Koucink — poznamky z prezentace M. Jelinka
Jakub Opocensky, leden 2013

M. Jelinek se zabyva spiritualni dimenzi vykonu, pro nékteré tak mohou byt nasledujici
radky pftilis zavangjici ezoterikou. Zakladem spravného koucovani je urceni spravného cile,
coZ je Samo o sob¢ motivujici. Stanoveni racionalniho ,,ucelového* cile neméa vétsi vyznam,
jelikoz potfebujeme vzbudit nadSeni a touhu. Je tfeba, aby se osobnost sportovce vzila do role
sportovce a vytvorila se tzv. emocni vazba, nasledkem toho se sportovec primarné¢ zamétuje
na sportovni ¢innost a do popiedi nevystupuji atributy jako penize, ego atd.

Problematika nabort — pfiklad z hokejového prostiedi

Diive déti hraly hokej na rybnicich & emoc¢ni vazba ditéte k urcité ¢innosti, vztah
k ¢innosti X Nyni vétSinou rodice ptivedou dité do sportovniho oddilu. V tomto pfipadé dité
nic neumi a navic k dané aktivit¢ nema zadny vztah. U mladeZe je dllezitym faktorem
vychova piedevs§im téch déti, které dany sport miluji. Zakladem koucovani je tedy vytvareni
emocni vazby k ¢innosti a tim automaticky k cili (dynamicky — ¢innost, staticky — vysledek).

Tvmovy kou€ink: synergie a budovani tymu

Synergie: 1+1+1+1 =4 (napt. hraci: ve vztahu k synergii musi byt skuteény vysledek vice
nez 4 — synergie ma vyznam uvazovat zejména v tymovych sportech pfi tvoreni tymu)
Z pohledu béZeckého lyzovani lze synergii uvazovat zejména v hromadnych zdvodech
(cyklistické pojeti).

Synergicky efekt — tymovy spoleény entusiasmus = posiluje se napi. neplanovanymi
akcemi: fotbalek, vecefe, motokary — vztah k team buildingu.

Koheze: soudrZznost

Kdyz je pftili$ velika pohoda, nevede to k ispéchu X rozdil oproti synergii. Dynamic¢nost
koheze se méni v zavislosti na akci.

Dostavat sportovce do stavu flow!!! Dilezité je drzet déti/svéfence v ptitomnosti a nedavat
jim pfili§ velky prostor k tomu, aby byly mySlenkami né€kde jinde.

Fabulace mezi ptistupem k celku a k jednotlivei. Respektovani vnitinich roli v tymu — neni
mozny socialismus.

Jmenovat kazdého béhem tréninku jménem!!! Déti pak vidi, Ze 0 né mame zajem, maji
radost, Ze se jim vénuje pozornost.

Je dilezité, aby kazdy znal svoji roli v tymu a ideédlné ji 1 akceptoval.

Povinnosti kouce: Co lidi motivuje? Podil na vysledku, uznani, spolutcast...Co lidem
motivaci bere? U svéfenct je tfeba budovat sebedtivéru, aby byli schopni vzit na sebe
zodpovédnost a neCekat pouze na chybu druhych (,,jit si za tim* aneb kdo nic nezkusi, nic
nezkazi...)



Citat: ,,vloz srdce do své prace, ale nikdy ne kvili odméné*

Emoc¢ni vazba

Je velice dulezitd do 10 let, aby si dit¢ danou pohybovou aktivitu zamilovalo. V tomto
veéku neni dulezité, jakym zpusobem zvlada pohybové dovednosti, ale diilezité je, jak samotna
aktivita dit¢€ bavi. Jakykoliv tlak na vykon je kontraproduktivni. Nasledkem je pak pomérné
znacny predcasny odchod ,,talentovanych* jedincti. Co ndm tedy zbyva? Zejména vybudovat
Ze nemuze na trénink, téi se na trénink, trenéra, partu lidi...Lze zminit flow stav — orientace
na ukol, pohlceni samotnou aktivitou, ztraceni pojmu o Case.

Kdyz se ¢lovek sousttedi na ¢innost, kterou praveé déla, nerozptyluje se jinymi
myslenkami, nachazi se v tzv. alfa vinach. Podrobné¢;ji se této problematice vénoval Travis a
kol. (1993), kdy byly alfa viny poprvé zaznamenany v pribehu sportovni ¢innosti.
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Trenéfi A reprezentace vnimaji priority jinak, proto by déti méli pfipravovat primarné
trenéfi mladeze...(z tohoto divodu maji u fotbalu 2 na sobé nezavislé licence: A, B, C
mladez; A, B, C dospéli)

Z pohledu fyziologie je tfeba si uv€domit, Ze kosti rostou rychleji nez svaly a vazy — dbat
na protahovani a spravné drzeni téla. Pozdé&ji se bude Spatné drzeni téla atd. velmi Spatné
odstraiiovat a pfedev§im bude mit vliv i na rist vykonnosti.

Prozivejte Zivot jako dité (Atkinson, 2003)

Pro déti je leps$i vyuzit napodobu nez teoretické znalosti. Napt. v Barceloné
,hevychovavaji fotbalisty*, ale vychovavaji kluky, co miluji fotbal. Dtlezita je seberealizace
—> sebe motivujici, pak teprve nastupuje sekundarni seberealizace — uspokojeni ega — nutna
motivace



Bohuzel kulturni a spolecenské prostiedi strhava pozornost na penize a atributy podobné
vnéj$i motivaci.

Z praxe:

Ve Svédsku rodi¢e vybiraji pro své déti v 1. tfidé 4 sporty, kterym se budou vénovat v
hodinach TV, na 2. stupni pak vybiraji 2 sporty a na SS 1sport.

,»rana specializace* — pokud dité z vlastni iniciativy vykonava n¢jakou konkrétni sportovni
¢innost, ve své podstaté nemizeme mluvit o specializaci. Dulezity aspekt je vile ditéte tuto
¢innost provozovat za piedpokladu, Ze se to déje v Alfa ving, kde prevlada radost z pohybu a
zabava.

Beta viny — sniZuje se emoc¢ni vazba = vytraci se radost a nastupuje ucelovost. Nutné
posilovat emoc¢ni vazbu k ¢innosti (spéSni sportovci jsou vétSinou velice hravi a sportem Ziji)

Prvotné vybudovat emo¢ni vazbu k dané roli a z hlediska role se zam¢fit ... Sledovat
vnitini impulsy a motivaci. Od déti nemizeme o€ekavat pochopeni pro nés jasnych véci,
logiku u nich hledejme aZ od jistého v€ku, proto je tfeba se obrnit trpélivosti.

Sportovni vvkon

H Odhodlani

B Psychickd pfipravenost

H Kontrola rusivych element(
M sebedlvéra

B myslet srdecem

M pozitivni predstavy

Vizualizace — ukazat cilovy efekt na konkrétni osob¢&, mit néjaky vzor. Piedstavit si, Ze to
jsem ja, naucit se proniknout ,,dovniti‘ a prozivat to. Vizualizovat si miZeme né&jaky prozitek,
co jsme uz zazili X Pfi imaginaci vyuzivame pouze nasi predstavu.

Mozek neni schopen rozpoznat, jestli to provadim sam nebo se pouze divam. Podstatu
ideomotorického tréninku — totalni identifikace se s pohybem i kdyZ to neprozivam.

Béhem tréninku 1 sportovniho vykonu je tfeba vytésnit negativni myslenky, ale
samoziejme tomu musime opravdu vétit. Soustfedime se na to, co chceme, namisto obav a
myslenek o tom, co nechceme. Diilezita je prezentace znalosti a jejich predavani svym
sveéfenciim. Trenér je schopen ovlivnit pomérné lehce fyzické schopnosti svych svéfenc, ale
trenérovo mistrovstvi se pozna teprve tehdy, kdyz je schopen vybudovat u svéienct lasku ke
sportu a dalsi tzv. jemné hmotné véci. 2 Pomérné zasadni je emo¢ni vazba trenéra na danou



pohybovou aktivitu, sam trenér musi mit z trénovani radost a bavit se tim. Poté vétSinou
muzeme mluvit o inspirativnim trenérovi, aktivita nas pohlti v tom spravném smyslu.



