava
a mentdlni trénink, role rodice jako trenéra. Neopomijime faktory, které mo-
hou byt v adolescentnim obdobi pro sportovce rizikové, jako jsou poruchy
pifjmu potravy a zavislosti. Tato témata ddvaji zdklad pro druhou ¢dst publi-
kace, komiks, ktery zachycuje pfibéhy (inspirované ptipadovymi studiemi) ze
sportovnépsychologické praxe z ¢eského prostiedi. Jsou doplnény komentafi
k problémovym situacim mladych sportovcii. Kazdy komiks je rozdélen na
dvé strany, z nichZ prvni nastiniuje problém, druhd uvidi mozné zptisoby jeho
feseni za pomoci sportovniho psychologa (naseho Pepeho) a dalsich zucast-
nénych postav. Ve tfeti ¢dsti publikace se ¢tendii dozvédi v rozhovorech se
dvéma zkusenymi trenéry a tfemi vrcholovymi sportovci, jak ve své trenérské
a sportovni praxi aplikuji poznatky psychologie sportu. Trenéfi a sportovci
jsou spoluautory publikace. Dékujeme jim, Ze do toho s nami sli.

Zvolena témata komiksovych pfibéht z praxe se nemuseji vztahovat jen
k danému sportovnimu odvétvi, do kterého jsou zasazena. Kdyz popisujeme
rozhozeného basketdka, stejné tak to muze byt tenista, golfista atd. Vénuje-
me se problémum, které se ve sportu bézné vyskytuji a které mohou byt i na
hranici patologie, psychiatrie, ale ziistivime v oblasti feSitelné sportovnim
psychologem. Chtéli bychom priispét k tomu, aby problémy, které v pfipra-
vé mladého sportovce na profesionalni drihu jsou a budou, byly oteviriny,
akceptoviny a vcas feSeny. A soucasné chceme ukizat, Ze ne vzdy je potfeba
klinické psychologie, Ze ,staci“ psycholog sportu a vhodné zafazeny mentdl-

ni trénink. Je dulezité, aby sportovci, trenéfi i rodice védéli, Ze existuje tzka
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hranice mezi normou a patologii a v nékterych pfipadech je nutné vyhledat
odbornou pomoc.

Cleny autorského tymu jsou psychologové z oblasti psychologie sportu
a klinické psychologie. Maji zku$enost s praci jak s jedinci z individudlnich
sportd, tak se sportovci ze sportt tymovych. Odborna témata jsou zpracova-
na na zdkladé védeckych poznatkd zahrani¢nich i domécich zdroji a vycha-
zeji ze situaci a zkuSenosti z poradenské a klinické praxe.

Prostfednictvim publikace pfinasime ojedinélym zptisobem ¢tendfi moz-
nost vejit do svéta sportu mladych, prozit jejich radosti i starosti a byt s nimi
v jejich realité. Vrcholovy sport je prostiedek seberealizace, naplnéni pfed-
stav svych i ostatnich, avSak pfindsi rizika z hlediska psychiky, osobnostniho
rozvoje a zdravi. A jak jsme vy$e uvedli, mlady ¢lovek, ktery Zije svij Zivot
hlavné sportem (vykonnostnim ¢i vrcholovym), si pomoci komiksu a dopro-
vodnych textl a rad Pepeho mutize davat otdzky a odpovédi, které k jeho véku
a sportu patii. MizZe se ucit divat na problémové situace s nadéji, ziskavat
tipy a ndvody, co se sebou, jak byt spokojeny a mit se rad.

Autori
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Adolescence je krdsné obdobi hleddni.

Bodmé v klido, mladé nakonec také negdé donde.

P1i pojmu adolescence si predstavime ¢loveka, ktery dospiva. Jak ale dospiva
vrcholovy sportovec? Lisi se v nééem od svych vrstevniki nesportoveti? Ano.
Jeho cesta k dospélosti je rimovéna specifickymi tzkymi vztahy, které jini
adolescenti nezazivaji. Do téchto vztahl patii trenér a s nim i realiza¢ni tym.
Patfi tam i vrstevnici sportovci, s nimiz travi ¢as. Fanousci. A na tom, kym
se citi, se vyznamné podili rodina. Ta ostatné patfi do Zivota jedince vzdy,
po celé jeho vyvojové obdobi. Mladi sportovci mohou zazivat komplikace
v procesu svého dospivani stejné jako nesportovci. Ale pfesto je jejich situace
v néfem odli$nd. Jsou na né kladeny vysoké néroky, které mize zvladat mlady
dospély, ale dospivajici s nimi mize mit potiz. To, Ze délaji vrcholovy sport,
souvisi s odpovédnosti, jiz ma ¢lovék v pracovnim procesu.

V anglicky mluvicich zemich zahrnuje pojem adolescence celé obdobi
dospivini véetné pubescence (prepuberty a puberty). Toto pojeti je stile Cas-
téji pouzivino i v celosvétovém méfitku [78]. Dospivini mizeme vymezit
mezi 10. a 19. rokem zivota, kdy se odehrédvaji vyznamné biologické, psy-
chické a spolecenské vyvojové zmény. Adolescence je jedineénym vyvojovym
krokem v Zivotnim cyklu ¢lovéka a nesmime zapominat na sexualitu, kter je
bézné povazovina za stéZejni problém pfi vyvojové zméné od stadia détstvi
k dospélosti.

Pro lepsi porozuméni jednotlivym tkolim a moznostem dospivajiciho,
¢lenime obdobi adolescence na ¢asnou adolescenci (12-15 let), sttedni ado-
lescenci (14-16 let) a pozdni adolescenci (17-19 let). Hledani identity a pfi-
jeti sama sebe jako osobnosti, své role ve spolecnosti, uvédomeéni si toho, co
dospivajici od spole¢nosti ofekdvd a co ji chce a mize dit, je zakladnim vy-
vojovym cilem adolescenta, jak jej charakterizuje E. H. Erikson. Dolni hrani-

ci obdobi dospivini lze vymezit 11-12 lety a horni asi 20-22 lety [ 73].
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Psychologie sportu: vybrana témata o¢ima sportovniho psychologa

Dospivini je poznamendno dilezitymi zménami v intelektovém vyvoiji.
I kdyz je dulezité zdédit specificky geneticky potencidl, nelze podcenovat vy-
znam podminek prostiedi [44].

Vime, Ze rodina vytvifi zaklad pro pozitivni vyvoj jedince. Na dospivani
se podili i §ir$i socidlni a kulturni prostfedi. Erikson véfi, Ze v pribéhu na-
Seho Zivota zazivime nékolik dulezitych dilemat a dkola v dané fizi vyvoje,
které 1ze vyfesit pozitivnim nebo negativnim zpusobem. Pro to, aby adoles-
cent vyzrdl v plné funkéniho, schopného a dospélého jedince, je nutné, aby
se naucil orientovat v sobé i ve svété, ktery ho obklopuje. Jde o to, aby na-
Sel identitu v socidlnim svété se smysluplnymi mezilidskymi vztahy a rozvijel
s divérou vztahy s druhymi. Toto jsou zakladni slozky uspésné adolescence,
mladi a dospélosti [44].

Sharpe, T. H. [143] a Alexander [2] aplikuji Eriksontiv [33] vyvojovy mo-
del, v némz jsou uvadény ¢tyfi hlavni dkoly, které by dospivajici méli zvlddnout.

Prvnim tkolem je cesta k odlouceni od rodiny a k samostatnosti. Ve sho-
dé s vrstevniky je vztah sportovce k autorité v obdobi adolescence vyznamny
a nabyvd riznych podob. Vstupuji do néj proménné jako to, zda je trenérem
rodinny pfislusnik (nejcastéji to byva otec ¢i matka jakozto byvali sportovci
se svymi ambicemi), nebo je trenér mimo rodinu, ktery véak miize rodinnou
dynamiku také ovliviiovat. Mlady sportovec, kterého trénuje rodi¢, md na-
ro¢néjsi podminky pro osamostatnéni oproti ostatnim adolescentim — ne-
sportoveum. Pro dospivajiciho je obtizné vymezit se vii¢i autorité a soucasné
ji respektovat. Adolescenti ¢asto revoltuji proti rodi¢um, kritizuji je, vytykaji
jim skute¢né i domnélé nedostatky nebo se stydi za projevy néznosti a lasky
a odmitaji jejich pfilisnou kontrolu. Tento proces miize probihat postupné
a v klidu, ale muze byt provdzen i ndhlymi vybuchy a afekty [66]. Ve vzta-
hu k druhym lidem (nejen k rodi¢ovskym autoritim, ale i k autorité trené-
ra) se objevuje dopad adolescentniho egocentrismu. V tréninkovém procesu
neni prakticky mozné, aby se dospivajici sportovec obratil vyznamné proti

rodidi-trenérovi.
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Adolescence - neni jednoduché prokousat se k dospélosti

Rodié-trenér ovliviiuje jeho nizory a podili se na formovéni jeho osob-
nosti a utvafeni identity. Trenér a sportovec na sebe plisobi ve vzdjemné inte-
rakci. Trenér se miize podilet na budoucim sméfovani jedince nejen v oblasti
sportovnéprofesni, nybrz i osobni.

Druhym tkolem dospivajicich je rozvoj socidlnich vztaht ke stejnému
a opa¢nému pohlavi. Vrcholovi sportovci jsou svym zptsobem uzavieni v so-
cidlnich ,bublindch®. Na rozdil do svych vrstevniki nemaji tolik pfilezitosti,
aby experimentovali a navazovali socidlné-sexudlni vztahy v jinych skupindch.
Ve vsech obdobich adolescence se mizeme setkat u sportoved s intenzivnimi
psychosexudlnimi vazbami a prozitky smérovanymi ke spoluhra¢i/spoluhrac-
ce ¢ k trenérské autorité. Tématu sexuality je vénovana kapitola Sexualita —
patii do Zivota sportovce.

Tretim dkolem dospivajiciho je pfiprava na kariérni a profesni identitu.
Vrcholovy sportovec je vSak jiz v adolescenci profesiondlem. Jeho profesni
identitu miZeme vnimat jakozto ,pfed¢asnou” oproti vrstevnikim. A proto
se v pozdé¢j$im vyvojovém obdobi mize dostat do situace, kdy jeho profesni
identita je u konce v Case, kdy jini (nesportovci) dosahuji vrcholu svych pro-
tesnich kariér.

Ctvrtym tikolem adolescenta je zvnitffiovani etickych a moralnich pra-
videl a hodnot, které je ovlivnéno rodinou dospivajicitho a soucasné tzkym
kruhem svéta sportu, jenz ma své zakonitosti a specifickd pravidla.

Na tom, jak a kym se mize mlady sportovec citit, se vyznamné pode-
pisuje pocit spokojenosti se sebou samym a to, jak jej vnimaji rodice, tre-
nér i fanousci. Ziskdva moznost ocenéni (¢i neocenéni) od ostatnich. Pocit
uspésnosti spjaty s ,bezchybnym vykonem (,ddvim gély, mdm vliv na vy-
sledky tymu...) je provizen oekdvinim do budoucna. ,Kam jesté¢ mizu jit
vys, kam se mi podaii vystoupat?“ Vse je spjato s ocekdvanim tispésného vy-
konu ze strany jeho blizkych, sebe samotného a od lidi ze socidlnich skupin,
v nichz se pohybuje. Na jeho identitu a vytvafeni image ma velky vliv externi

hodnoceni.
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