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1 Uvod

V zévérecné praci se zabyvam nékterymi poznatky zpsychologie, které
mohou byt uzite¢né pro trenéry cheerleadingu. Samotna psychologie je definovana
jako véda o proZivani a chovéani. Vzhledem k tomu, Ze vSichni trenéfi pracuji
s lidskymi bytostmi, které se n¢jak pii tréninku chovaji a také individualné prozivaji
svoje vykony, povazuji psychologii za velmi dulezitou soucast kazdého sportu ¢i
jednotlivého tréninku. Jiz Platon tekl, Ze té€lo je spojeno s dusi. Proto 1 ve sportu se
nelze soustiedit pouze na fyzické vykony, ale podstatné je také peCovat o dusi a vzit
v potaz psychiku kazdého sportovce. Soucasné i trenér je pouze Clovek, ktery také
proziva, uci se 1 chybuje. Z tohoto divodu si myslim, ze je vhodné se zabyvat
propojenim psychologie a sportu, aby trenéfi vice porozuméli svym svéfencim i
povolani, které vykonavaji.

V této praci si kladu za cil nastinit trenériim cheerleadingu urcité poznatky z
psychologie, které mohou vyuzit pii praci se svymi cvicenci, ale i sami se sebou
jako trenéry.

Toto téma jsem si zvolila, jelikoZ studuji jednooborovou psychologii, zajimam
se o psychologii sportu a zarovein si sama ze své zkuSenosti uvédomuji, jak velkou

roli ma psychika sportovce na jeho vykony a jak tézka je role trenéra.

2 Metodika prace

Nejdfive se se budeme vénovat roli a osobnosti trenéra z pohledu psychologie,
abychom si uvédomili, co vSechno je v kompetenci trenéra, do jakych roli se mtze
stavet a jakymi vlastnostmi by mél disponovat.

Mimo jiné se zaméfime na téma UspeSny trenér z pohledu psychologie, jelikoz
kazdy z trenérti se nékdy mtize dostat s touto otazkou do konfrontace, zvlast¢ pokud
trénuje soutéZni skupinu.

Déle se budeme zabyvat motivaci sportovcd, s kterou se trenéfi snazi béhem
celého roku pracovat. Definujeme si pojem motivace a motiv, nastinime si jeji hlavni
déleni na vnitini a vnéj$i motivaci a zminime néktera doporu€eni pro trenéry, kterd

vychazi z teoretickych hledisek.



V zévéru prace pak zhodnotime, zda prace naplnila vySe uvedené cile a
nastinime dal$i mozné témata z oblasti psychologie, o kterych by jest¢ méli mit

trenéfi povédomi.

3 Vysledky

3.1 Socialni role a osobnost trenéra

Primérn€é by mél trenér zastavat roli vedouciho tymu, ktery tym pfipravuje na
soutéze, vystoupeni a vede ho k dosazeni uspéchi. Piedstavy o tom, jak by se mé¢l
trenér chovat a na jaké role ma préavo, jsou u kazdého ¢lovéka odlisné. Déti, mladistvi,
dospéli, rodice a ptipadné organizace pod kterou trénuje, maji Casto odliSny ndhled na
praci trenéra (Jansa, 2012). Obc¢as mi piijde, Ze vSichni ostatni vi mnohem Iépe, jak
by se mél trenér chovat, i piesto Ze si nikdy tuto roli nezkusili a neuvédomuji si, co
vSechno musi trenér zastavat.

Naptiklad Svoboda (2007) definuje n€kolik zakladnich roli, do kterych se trenér ve
své praxi dostava:
* instrukcni role — podava informace, vede trénink
* role stratéga — planuje taktiku (naptiklad vybér nejlepSich soutézicich pro
danou divizi)
* role terapeuta — plisobi na fyzické 1 psychické stavy svych svéfenct
* role informatora — vysvétluje, instruuje, odpovida na dotazy
* duavérnik — chape jejich osobni problémy a vhodné¢ je fesi
* ukaznovatel — dokaze zakrocit, vyuzit vhodné sankce (naptiklad stanovuje
tymova pravidla a dbé na jejich dodrzovani)
* motivator — podcenuje k vyssi aktivité
* referent — nckteré ukoly i feSeni umysIné nechdvd na samotném tymu
(naptiklad vybér tymové obleceni)
* vychovatel — snazi se piisobit na postoje, zajmy a nazory svych svéfenci
Kromé téchto roli zminuje Svoboda (2007) jesté diagnostiku, tim ma namysli, aby
trenér dokazal urcit, jestli ma jedinec dostate¢né piedpoklady pro vykon tohoto

sportu.



V roli trenéra také velmi zéleZi na jeho osobnosti. Samoziejmé kazdy trenér
ma pro néco vetsi predpoklady a vhodnéjsi vlastnosti. Piesto zde nabizim nékolik
tendenci, které by se mély u trenéra objevovat a vést tak ke spravnému vedeni tymu:

* vudcovstvi — dominantnost, sebekontrola

* odpovednost

* emocCni stabilita — napiiklad by mél zvladat pozitivni 1 negativni
vysledky svych svéfenct (nesttidat euforii po vyhte s velkym smutkem
pii prohie)

* soundlezitost, blizky vztah ke ¢lenim skupiny

e ctizadostivost az Istivost (Svoboda, 2007)

3.2 Problematika tGspéSnosti trenéra v cheerleadingu

Ve sportovni praxi stale pirevlada hodnoceni trenéra na zakladé uspéchu jeho
sveétencli. Porddaji se soutéze o nejlepSiho trenéra, které jsou zalozené na seznamu
ziskanych ocenéni jeho tymu. OvSem nemizeme hodnotit uspéSnost trenéra pouze
podle poc¢tu dosazenych tspéchil, 1 pfesto Zze mé prirozené¢ na vykon tymu nejvetsi
vliv. Zélezi také na dalSich faktorech, které plisobi na ispéSnost ¢i netispéSnost tymu a
mohou zna¢né€ znesnadiiovat trenérovi jeho praci (Jansa, 2012).

PredevSim zaleZi na dispozicich jeho svéfencli, na materidlnim i1 financnim
zazemi tymu ¢i na mezilidskych vztazich mezi jednotlivymi ¢leny tymu. Pfi
posuzovani UspéSnosti trenéra bychom neméli zapominat na to, ze je podstatné, aby
uspés$ny trenér umél mimo jiné motivovat své svétence, socializovat je, vychovavat,
komunikovat s nimi, fesit aktualni problémy v tymu a také dosahovat uspéchti svych
cvicencil, aniz by byly poruSeny pravidla fair — play a dalsi jiné etické principy a
normy (Jansa, 2012).

Kazdy trenér by si mél uvédomit, Ze jeho moznosti nejsou neomezené a zvazit
veSkeré faktory, které mu momentaln€ mohou zt€zovat to, aby byl Usp&Snym
trenérem. Zaroven je potfeba mit na paméti, Ze samoziejm¢ existuji 1 jedinci, ktefi
tymu nedavaji vSe a zfetelné nevyuzivaji sviij trenérsky potencial. Proto bychom se
vzdy méli snazit predavat svéfencim maximum svych teoretickych i praktickych

zkuSenosti.



3.3 Motivace cvic¢encu v cheerleadingu

Motivace patii mezi zakladni psychické procesy. Energizuje naSe chovani
prostfednictvim jednoho ¢i n€kolika faktord — motivii. Motiv je faktor, ktery uvadi do
pohybu jakoukoliv ¢innost nebo proces (pohyb myslenek, ptani, rozhodnuti). Vede
nas k aktivité, dosaZeni cile. M4 svoji silu a smér (Ri¢an, 2010).

Motivace miize byt vnitini nebo vnéjsi podle toho, jestli vychazi z jedince
samotného €i z jeho okoli (Vyrost a Slaménik, 2008). U vnitfni motivace jde primarné
o dosazeni osobniho cile, ktery vychazi z potieb, zajma a hodnot jedince. Motivaci je
radost a uspokojeni z vykonu. Cvicenci jde primarné o tu samotnou ¢innost, kterou
vykonavd bez vnéjSich odmén. Vnéj$i motivace prichdzi naopak zvenku
prostiednictvim stimull (systému odmén a trestit). Trenér miize zaplisobit na zvySeni
cvicencovi motivace napiiklad jakoukoliv malou odmeénou kuptikladu za nové
nauceny prvek, vyrazné zlepSeni €i projevenou snahu. Zaroven velkym motivatorem a
pozitivni odménou je chvala ze strany trenéra a to nejen po predvedeni soutézniho
vykonu, ale 1 béhem nacviku choreografie (Tod, Thather a Rahman, 2012). Myslim si,
ze mnohdy staci na konci tréninku fici: ,,Dekuji, dneska to byla dobra prace.“ a tieba
si navzajem zatleskat.

Vzhledem k tomu, Ze hlavnim cilem neboli motivem byva nejlepsi umisténi na
soutézi, méli by trenéii myslet na kladeni postupnych cild, které budou déti zaroven
motivovat (napf. ziskdni prvni medaile), ale nebudou jim pfipadat naprosto
nedosazitelné. Poté by se mohlo stat, Ze sportovci piestanou o vykon usilovat, jelikoz
nebudou chtit trénovat na néco, co jim pfipadd neredlné¢ (napt. nebude vhodné
vStépovat zafateCnikiim, Ze musi vyhrat Mistrovstvi Evropy, 1 pfestoze se zatim
neumistili na Zadné soutézi). Cilem je, aby se cviCenci dostali na troven, ktera je
zacne uspokojovat a ptfinadSet jim radost. Pak budou vice vnitiné motivovani a budou
usilovat o to, aby docilili lepSich vykonii a mohli si fici vétu: ,,J4 jsem to dokazal/a.*

Vnitini motivace je zakladni pro dosazeni vykont a pro vytrvalost sportovce v
cheerleadingu, jelikoz vyzaduje opravdu silnou viili a trpélivost. Trenétfi ovSem
mohou vyrazné napomoci zvyseni této motivace. Nemluvé o tom, Ze asi kazdému je
piijemné, kdyz nés nékdo pochvali za vykon, s kterym jsme spokojeni. Nesmime

ovSem zapominat na vhodnou regulaci odmén ¢i trestl a pokud jiz vidime, ze jsou



v

naSi cvi¢enci v néfem dobii, tak nestagnovat, klast si dalsi o néco t&éz§i cile a
predev§im myslet na to, Ze nesmime chtit vyhrat pouze my jako trenéfi, ale hlavné
nasi cvicenci.

Pro udrzeni spravné (pozitivni) motivace je napriiklad jesté podstatné, aby
trenér nedaval ostatnim Cleniim tymu najevo, ze ma n¢jakého svého oblibence. Nem¢l
by snizovat své osobni (readlné) pozadavky na svoje cvicence. Naopak by mél dbat na
individualitu kazdého ¢lena a to hlavné pii u€eni se novym dovednostem. Kromé toho
by také mél umét ovladat intenzitu svych emoci (Jansa, 2012). Myslim si, ze zvladani
emoci napiiklad hnévu byva v praxi nékdy opravdu tézké a uZzivat vhodnou
konstruktivni  kritiku, zkteré si svéfenec néco vezme, byva az zaleZitosti

dlouhodobé;jsi praxe.

4 7.avér

Ve vySe uvedeném textu jsem se snazila nastinit mnou vybrané poznatky,
které by mohli napomoci trenérim k tomu, aby lépe poznali svoji roli trenéra a mohli
se zamyslet nad tim, co aplikuji pfi tréninku svych cvicencli, na ¢em vi, ze musi
zapracovat ¢i aby zjistili, ze néco jim opravdu vlastni neni. Dale jsem chtéla poukézat
na to, ze neni nejdilezitéj$i vyhravat, ale byt pfedevSim dobrym trenérem pro své
svéfence. Osobné si myslim, Ze neexistuje definice ani typ dobrého, uspé€sné¢ho
trenéra a je velmi slozité hodnotit trenérovo chovani uz jenom proto, Ze na jeho
povolani ma vliv spoustu dal$ich faktorti, o kterych jsem se zmitiovala.

Déle jsem chtéla v této praci poukazat na vliv trenéra na motivaci ditéte, ktera
mi pifijde velmi dilezitd béhem celého tréninkového procesu a sama obcas tapu nad
tim, co je spravné a jak docilit toho, aby nam to v tymu fungovalo, déti byly
motivované, chtély se dale zlepSovat a zaroven abych vidéla, ze je to bavi, napliuje a
maji ze svych uspéchi radost. Velkym tématem je také vhodné nakladéani s chvélou,
odménami ¢i sankcemi. Jsem si védoma toho, ze jsem nepodala pfesny navod na to,
jak nakladat s témito stimuly ¢i jak svoje svéfence motivovat, ale zaroven vétim, Ze
jsem k tomu pftispéla. Doufdm, ze kazdy trenér si na moji praci najde néco, co ho
oslovi, 1 kdyZz samozifejm¢ informaci k tomuto tématu je mnoho a kazdy muze

prikladat dileZitost né€emu jinému.



Kromé¢ témat, ktera jsem nastinila, se v trenérské cinnosti stietdvame i
s raznymi psychickymi problémy, mezi které patii naptiklad pocit strachu ¢i
ménécennosti u cvicence. ZvIlasté v cheerleadingu mizeme bojovat 1 s psychickymi
bloky naSich svétencti. Naptiklad kdyz nam top osklivé spadne ze stuntu a dale ho
nemuzeme piimeét k tomu, aby Sel znovu nahoru. Nékdy se nés také dotykaji 1 rodinné
problémy naSich déti, do kterych mizeme byt zatazeni. Dale by urcité bylo pifinosné
rozebrat praci s malymi détmi, kterd vyzaduje mnoho citlivosti a trpélivosti. Zkratka
je mnohem vice oblasti, kterym by se jesté dalo vénovat.

Zaveérem by se dalo fici, Ze trenér je také i1 psychologem, i kdyz si to mnohdy
neuvédomuje a dle mého ndzoru je zdkladem pro uspesSnou praci trenéra, aby jednal
vzdy v souladu s vlastnimi ptfesvédcenimi, hodnotami a predevsim s laskou ke sportu,

ktery ho bavi, napliiuje a patii mezi podstatnou soucast jeho Zivota.
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