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Anotace

Trenér je osobou, kterd mlize nejvice ovlivnit vykon svych svétenct a s jeho profesi
se setkdvame nejen ve vrcholovém sportu, ale i na rekreacni urovni. Osvojené a
praktickou zkuSenosti ziskané odborné znalosti, osobnostni vlastnosti, temperament,
styl vedeni atd., jsou diilezité pro vykon jeho profese. Jednou z kli¢ovych schopnosti
jsou komunikaéni dovednosti. Vhodnd forma komunikace se svymi svéfenci, je
rozhodujicim faktorem pro zlepSovani hrac¢i. Bez spravné vyslovenych, ¢i zkreslenych
pokynli nemohou svéfenci vykonavat ukoly spravné a tudiz je zlepSeni minimalni ¢i
74dné. Nejen mluvené slovo ma vsak velky vyznam pro vykon trenérské &innosti. Cim
dal vice si trenéfi zacinaji uvédomovat, ze neverbalni komunikace ma v jejich profesi
velky vyznam. Pro spravné pochopeni urcit¢ho sdéleni je dulezity soulad mezi
komunikaci verbalni a neverbalni, osobnostnimi vlastnostmi, charakterem a
temperamentem trenéra. Z toho diivodu se trenéfi musi vé€novat rozvoji své osobnosti
celkové. Praktickd cast bakalatské prace se vénuje konkrétni kazuistice trenéra. Cilem je
popsat jaké osobnostni vlastnosti, dovednosti a schopnosti jsou nezbytné pro uspésné

vykonavani trenérské profese.
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Annotation

The coach is the person who can best influence the performance of his wardens and
with his profession we meet not only in the top sport, but also on the recreational level.
Acquired and practical experience acquired expertise, personality traits, temperament,
style of leadership, etc. are important for the performance of his profession. One of the
key competences is communication skills. An appropriate form of communication with
their trustees is a critical factor for improving players. Without properly pronounced or
distorted instructions, the trustees can not perform the tasks correctly, and therefore the
minimal or no improvement is achieved. Not only the spoken word is of great
importance for performing coaching activities. As more and more trainers begin to
realize that non-verbal communication has great significance in their profession. For a
proper understanding of a particular communication is an important correspondence
between verbal and nonverbal communication, personality traits, character and
temperament coach. For this reason, coaches need to develop their personality overall.
The practical part of the bachelor thesis deals with the specific case report of the coach.
The aim is to describe what personality traits, skills and abilities necessary for

successful execution of the coaching profession.

Key words

Character, personality, psychology, psychology, psychology, sport, athlete,

temperament, tennis, coach, qualities.
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UVOD

Sportovni trénink je Casto zaméfen pouze na zvySovani vykonnosti a malo se
vénuje individualité osobnosti sportovce. Soucasti modelovaného tréninku je ptiprava
taktickd, tedy pfiprava na vlastni vykon ve sportovni disciplin€, kdy sportovec musi
prokazovat také psychickou odolnost pfi soutéznim vypéti.

Lektor uci, trenér trénuje, a to konkrétni dovednosti. Aby je mohl trénovat, musi
byt tak trochu lektor, tak trochu konzultant. Trenéfi mohou byt byvali specialisté¢ ve
svém oboru, ziidkakdy jsou to specialisté soucasni, protoze byt trenérem je profese
sama o sob¢, a je velmi t&zké ji d¢lat zaroven s tim, Ze jste tfeba manazer. Pfi volbé
trenéra se fid'te podobnymi zdsadami, jako u lektora s tim, Ze ovéite, zda vam vyhovuje
jeho osobnost a styl prace, protoze jinak je nanic.

Trenér je osobou, kterd mulze nejvice ovlivnit vykon svych svéfenct a s jeho
profesi se setkavdme nejen ve vrcholovém sportu, ale 1 na rekreacni trovni. Osvojené a
praktickou zkuSenosti ziskané odborné znalosti, osobnostni vlastnosti, temperament,
styl vedeni atd., jsou diilezité pro vykon jeho profese. Jednou z kli¢ovych schopnosti
jsou komunika¢ni dovednosti. Vhodna forma komunikace se svymi svéfenci, je
rozhodujicim faktorem pro zlepSovani hraci. Bez spravné vyslovenych, ¢i zkreslenych
pokynli nemohou svéfenci vykonavat ukoly spravné a tudiz je zlepSeni minimalni ¢i
zadné. U mladych hraci trenér asto komunikuje s rodi¢i a nesmime opomenout na
komunikaci s funkcionafi, klubem, sponzory, sdélovacimi prostiedky apod. Nejen
mluvené slovo ma viak velky vyznam pro vykon trenérské &innosti. Cim dal vice si
trenéfi zaCinaji uvédomovat, ze neverbalni komunikace ma v jejich profesi velky
vyznam. Pro spravné pochopeni urcit¢ho sdéleni je dilezity soulad mezi komunikaci
verbalni a neverbalni, osobnostnimi vlastnostmi, charakterem a temperamentem trenéra.
Z toho dtivodu se trenéti musi vénovat rozvoji své osobnosti celkové.

Praktické cast bakalarské prace se vénuje konkrétni kazuistice trenéra. Cilem je
popsat jaké osobnostni vlastnosti, dovednosti a schopnosti jsou nezbytné pro uspesné

vykonavani trenérské profese.



1. VRCHOLOVY SPORT A JEHO ASPEKTY

Slovo sport je anglosaského plvodu. Vzniklo zkracenim ze starSiho slova disport
(bavit se, dovadét). Znamena zabavu, kratochvili, rozptyleni, vlastné¢ uték od prace, od
povinnosti k zabavé.

Terminem sport je v soucasnosti obvykle oznaCovana ,,pohybova (fyzicka) aktivita
provozovand podle urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic méritelné
nebo porovnatelné s jinymi provozovateli tehoz sportovniho odvetvi. “1

Ve vySe uvedené definici jsou dillezita tfi omezeni:

* jedna se o pohybovou aktivitu - nesoutézi se pouze pomoci duSevnich
schopnosti nebo Stésti, nepatii sem naptiklad deskové hry, pocitacové hry nebo
hazardni hry s vyjimkou pokeru,2
aktivita ma jasna pravidla, podle kterych se soutézi,

aktivita ma soutézni charakter a dochazi k pomérovani jejich vysledk.3

Pivod sportu

Podle historikii vznikl sport z potieb armad, ktera potiebovala vycvicit vojaky.
Vycvik byl veden formou her a rlznych soutézi, které byly zaméfeny zejména na
fyzickou zdatnost a bojové dovednosti. Tyto hry byly zaméfeny zejména na boj muz
proti muzi, lukostielbu a jizdu na koni. Dal$im divodem vzniku sportu mohly byt rizné
ritualni aktivy. Coz dokazuji mayské obfadni mi¢ové hry. K témto aktivitam patii i

olympijské soutéze.

I Sport. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia Foundation,
2001-2012,2012-27-1 [cit. 2018-02-12]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport

2 Poker se podle nékterych definic oznacuje jako sport, podle nékterych ne, stejn€ tak jako napfi. Sachy.

3 Toto vylucuje naptiklad bojova umeéni provozovana nesoutéznim filosoficky zaméfenym zptisobem
nebo jogu.



Sport ve starovéku

Znamky provozovani aktivit, které bychom dnes oznacili jako sport, byly nalezeny u
fady starovékych civilizaci. Konkrétné se jedna o Cinu, kde byla provozovana (ziejmé
spiSe z estetickych, nez ze soutéZznich diivodll) obdoba dnesni gymnastiky a o Persii,
kde jsou dolozeny bojové hry s piesnymi pravidly.

,,Nejznaméjsim pripadem je bezesporu starovéké Recko, kdy jesté v rané archaickém
obdobi 8. stol. pr. n. l. byla v Feckéem svéte vSestrannad télesna zdatnost vysadou
aristokracie. Béhem 7. a 6. stol. pr. n. l. se zrodil idedl kalokagathie, ktery znamenal
rovnovahu krasy telesné i dusevni. To se v aristokratickem pojeti telesné kultury
projevilo jejim uzkym spojenim s kulturou psychickou. Zasluhou Solonovych reforem
pak doslo v Athénach k rozsireni prava na télesnou vychovu mezi vSechny athénské
obcany. Jiz v této dobé se funkce télesné vychovy a sportovniho zdvodeni rozsifuje z
prevazné ucelové téz na zabavnou cinnost volného casu.**

Nejveétsi vyznam pro vyvoj fecké télesné kultury mély sportovni zavody, které se
konaly pfii slavnostnich piilezitostech — zejména olympijskych hrach (ale také hrach
pythijskych, nemejskych a istmickych).

Pocatky sportu v Evrop€ mizeme hledat jiz ve stfedovéku. AvSak v této dobé¢ jeste
sport nebyl provozovan pro zdbavu a potéseni, ale jeho ucelem byl fyzicky vycvik pro
valku. Az v renesancni Italii miizeme najit vznik sportu, ktery se napadné podobal
dnesnimu ragby, australskému fotbalu a fotbalu. Jednalo se o Calcio Fiorentino a jeho
pravidla byla publikovdna v roce 1580. Zhruba ve stejné dobé se ve Francii objevily

hry, které se podobaly dne$nimu tenisu.

Pocatky moderniho sportu
Nejvétsi rozvoj moderniho sportu nastal v Anglii pocatkem 19. stol.. Sport uz nebyl
pouze fyzickou namahou, ktera byla nutnd pro pteziti, nebo nutna ve vale¢nych

konfliktech. Sport se zacal rozSifovat z vySSich vrstev spole¢nosti 1 mezi obycCejné lidi,

kteti zacali sport vnimat jako formu zébavy.

4 Srov. OLIVOVA, Véra. Lidé a hry: historickd geneze sportu. 1. vyd. Praha : Olympia, 1979, s. 80-91.
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V druhé poloviné 19. stol. vznikly zaklady nejoblibenéjSich sporti. A opét u toho
byla Anglie, kde se prosazovala zasada* pokud chces hrat, musis respektovat pravidla,

3

poté miizes hrat s nami nebo proti nam a je jedno odkud jsi a kdo jsi.*

Vyznam sportu pro zdravi a kvalitu Zivota ¢lovéka

»INejvetsi vyznam sportovani je pricitan pozitivnim zdravotnim disledkim a
naplnéni principu vSestrannosti v mladi. Vyznam zdravotni prospésnosti a udrzovani
telesné kondice koresponduje s vysokym kreditem hodnoty zdravi ve vSech vekovych
skupindch nasi populace. Je ziejmé, Ze sport je viazen do sféry volného casu a Ze je
chapan i jako vhodna forma zabavy. Dulezita je i psychicky relaxacni funkce sportu a to
zejména pri jeho aktivnim provozovani v prirodnim prostredi. Sport je také vysoce
hodnocen z hlediska posilovani i pocitu osobniho sebevédomi. Ocenujeme diiraz na
zdokonalovani nejen télesné, nybrz i psychické kondice, kdyz dosahovani vysledki je
rozsireno nad ramec cilené soutézivosti i o rekreacni sport. K vrcholiim nepatri pouze
vitezstvi a vykon, ale zejména radost z pohybu, posileni zdravi a psychické odolnosti,
harmonizujici relaxace, prijemny pocit unavy, kompenzujici jednostrannost.

Sport a pohybova aktivita clovéka, jako pohybové cinnosti clovéka, provadeéné
rekreacné a prozitkove, které zpravidla nesmeruji k zavodni cinnosti, ale k naplneni
vychodisek zdravotné orientované zdatnosti a zdravého Zivotniho stylu.*>

Jednim z nejjednodussich zpiisobt jak udélat néco pro zdravi a zlepsit kvalitu zivota
je béh. Kdyz uz jsme uvedli béh, tak musime uvést jednoho z naSich nejlepSich
sportovcl v historii a tim je Emil Zatopek, ktery nebyl jenom vybornym sportovcem,
ale byl to také skromny clovék a obcas 1 filozof, kdyz tikal ,,Ryba plave, ptak 1étd a
¢lovek béha“. Beh nedoporucuji jen sportovni firmy, které nds lakaji na nové vyrobky,
ale béh doporucuji i 1ékati, psychologové a dokonce i psychiatfi. Je zndmo mnoho
priklada 1idi, kteti diky béhu nasli novy smysl zivota a dnes si nedovedou piedstavit

zivot bez béhu.

s TEORIE TELESNE VYCHOVY A SPORTU: Vyznam sportu pro zdravi a kvalitu Zivota clovéka.
[online]. [cit. 2018-02-14]. Dostupné z: http://www.behej.com/clanek/589-zamysleni-o-vyznamu-sportu-
v-zivote-cloveka.
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Vyhodou béhu je to, Zze se da provozovat témét vSude a skoro za kazdého pocasi.
O tom nas piesvédcuje i herec Jan Ttiska, ktery tikd, Ze béha za kazdého pocasi, protoZe
si potom nemiize najit vymluvu k odpocinku z divodu hustého desté nebo vysoké letni
teploty. Béh také nepottebuje zddné histe, télocvicnu ani kurty. K behu nepotiebujeme
také zadné spoluhrace, protihrace ani sparingpartnera.

,Sport se da provozovat témér vsude a vadi mu snad jenom maly prostor, hodné
vody, vzduchoprazdno, psi, vik a bronchitida. Je nejméné narocnou disciplinou na
vybaveni. A pozor, cas i davkovani je individualni a vySe davek nezalezi na politicich ani
HDP! Pokud jste se rozhodli nebo rozhodujete doplnit a zpestrit Zivot sportem, tak to
meélo, ma a bude mit néjaky racionalni duvod.

Zakladni a zasadni problém je ale v pristupu ke sportu a soutézeni obecné. Pokud
Jjste mladi, s predispozicemi pro dany sport, trénovani a nechybi-li ctizadostivost a
dostatecna tvrdost — lze usilovat o prvenstvi, uspech i slavu. Pokud nespliiujete
anatomické, fyziologické a dalsi predpoklady a chybi-li penize i cas, tak se da prave
béhat ,,vcas a jen* pro to, abyste pak nelitovali, jak 7ika klasik: Nejdriv utrdacime cas a
své zdravi, abychom prisli k penéziim. Pak utrdcime své penize, abychom ziskali cas a
zdravi zpét.

Pokud nejste mladi a jste spise , starsi*, s fyzickymi predispozicemi ke sportu a
trénovani, Ize zvolit vhodny sport, kde se miize uplatnit vytrvalost, technika a zkuSenosti
a stale se da uvazovat a usilovat o prvenstvi i uspéch (zvlaste pak v kolektivnich

sportech).*¢

Rekreacni versus soutézni sport

V dnesni dobé mlizeme sport provozovat na riaznych urovnich. Sport se provozuje
profesionalné nebo poloprofesiondlné, sportovec je zaregistrovan v klubu nebo svazu a
tréninku vénuje nékolik hodin denné. D4 se fici, ze sport je jeho zaméstnanim, kdy je

zavisly na mzdé&, kterou mu vyplaci klub. Jen né€kolik malo naSich sportovcl si mize

6 HOLY, Frantidek. Zamysleni o vyznamu sportu v Zivotd ¢lovéka. In: Behej.com: behej.com [online].
08.07.2007 [cit. 2018-02-14]. Dostupné z http:www.behej.com/clanek/589-zamysleni-o-vyznamu-sportu-
v-zivote-cloveka.
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tento pifijem vylepsit reklamou. Bohuzel mnoho vrcholovych sportoved po skonceni
kariéry nenalezne dal$i vyuZziti svych védomosti a dovednosti a vétSinou konci
v zapomnéni. Zdarnym piikladem tohoto jevu jsou ncktefi byvali profesionalni
fotbaliste.

Dale mizeme sport provozovat na poloprofesiondlni nebo amatérské trovni. Kdy
sportovec je zaregistrovan ve svazu nebo klubu, ale odména za sportovni vykony se
pohybuje v minimalni vysi. Tréninku se vénuji pouze nékolik desitek hodin tydné.

Posledni a nejrozsifenéjsi urovni je troven rekreacni. Kdy sport je provozovan pro
dobry pocit a vétSinou se mu lidé vénuji jen n€kolik malo hodin tydné. Zde neni nutna
zadna registrace ve svazu nebo klubu.

Masova popularita a profesionalismus

~Moznosti provozovani sportu na vrcholové profesiondlni urovni jsou dany
dostatecnym prisunem penez pro prislusné sportovni odvetvi. To je zajistovano jednak z
reklamy a sponzorskych smluv, jednak z nejriznéjsich forem statni podpory.

V prvnim pripadé vytvari popularita a sledovanost jednotlivych sportii (a soutézi v
ramci jednoho sportu) propastné rozdily v ,,platu* sportovcu, které se pohybuji od
tisicinasobku az po zlomky prumérného platu v dané zemi.

Druhy zpiisob financovani je dnes typicky hlavne u neprilis rozsirenych sporti, kdy
si stat touto formou zajistuje ,,body “ za mezindarodni uspéchy. Neni ostatné tak vzdalend
doba, kdy ve vychodni casti Evropy byla touto formou financoviana cinnost vétsiny
vrcholovych sportovei, a napriklad v Ciné se tento postup masivné pouzivd dodnes.*?

Sport uz bohuzel neptinasi pouze dobry pozitek z pohybu, ale zacind byt
pravé v ekonomicky nejvyspélejSich zemich. Diky masové popularité¢, kdy pfi
televiznim ptenosu sportll jako je fotbal, baseball nebo americky fotbal usedaji pred
televizni piijimace miliony divakd, se tak vSichni zucastnéni stavaji cilem nadnédrodnich
spolecnosti, které tuto popularitu vyuzivaji k propagaci svych produkti formou rtiznych

reklam. Nikoho tak neptekvapi, Ze se ¢astka na minutovy spot pii SuperBowlu miize

7 Sport: Masova popularita a profesionalismus. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San
Francisco (CA): Wikimedia Foundation, 2001- [cit. 2018-02-15]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/
wiki/Sport.
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vySplhat do 4di milionti dolard a tato reklamni prava jsou vyprodana davnou pied
zacatkem zapasu.

Bohuzel s komercionalizaci sportu se vytraci moralka a disciplina. Doby kdy se
hraci k sobé chovali s uctou a vzajemnym respektem je minulosti.

Samoziejmé&, Ze masova popularita sportu ma i své pozitivni stranky, kdy finan¢ni
prostfedky od sponzorti pomdhaji sportovciim v profesiondlni kariéfe a diky jejich
vykonim nadm jsou piiblizovany nové sporty, které poté miizeme provozovat i
rekreacné. Ptikladem takovéhoto sponzora je firma Redbull, ktera vétSinou podporuje

tzv. adrenalinové sporty, o kterych jsme pfed n¢kolika lety ani nevédéli, ze existuji.

2. TRENER JAKO PROFESE

Podle Vojtika (2001, s. 197) by mél byt cil trenéra vytvofit prostredi, které se
pozitivné odrazi na vykonu hract a tymu. K tomu by mél vyuzit rozmanity a
systematicky tréninkovy program pii optimalnim vyuziti dostupnych tréninkovych
pomucek. Trenér by mél byt schopen vytvofit z mnoha individualit vyvaZeny, bojovny,
nadSeny tym, ktery po vyhte zlistane ,,na zemi*“ a po porazce prokaze dobrou moralku a
tymového ducha a ,, zvedne hlavu“. Dale by si mél trenér vytycit cile, které jsou
splnitelné, uplatiovat stejna kriteria pii hodnoceni hraci, udrzovat pfiméteny odstup od
hraci (ale nevylucujici vytvofeni pozitivnich vztahi a vzajemné divéry), schopnost
neustale komunikace, uplatiiovat uméni naslouchat druhym a vyuzit vSech prostredkii
k vytvofeni ,,tymového ducha®.

Na zaklad¢é téchto faktd lze vyvodit, Ze dobry trenér neni jen fotbalovym
odbornikem schopnym pfipravit hrae po strance technické, taktické a kondicni. Ale
musi byt rovnéz do urCité miry pedagogem, psychologem i sociologem s pfirozenou

autoritou, aby mohl byt hrac¢i i vedenim klubu respektovan.

Pfed vice jak sto lety neexistovala osoba, kterou dnes nazyvame sportovni

trenér. Diive sportovni trenér nebyl vyuzivan, nebot’ si sportovci mysleli, ze dokazi
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dosdhnout maximalnich vykonti bez jeho pomoci. Avsak v soucasné dob¢, i vzhledem
k vy$§im pozadovanym vykontim, je tento jev velice ojedin€ly. V dnesni dobé¢ se trenéfi
aktivné zapojuji do vykonnostniho ristu sportovce, mnohdy pii netispéchu sportovce je
jim to klade za vinu. Fanousci a sportovni funkcionafi vétSinou vidi situaci jednoduse,
kdyz si mysli, ze na trenérovi vzdy zavisi ispéch i1 netuspéch druzstva nebo jednotlivce.
Ve vétsSing piipadi nejsou schopni pochopit slozitou situaci trenéra, ktery ani sam
v nékterych piipadech neni schopen analyzovat a urc¢it vSechny pii¢iny uspéchi a
neuspéchi.

Sportovni vykon je samoziejmé predevsim vykonem samotného sportovce, ale
trenér se svou ucasti pfi dlouhodobé piipravé mensi nebo vétsi mérou piispiva ke
vzniku tohoto vykonu. Trenérstvi je tedy chapano jako specificky orientovana vychovna
prace, kterd ma z psychologického hlediska fadu zajimavych a naro¢nych charakteristik.

Pojem trenér se bézné vyuzivd v fad¢ kontextli, a oznacuje konkrétni povolani
s dlouhou tradici.

Pfedpokladem pro uspéSny vykon povoldni trenéra je absolvovani
vysokoskolského studijniho oboru, zaméteného na télesnou vychovu a sport, poptipadé
uspesné slozeni zkousek po pfislusném trenérském kurzu. Trenéfi jsou zatazeni do
ruznych tiid, kde je jednim z kritérii pravé jejich absolvované vzdélani.

Dale je u trenéra velice dilezita autorita, schopnost jednat s lidmi a zejména
s mladezi, na kterou mize mit trenér zasadni vliv. Trenér by mél mit dlouhodobé
zkuSenosti s trénovanym sportem a s tim souvisi 1 jeho dobra fyzicka zdatnost.

Trenérskéd prace mize mit podobu ¢innosti vykonavané bud’ dobrovolné, navic
k jinému zaméstnani, nebo vykonavané pln¢ profesiondln€. V obou ptipadech by vsak
méla tato prace probihat pfiblizné stejné. Ma pfitom nasledujici znaky:

a) Je to ¢innost odliSna od sportovni ¢innosti samotné; prace trenéra nema nic
spole¢ného s pohybovymi Cinnostmi ve smyslu jejich motorického zvladani. Trenér
musi rozumét nejen sportu, ale i mnoha dal$im otazkam; vlastni sportovni minulost je
dobrym vkladem, ale jen jednou — ne nejdulezitéjsi — podminkou uspechu.

b) Trenérstvi je prace s lidmi; v opakujicich se interakcich je zvlasté typické stalé

stimulovani naro¢nych ¢innosti v pfiprave sportovce.
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c¢) Soutézivy charakter sportu pfinasi neustalé provérovani vysledkl prace trenéra,

Casto s vefejnou publicitou, coz €ini z této ¢innosti sled naro¢nych, zatézovych situaci.

d) Uspéch prace trenéra zivisi na mnoha faktorech, je proto nutny jejich
komplexni rozbor — i kdyz z praxe vime, Ze v nékterych piipadech se dati dosdhnout
dobrych vysledka 1 velice jednoduchymi prostfedky. Pfi vzristajici vyrovnanosti ve
vrcholovém sportu naptiklad stoupa vyznam psychické odolnosti sportovcee, a tim i role

psychickych faktori v pfipravé na vykon.

Uspé&$ny trenér
Podle Svobody (2003, s. 124) je obtizné fici, kdo je uspéSny trenér, jelikoz
maximalni vykon a vitézstvi patii k podstaté sportu. Usp&sny trenér by nemél preferovat
vitézstvi za kazdou cenu, jelikoZ touha po vitézstvi miize vést k nekorektnim postupiim.
Cilem uspésného trenéra by nemél byt pouze maximalni vykon sportovce, ale mél by
sportovci ukazat, Ze korektni a fér cestou I1ze také dosahnout dobrych vysledkd.
Trenérovu osobnost i vysledky musime posuzovat kvalitativné. Usp&snost
trenéra by jsme neméli hodnotit za kratké obdobi a na zakladé¢ ¢iselnych vysledki.
»Ostatné je znamo, ze podobné jako si kazdy pripomind po case nékteré své
ucitele, tak i sportovci vzpominaji, s odstupem casu, spise na trenéra, trebas prisného,
ale spravedlivého, a hlavné takového, ktery nemél na zreteli jen vykon a vitézstvi za
kazdou cenu, ale doved! zapusobit a zapsat se do védomi i podnéty vseobecné lidského
razu, ktere trebas byly pro ne nejprve zdrojem usméskii, ale které se postupné prosadily

Jjako cenné a které evidentné s odstupem chapou jako vyznamné pro sport i pro zivot. 8

Trenérsky styl
Styl ur€uje trenérovo rozhodnuti, které se tyka technickych i taktickych dovednosti,
které bude své svéfence ucit, jak bude tidit zapas, jak zorganizuje trénink, jaké metody

pouzije pro udrzeni kdzné v druZstvu a jakou roli pfifadi jednotlivym hrac¢tm.

8 SVOBODA, Bohumil. Pedagogika sportu. 2003. vyd. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0156-7
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Pro Cinnost trenéra je velmi dilezitd dynamicka stranka jeho osobnosti. Nestaci
pouze védét jaky trenér ma byt, jaké mé mit vlastnosti, ale také zalezi na tom, jak ma
jednat a jak si ma pocinat v trenérské Cinnosti. Kde a jak mé hledat zdroje informaci,
¢im se ma zabyvat, proti cemu bojovat, co neptehlédnout a co naopak je mozné bez
nasledki prehlédnout. Rozpoznat podstatné od nepodstatného a tedy co zdlraziovat a
co vyzadovat. .,V mnoha pripadech se setkavame se zakladnim rozdélenim na tri
trenérské styly:

1. Autoritativni styl (trenér - diktdtor)

Tento druh trenéra déla vétsinu rozhodnuti sam. Sportovec plni pouze trenérovy
prikazy. Vykonnost je vysoka, ale nekvalitni, protoze prevazuji napjaté vztahy. Tento styl
Jje velice nutny a diilezity pri rozhodovani v narocnych situacich. Pro tento pristup jsou
dulezite trenérovy znalosti a zkusenosti z dlouholeté praxe. Sportovci si ho vazi, ale
nepatri mezi nimi k oblibenym.

Mezi takovyto typ trenéra mizeme zatadit trenéra sovétské hokejové reprezentace
Viktora Tichonova, ktery byl zndm pro sviyj diktatorsky trenérsky styl. M¢l absolutni
kontrolu nad Zivoty svych hraci, kteti trénovali 10 az 11 mé&sict v roce.

2. Submisivni styl (trenér — opatrovatel)

Tito trenéri deélaji minimalni pocet rozhodnuti. Provdadéji jen ta nejnutnéjsi. Trenér
dava malo pokynii, minimalné zasahuje do organizace tréninku a kazenské prestupky
resi jen v krajné nutnych pripadech. Pro Fizeni a davani instrukci maji tito trenéri
nedostatek schopnosti, prevazuje u nich laxnost. Nevyporadaji se s pozadavky a
s trenérskou odpovednosti, nebo viibec nevedi, jak maji trénovat. Submisivni trenér
zastava misto spise opatrovatele, ale i v této pozici je velmi slaby.

K tomuto typu odpovida trenér soucasné ceské fotbalové reprezentace Michal Bilek.
Je to typ trenéra, ktery nedé€la zasadni rozhodnuti. Dle statistik se jedna o nejhorSiho

trenéra za poslednich 50 let.

3. Kooperativni styl (trenér — ucitel)
Trenéri, kteri si vyberou tento styl, rozhoduji spolu se svymi svérenci. Vi, Ze maji

odpovédnost za vedeni kolektivu, ale jsou si vedomi také toho, Ze mladi lidé se nemohou
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stat zodpovednymi dospéelymi lidmi, aniz by se naucili sami rozhodovat. Smyslem je
vytvorit rovnovahu mezi vedenim sportovcit a moznosti nechat je ridit sami sebe. **9
Martens vynechava submisivni trenérsky styl, jelikoz tento styl nepovazuje za
opravdové trénovani. Bere to jako rezignaci na trenérské povinnosti (2006, s. 504).
Autoritativni styl byl jest¢ donedavna velmi popularni a néktefi trenéti se jim
bohuzel tidi do dnes. Tento styl pouZzivaji nezkuSeni mladi trenéfi, ktefi se s timto
stylem setkali v minulosti u svych trenéri. Obcas za timto stylem schovavaji trenéfi své
pochybnosti o vlastnich schopnostech. Efektivni je autoritativni styl, pokud je vitézstvi
trenérovym primarnim cilem, a v pfipadé, Ze jeho autorita neni¢i motivaci sportovci.
Na rtznych urovnich trenéfi postupné zjiStuji, ze autoritativni styl pii praci se
soucasnymi sportovci stale vice ztraci na své efektivité. Trenér vi, Ze je vhodny, jen pro
velmi nadané jedince.
Kooperativni styl je zalozen na vzajemné komunikaci mezi trenérem a sportovcem.
Struktura a pravidla tohoto stylu umoziuji sportovciim stanovit si své vlastni cile a
usilovat o jejich uskute¢néni. Kooperativni trenér musi byt osobnost, kterd obcas

obétuje vitézstvi pro dobro tymu.

3. OSOBNOST TRENERA

Osobnost predstavuje integrovany komplex vzajemné propojenych psychickych
funkei, které jsou individudln¢ specifické a relativné stalé. Determinuji prozivani a
chovani jedince a z toho vyplyvajici vztah s prostfedim (Vagnerova 2005). Rozvoj
osobnosti probiha v interakci s prostiedim, v némz zijeme, jako vysledek vzajemného
pusobeni prostfedi a dédicnosti.

Mame-li se v pfemife psychickych jevii nalezité orientovat a jejich podstatu dobie
chapat, pak je vhodné uréitym zplsobem tyto jevy utfidit. V prvni kapitole jsme
poznali, Ze v ramci riznych psychologickych sméri a Skol byly voleny odlisné
systémy klasifikace a tim 1 postupy vykladu lidské psychiky. U nas se uz nékolik

desetileti udrzuje systému vykladu postupujici od nejjednodussSich duSevnich jevi k

9 MARTENS, Rainer. Uspésny trenér. Praha: Grada Publishing, 2006. ISBN 80-247-1011-0.
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souboru znaktli a vlastnosti charakterizujici psychiku ¢lovéka, az ke skladbé osobnosti,
tj. komplexu psychickych jevii reprezentujici osobnost, k dil¢im psychickym a to
nejjednodussim procesim. Tento vyklad ma své opodstatnéni i zastance. At uz volime
kterykoliv systém tfidéni, vzdy by mél obsahovat vSechny bézné psychické jevy
s upozornénim na jejich vzajemné vztahy a souvislosti.  Pro nase ucely, kdy ndm jde
o pohled na osobnost z pozic riznych psychologickych disciplin, je vhodny klasicky
zpusob tfidéni a s nim souvisejici synteticky postup vykladu. V jeho intencich
rozliSujeme:

1. psychické procesy - v ¢ase probihajici fenomény prozivani a chovani,

2. psychické vlastnosti - interakci genetické vybavy a individudlni zkuSenosti
vzniklé vnitini determinanty psychickych procest tvofici dynamickou strukturu
vnitini organizace psychického déni (napiiklad vlastnosti a charakter osobnosti,

specifické schopnosti, temperament aj.),

3. psychické stavy - projevy celkového stavu organismu, zejména centralni
nervové soustavy, charakteristika ¢lovéka pro urCitou dobu (naptiklad nalady,

stavy pozornosti, citové stavy aj.).

Psychické procesy napliiuji dynamiku osobnosti a umoziuji jeji orientaci, tj.
ziskani a zpracovani zprav, informaci, zajiStuji poznani, ale i prozivani ve vztahu
k poznanému a jednani vyplyvajici z poznani i prozivani. Cili lze fici, ze psychické
procesy zajistuji psychickou ¢innost, kdeZto psychické vlastnosti vznikaji a utvareji se
v priibéhu Zivota vlivem prostiedi a vychovy.

Psychické procesy je mozno €lenit na procesy poznavaci (¢iti, vnimani a smyslové
poznavani, pozornost, mysleni, pamét’, pfedstava a fantazie) a autoregula¢ni (emoce,
vule a motivace). K spravnému pochopeni psychického zivota ¢lovéka je tieba mit na
zieteli, ze kognice, emoce a vile neexistuji navzajem od sebe oddéleny. K poznanému
jevu nezistava Clovek lhostejny a formuluje si k nému svij vztah, ktery proziva.
Poznavani je tedy pfedpokladem k tomu, aby vznikl dalSi proces, tj. emoce — nase
prozivani vztahu k tomu co jsme poznali. Ville, kterd se uplatiiuje pfi jednani, nemize

se projevit ani svou prvni formou, tzn. volnim rozhodnutim, nevychézi-li z urcitych

19



myslenek ¢i jiného poznéavaciho procesu. Zpiisob uskute¢niovani volniho rozhodnuti je

pak do zna¢né miry zavisly na citovém postoji, na zptusobu prozivani.

Tabulka: PFehled hlavnich skupin psychickych jevi

Charakteristika

Podskupina psychickych jevi

déje majici podobu:

® prozivani - vnitini
intrapsychické subjektivni
jevy s riznou kvalitou obsahu

* Kkognitivni (poznavaci)
procesy - Citi, vnimani a
smyslové poznavani,
pozornost, mysleni, pamét’,

Psychické v .
y predstava a fantazie
procesy .
chovani - navenek
pozorovateln¢ projevy * konativni a autoregulacni
prozivani (jednani, fe¢, vyraz) procesy - motivace, vile,
emoce
stav bdélosti, charakteristika | ® psychické - radostna nalada
osobnosti po ur¢itou dobu ai
Psychické J-
stavy * télesné - uvolnéni aj.
* zdravotni - bez bolesti aj.
pomémné stala charakteristika | ® yyrozené - pudy, vlohy
jedince
* prevaziné vrozené -
Vlastnosti temperament a schopnosti
osobnosti

ziskané - dovednosti,
védomosti, navyky, zajmy,
charakter

Zdroj: Vacinova (2018, s.
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4. SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI TRENERA PRI PRACI
S JEDNOTLIVCEM

4.1. Schopnosti a dovednosti

Vlohy jsou vrozené anatomicko-fyziologické zvlaStnosti ¢loveéka, na jejichz
zaklad¢ se vyvijeji schopnosti (vrozené vlastnosti zraku, sluchu). Vrozené vlohy maji
snahu uplatnit se, ¢imz cloveka aktivizuji. Nedeterminuji stupeit ani smér rozvoje
osobnosti (na zaklad€ stejnych vloh se rozviji riizné schopnosti). Existuje kompenzace
jednéch (chybéjicich) schopnosti druhymi.

Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti, které jsou pfedpokladem pro uspésné
vykonavani né&jaké Cinnosti. Existuje rozdil v kvalité, rychlosti, lehkosti vykonavani
¢innosti u raznych lidi za stejnych podminek. Pied Cinnosti a bez ni se nemohou
vyvinout. Vznikaji a rozvijeji se u¢enim, pokud jsou stimulovany na zdklad¢ vrozenych

vloh. Nejsou vrozené a jsou vazany na vlohy.

Stupné schopnosti

- mira rozvoje schopnosti je riizna:

= nadani - souhrn schopnosti ur¢it¢ho druhu, které umoznuji nadprimérné
vykony v dan¢ oblasti (herecké - hlas, pamét’, mimika)

» talent - mimofadné rozvinuty souhrn schopnosti, umoznuje vynikajici vykony v
oboru

= genialita - mimotadné rozvinuty talent (vrcholna dila)

Druhy schopnosti
= obecné - podminuji uspéch v mnoha cinnostech, ztotoziuji se s obecnou

inteligenci
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» specialni - umoziuji vykonavat specifické druhy lidské cCinnosti (hudebni,

matematické)

Inteligence
Inteligence je vSeobecna rozumova schopnost, schopnost usuzovat, chapat vztahy a
souvislosti, feSit problémy a piedvidat disledky jednadni. ZjiStuje se pomoci
inteligencnich testd, vysledek se oznacuje 1Q (inteligencni kvocient).
= [Inteligentni chovani - Cloveék se dobfe ptizplisobuje situaci, provadi rozumny
rozbor, fesi kreativné situaci.
= [nstinktivni chovani - u zvitat, mize se zdat inteligentni, ale pfi zméné podminek

se neprizpusobuje, zlistava stereotypni.

Kreativita
Kreativita = tvofivost. Je to zvlaStni soubor schopnosti, které se projevuji v hledani
a nachazeni spravného a origindlniho feSeni. Je ovlivilovana prostfedim, ve kterém

clovek zije.

Dovednosti jsou védomosti, které¢ jsme ziskali ovéfovanim, opakovanim a
procvic¢ovanim. Jsou potfebné k vykondvani pracovnich a jinych praktickych ¢innosti,
vyuzivame minulych zkuSenosti. Dovednosti chiapeme jako nabytou pfipravenost
spravné a co nejrychleji vykondvat urcitou ¢innost (Sikovnost, obratnost, spravnost,
samostatnost, lehkost), napt. aplikace matematickych vzorctl, krajeni mrkve. Podle

stupné€ osvojeni ¢innosti rozliSujeme zacateCniky a pokrocilé.

Vedle sportovnich a osobnostnich ptedpokladii jsou velmi dalezité schopnosti, které
trenér potebuje pro vykon svého zaméstnani, komunika¢ni schopnosti. Bez dobrého a
spravného predavani informaci se z fadového trenéra uspesny stat nemuize. Svéienec by
mél vzdy védét, co trenér sd€luje. Trenérsky tenisovy manual 2. stupné popisuje, Ze
sdéleni trenéra by méla byt obsahové spravnd, trenér by mél pouzivat verbalni

komunikaci vzdy v souladu s komunikaci neverbalni a nemélo by dochazet ke zkresleni
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daného sdéleni. Jelikoz je komunikace procesem predavani a pfijimani zprav mezi
dvéma ¢i vice osobami, mély by mit mozZnost vSechny zic¢astnéné osoby promluvit
k dané problematice. Pokud se vyskytuji v komunikaci problémy, mtze byt vina nejen
na trenérovi, ale 1 hraci. Trenér si musi byt védom diilezitosti a ndro¢nosti komunikace,
coz zlepsi jeho komunikacni schopnosti a bude to prospésné jeho svétencim.!0
Komunikaci miizeme rozd¢lit na:
- verbalni,

- neverbalni.

Verbalni komunikace: jednd se o komunikaci vyjadienou prostfednictvim slov,
prostiednictvim urcitého jazyka. Zahrnuje komunikaci Gstni i pisemnou, mize byt
pfimé, zprostfedkovana, Zivd nebo reprodukovana.!! Redi se snazime o sdé&leni
informaci. Velmi dilezité pro komunikaci je ovladat techniku hovoru, umét mluvit, ale
umeét 1 naslouchat. Ve verbalni komunikaci se miizeme setkat s vyznamem ilokucni (to
co jsme chtéli fici) a lokuéni (co jsme ve skutecnosti fekli).12 Kazdy trenér by se mél
naucit spravné a efektivné hovofit. Pfi hovoru pfistupovat jinak k détem a jinym
zpusobem hovofit s dospélymi. Vyuzivat urCitou polohu hlasu, znélost, artikulaci,
rychlost feci, silu hlasu a rytmus.!? Snazit se obménovat tyto charakteristiky a tim zvysit

zajem svétencul.

Neverbalni komunikace: jednd se o komunikaci télem. Patii sem napi. pohyby

téla, mimika, gesta, pohyby o¢i, kvalita hlasu, pauzy v feci, zvuky, vzdalenost, ¢ichové

10 CRESPO, M., MILEY, D. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012, s. 13

11 VYMETAL, J. Privvodce iispéSnou komunikaci: Efektivni komunikace v praxi. Praha: Grada, 2008. s.
112. ISBN 80-2472-614-9

12 LESKO, L. Ndhled do socidlni komunikace. Brno: Tribun EU, 2008, s. 22. ISBN 978-80-7399-466-2

13 CRESPO, M., MILEY, D. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012, s. 14 — 15.
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verbalni.  Rika se, Ze &iny maji silngj§i zvuk neZ slova. Pokud bude neverbélni
komunikace pouzita v nesouladu s komunikaci verbalni, miZze dojit ke zkresleni
predavaného sdé€leni. !5 Proto by trenér mél byt pii neverbalni komunikaci opatrny.

Prvky neverbalni komunikace (fe¢ téla):

Vyraz oblifeje — oblicej je velmi vyraznd a nejbohat$i cast téla Cloveéka pro
vyjadfeni neverbalnich informaci. Jedna se o sdéleni pomoci o¢i, oboci, ust, jazyka,
oblic¢ejovych svali apod. Obli¢ej mize sd¢€lit radost, smutek, souhlas ¢i nesouhlas apod.

Gesta a jiné pohyby téla — lidé gesty ¢i pohyby téla posiluji ¢i zeslabuji verbalni
komunikaci. Kazdé sdéleni by mélo byt doprovazeno odpovidajicimi gesty. Jedna se o
vyjadieni pomoci rukou, prstt, hlavy, krku, nohou, atd.

DrzZeni téla — odrazi sebevédomi, inavu, vycerpanost apod.

Télesny kontakt/doteky - jedna se o podani ruky, stisk, objeti, pohlazeni, Stipnuti,
apod. Pfi trenérstvi se télesny kontakt ¢i dotek pouziva ptredev§im na konci tréninku
podéanim ruky, nebo pokud vede trenér svéfenci ruku pii ukazovani spravné
provedeného uderu.

Odév a zevnéjSek — kazdy z nas komunikuje i svym oblecenim a tim, jak se stard o
sve télo z hlediska hygieny, avSak kazda kultura ma jiné nazory a jiné normy.

Védomi prostorovych vztahii — kazda osoba komunikuje také tim, jak vyuziva
prostor. RozliSuji se ¢tyfi zdkladni zony: intimni (pro milence ¢i velmi blizké ptatele),
osobni (komunikace s prateli), socialni (formalni vztah) a vefend (v trenérstvi —

vyucovani na kurtu).16

14 MECHUROVA, A. Jak dobie mluvit a tispésné jednat. 11. vyd. Praha: Vysoka §kola J. A. Komenského,
2002. s. 75. ISBN 80-7048-044-0

15 CRESPO, M., MILEY, D. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012. s. 16

16 Tamtéz, s. 16 - 17
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4.2. Temperamentové vlastnosti

Podle ¢eho lidé trenéra vybiraji? Dulezité je si nejdiive poloZzit otazku, pro koho
trenéra hledame. Jednd se o zaCatecnika, pokrocilého, profesiondlniho hrace ¢i malé
dite, které se teprve s danym sportem bude seznamovat?

Lidé Casto vybiraji trenéra podle jeho sportovnich tdspéchu. Nékteti klienti jsou
pfesvédceni, ze vrcholovy hra¢ bude i vybornym trenérem. Mnozi si ale zacinaji
uvédomovat 7ze status vrcholového hrac¢e neni statusem dobrého trenéra.  Jeho
zkusenosti z vrcholového sportu jsou jisté velkou devizou a tento ¢lovék mé bezesporu
vétsi predpoklady stit se dobrym trenérem.  Odbornd literatura tikd, Ze nebyla
prokézéana pfimé timeéra hracskych tspéchii a aspécht trenérskych.17

Pro nékteré lidi je rozhodujici dosaZena trenérska kvalifikace. Samoziejme,
vzdélani je dilezité, trenéfi zde dostanou hruby nacrt toho, jak trénovat, ale dosazena
kvalifikace by m¢la byt doplnéna zkuSenostmi, jelikoz trenér, ktery dosahl kvalifikace,
ma pouze teoretické znalosti, avSak zkuSenosti z praxe mu prozatim mohou chybét.

Casto se stava, ze lidé si vybiraji trenéra podle jeho trenérskych vysledki. Jak se
daji objektivné trenérské vysledky hodnotit? Jde o subjektivni faktor, jelikoz existuji
trenéfi, ktefi se vénuji pouze rekreantiim, amatértim ¢i mirn¢ pokrocilym, nebo mohou
byt trenéry dobrovolnymi. Tito trenéfi se ziejmée nikdy nedockaji, Ze by jejich svétenci
hréli na mezinarodni urovni, avSak neznamena to, Ze by byli $patnymi. Chybi jim vSak
hmatatelné dikazy o tom, Ze svou praci dé€laji dobie. Mohou pouze pozadat o reference
svych svétenct, kteti délaji velké pokroky a jsou s nimi spokojeni. Jiny trenér, vénujici
se trénovani déti a juniorti, mize do svych uspécht zaradit ,,muj svéfenec je nejlepSim
juniorem®. Jeho vysledky jsou viditelné, ale ohodnotit, ktery z téchto trenérii je lepsi,
je velmi slozité, da se dokonce konstatovat, Ze je to nemozné. Znamena to tedy, Ze
kazdy trenér se zaméfuje na urcitou skupinu klientii, kterda mu vyhovuje a se kterou

muze dosdhnout dobrych ¢i vybornych vysledkii.

17 JANSA, P. et al. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2012, s. 170. ISBN 978-80-246-2026-8
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Po zkuSenostech z trenérského prostiedi by vybér trenéra mél spliovat vSechny vyse

uvedené parametry, nemusi byt ale na nejvyssi Grovni. MEél by mit urcitou hracskou

uroven, mél by vlastnit trenérskou licenci (nemusi byt nejvyssi), mel by mit za sebou

n¢jaky trenérsky tuspéch (nezalezi na tom, zda se zdvodnimi hraci ¢i pokrok

s rekreanty). Samoziejm¢, zde musime myslet i na misto piisobeni trenéra, aby to pro

daného svéfence bylo pfijatelné.Pokud ho bude navic doporucovat okoli, je nejlepsi

takového trenéra kontaktovat a domluvit si par hodin tréninku. Zda si s danym trenérem

hra¢ ,,sedne lidsky* a bude mu vyhovovat, se uvidi az na kurtu!

Podle Linhartové by lidé pii vybéru trenéra méli dbat na nasledujici kritéria:

herni uroven — trenér, ktery se squashi vénuje odmalicka a hral soutéze na urcité
urovni, miize svéfenctim piedat své zkuSenosti a pomoci jim tak pfi tréninku i
v zépasech (avSak nejlepsi hraci nemusi byt 1 vZdy nejlepSimi trenéry),

vzdélani a trenérské zkuSenosti - jednd se nejen o ziskanou kvalifikaci, ale 1 o
znalost pedagogiky, psychologie, anatomie,

znalost daného sportu - squashe (technika, pravidla, historie, po¢itani),

m¢él by byt sympaticky, s pozitivnim ptistupem ke vSem svéfenctiim,

hractim by m¢l jit ptikladem (hrou i chovéanim),

jeho tkolem by mélo byt hrace vychovavat a pripravovat na sportovni utkani,

je odpovédny, trpélivy, dochvilny, mé organiza¢ni schopnosti, motivuje hrace,
ke kazdému pfistupuje individualnég ,

opravuje chyby a vysvétluje co a jak a také proc,

pfi tréninku pouzivat vhodna cviceni, snazit se trénink nastolit tak, aby se
objevovaly skutecné zapasové situace, aby byl trénink jpestry,

mél by respektovat své svéfence, byt upiimny a chovat se zdsadove,

svétenci by u néj méli délat pokroky. 8

Tomas Gursky, ktery se zabyva sportovni psychologii, popsal poznatky, na zakladé

kterych si lidé trenéra vybirat maji. Kazdy hra¢ by mél nejdiive popfemyslet o tom,

kam to chce v daném sportu dotdhnout a stanovit si vlastni cile. Svéfenci by si méli byt

jisti, ze trenér je Clovek, ktery ma velky zajem o dany sport, ze ho prace bavi, chce, aby

I8 LINHARTOVA, D. Tenis. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 84 - 85. ISBN 978-80-247-2703-5
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se u n¢j svéfenci zlepSovali, ma své zasady a principy. Daéle by méli dat prednost
trenérovi s typologii, kteréd je jim blizka. Pokud se hrac¢im pod novym vedenim za¢ina
dafit hned z pocatku, neméli by tyto uspéchy preceniovat. Velkou vyhodou se stava
spoluprace s trenérem, se kterym si rozumite a navzajem se dopliujete. Trenér by mél
hréce pfipravovat nejen na zapasy na kurtu, ale i v Zivoté.!?

S tim, jakym zplGsobem lidé vybiraji jim vhodného trenéra, je propojena
problematika uspéSnosti trenéri. Jak jiz bylo vySe napsano, uspéSnost trenéra je velice
relativni, kazdy se na tento problém divé jinym thlem pohledu. Trenér je sice osoba,
kterd miize nejvice ovlivnit vykonnost sportovce, ale dulezité jsou i dalsi souvislosti,
napt. jakymi dispozicemi jeho svéfenec oplyva, materidlni zazemi apod. Predevsim ve
vrcholovém sportu je na trenéra vyvijen veliky tlak a uspéSnost je dana predevsim
vysledky svéfencli za co nejkratsi dobu. S jinou situaci se setkdvame na poli
rekreacniho sportu, ale 1 u mladeze, pokud se svéfenclim vénuje neplaceny, dobrovolny
trenér. Také zde hraji roli vysledky, ale pfihlizi se 1 k jinym kritériim, napt. zdravotnim,
vychovnym, socializaénim, apod. Trenérova ¢innost by neméla byt posuzovana jen
podle postaveni hrace na zebiiku. Mély by se vyuZzivat §irsi souvislosti napf. materidlni

zazemi, potencial daného hrace. 20

Temperament je souhrn vlastnosti, které se projevuji ve zpusobu reagovani,
prozivani a chovani ¢lovéka, nejvice poznamenéava citovy zivot a motoriku ¢lovéka.
Vlastnosti temperamentu povazujeme za vrozené, i1 kdyz vychovou je mizeme ménit.
Zavisi na stavu vyS$i nervové Cinnosti a funkci Zlaz s vnitini sekreci (v obdobi
dospivani, starnuti, t€hotenstvi). Pomérn¢ stal¢ vlastnosti se bud’ zvyraziuji nebo tlumi
(mé&j na paméti pii jednani s lidmi).

Dynamika: jak city snadno vznikaji, jak jsou silné, jak rychle probihaji, jak rychle

se stridaji, jak zivé se projevuji navenek, tzn. v mimice, gestikulaci, smichu, placi.

19 GURSKY, T. Osobnost trenéra je kit¢om ku kariére. Tenis Arena. 2009, &. fijen 2009 s. 32 - 33. ISSN
1803-5027

20 JANSA, P. et al. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2012. s. 170. ISBN 978-80-246-2026-8
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Typ je oznaceni pro soubor znaki, které¢ jsou typické pro urcitou skupinu osobnosti,

které vyjadfuji urcitou podstatnou charakteristiku.

Galenova typologie
prvni nejstarsi typologie, kterou vytvoril Hippokrates (5. stol. pf n.l.) a Galenos (2.

stol. pf.n.l.). Vychéazi z miseni télesnych $tav. Podle této teorie existuji 4 temperamenty:

Sangyvinik (z feckého sangvé - krev)
Sangvinik je spoleCensky, Cily, dobrosrdecny, vesely, optimisticky. Snadno se

nadchne, je viely, zive reagujici.

Pozitiva Negativa

sangvinik je zvédavy, vesely, - sangvinik nepromysli duasledky

optimisticky a uziva si legrace svého jednani
- pfitazlivy pro druhé lidi - nedokéze véci dotdhnout do konce
- snadno navazuje kontakt, - nestaly a nespolehlivy spole¢nik

zacina hovor - neuvédomuje si své chyby

- mluvi castéji a hlasitéji nez -

ostatni typy, touzi byt sttedem
pozornosti

- pamatuje si spiSe barvy nez
jména nebo fakta

- sangvinik je kontaktni: rad se
dotyka, objim4 a hladi

- je naivni az détinsky

- sangvinik je otevieny a

bezprostiedni

prili§ se zaobird sam sebou, vénuje
pozornost jen sam sob¢, byva
egocentricky

sangvinik neumi naslouchat,
nepamatuje si jména

skace lidem do teci nebo mluvi jen o

sobé
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Flegmatik (z feckého flegma - hlen, sliz)

Flegmatik je klidny, vyrovnany, neda se snadno vyvést z miry, zpravidla spolehlivy,

predvidatelny, neemotivni, pomaly, nete¢ny az lhostejny.

Pozitiva

Negativa

- s kazdym dobfte vyjde

- nevadi mu spole¢nost pratel,
kterych mize mit hodné, protoze
je nekonfliktni, ale je spokojeny i
0 samoté

- snadno se prizpasobi, odolava
tlaktim

- flegmatik pfistupuje k vécem
klidng, postupné, od jedné ke
druhé

- pusobi jako zprostfedkovatel a
fesitel problému

- flegmatik nespéchd, nenechd se
vyvést z miry, zachovava si
soustiedénost

- flegmatik nema piiliSné néroky
vuci zivotu, piijima nedostatky a
lécky zivota

- je spolehlivy a vytrvaly, zvlada i
rutinni praci

- nikoho neurazi, umi naslouchat,
chépat, byt zpovédnik (vrbou - i

publikem)

nema v sob¢ dostatek nadseni
neumi se roz¢ilit

nema rad zmény a novinky
pusobi jako lenoch, praci
odklada nebo se ji vyhyba

nerad nese zodpovédnost za sviij
Zivot

nedava najevo své city

nerad se rozhoduje
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Cholerik (z feckého cholé - zIuc)

Cholerik je snadno drazdivy, vztekly, prchlivy, snadno se rozhnéva a rychle ho to

piejde.

Pozitiva Negativa

- cholerik byvéd dynamickou, - cholerik je presvédcen, ze ma
ctizddostivou osobnosti smétujici vzdy pravdu
za svym cilem - cholerik chce zvitézit za kazdou

- ma vidéi sklony a organizacni cenu, je netrpélivy
schopnosti - cholerik nechce ztratit svou tvar,

- ma silnou touhu po zméné, kdyz nechce pfipustit, ze by se mohl
vidi, Ze néco neni v potadku mylit

- cholerik je rozhodny, rychle tesi - musi vzdy stat v ¢ele a pocitovat
problémy nadvladu

- nikdy nezistava apaticky, dokaze - svym nadfazenym postojem
se zastat téch, kdo jsou v pravu depta okoli

- rad zéapasi s prekdzkami, miluje - cholerik je netolerantni vuci
soupefeni, touzi excelovat nad slabostem a nerozhodnosti
svymi protivniky druhych

- nejde mu o to, aby se zalibil, ale - cholerik neumi dobfe jednat s
aby dosahl svého cile lidmi
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Melancholik (z feckého melain cholé - cerna zluc)

Melancholik je pesimisticky, ma sklon ke smutku a splinu, je pomaly, precitlivély,

obtizné ptizpisobivy, nic mu neni dost dobré.

Pozitiva

Negativa

nenarocny, tichy, hloubavy, ma rad
samotu

ocenuje fad, krasu a inteligenci
stanovuje si dlouhodobé cile
odpovidajici jeho vnitinim hodnotam
je pro n¢j dilezita duSevni ¢innost
byva talentovany a tviréi (mnoho
génill bylo melancholiky)

miva sklony k perfekcionismu,
Cistoté, poradku; potrpi si na kvalitu;
vyziva se v detailech

melancholik umi byt starostlivy a
soucitny ke druhym lidem, o néz ma
upfimny zajem

partnera si vybira velmi obezietng; je
narocny

problémy si uvédomuje

melancholik byva precitlivély,
zranitelny a nejisty ohledné
sebe: snadno se urazi

je k sobé ptilis pfisny, a proto
se neumi rozhodnout

je pitili§ perfekcionisticky i
vici ostatnim

mnoho ¢asu stravi planovanim
a hloubanim, spiSe nez "aby
zil"

melancholik snadno podléha
skepsi nebo depresi

vSude vidi problémy a

prekazky
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4.3. Charakter

Trenér jako osoba, kterd do urc¢it¢ miry formuje hraciv zivot, by mél vychazet
z urcitého mravniho kodexu. Vlastni zdjmy by mély byt v pozadi oproti potiebam a
pravim svéfencl. A pravé heslo ,,hrd¢ na prvnim misté* je spjato ze dvéma zakladnimi
pozadavky:

- trénink by mél hrace bavit,

- chovej se k druhym tak, jak chces, aby se chovali oni k tobég.?!

Kazdy trenér by mél jit svym svéfenclim piikladem a to nejen hernég, ale predevsim
chovanim. Pokud se trenér chova dle sportovnich pravidel fair play a predava vse
v tomto duchu svym svéfenctim, budou i oni dodrzovat etické principy a predavat je
dale. M¢l by se chovat dle antického idedlu ,,kalokagathia® — harmonicky rozvoj ducha
a téla.

Voditka, podle kterych by mél trenér dodrzovat etické chovani:

- vede hrace v duchu fair play a v duchu rozvoje podstaty hry,

- ma vzdy na zieteli fyzické i duSevni zdravi hracu,

- dba na komplexni a dlouhodoby rozvoj hracsky 1 obecné lidsky,

- sebevzdélava se, aby mohl co nejvice prospivat hrd¢im a snazi se poznatky

vyuzivat,

- je ochoten vzit na sebe zodpovédnost pii nezdaru a ptiznat chybu,

- nesnazi se privlastnit si Uspéch svych svéfenct pro sebe, ale naopak jim ho

vetejné pripisuje,

- na ukor vlastniho nepohodli pfipravuje trénink tak, aby byl pfinosny pro hrace a

ne jednoduchy pro trenéra,

- spolu se svéfenci vytvaii vnitini systém pravidel chovéni, dbd na jejich

dodrzovani véetné spravedlivych hodnoceni, odmeén i trestii.22

21 BUZEK, M., et al. Trenér fotbalu ,,A* UEFA licence: I. dil — obecné kapitoly. 1. vyd. Praha: Olympia,
2007. s. 96. ISBN 978-80-7376-032-8

22 BUZEK, M. et al. Trenér fotbalu ,,A* UEFA licence: I. dil — obecné kapitoly. 1. vyd. Praha: Olympia,
2007, s. 103. ISBN 978-80-7376-032-8
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S trenérstvim a etikou jsou spjaty moraln€ volni vlastnosti, kterymi by mél kazdy

trenér oplyvat: stateCnost, vytrvalost, dislednost, zasadovost, naro¢nost, ptikladovost,

pozitivnost, spravedlivost, sebereflexe.23

Tenisovy manudl 2. stupné popisuje obecné trenérské etickeé principy nasledovné:

distojnost - trenér by mél zachovat distojnost své profese na vetejnosti i
v soukromi,

integrita - trenér by mél byt uptimny k sob¢, koleglim 1 hrac¢am,

kompetentnost — trenér by mél usilovat o vysoky standard své prace,
odpovédnost -  trenér by mél byt odpovédny vi€i svym svéfenclim, ale i
kolegtim,

starost o blaho - trenér by mél sledovat prospéch vsech se kterymi spolupracuje,
respekt ke spolecnikiim a koleglim - trenér by mél byt ve svém jednani vici
vSem osobam spravedlivy, svédomity a ohleduplny,

odpovédna trenérska prace — trenér by m¢l podporovat rozvoj pravidel a jednat

ve shodé se zdkonem.24

Klub FAIR PLAY

Problematikou fair play se v Ceské republice zabyva Cesky klub FAIR PLAY, ktery

je od roku 1978 soucasti Ceského olympijského vyboru. Klub se zabyva &estnym

sportovnim chovanim, a proto vyhledava cestné sportovni ¢inny a néasledné je oceniuje.

Pouzitim hesla ,,vitézit ano, ale ne za kazdou cenu®, se snazi sportovcim pfipomenout

ze pouze vitézstvi dle pravidel ma nevyssi hodnotu.

Klub oceiiuje nasledujici tii kategorie:

Siteni mySlenky spravného jednani a cestnosti ve sportu, ale i v zivotg,

Ciny fair play vyhledavat,

23 Tamtéz, s. 105

24 CRESPO, M., MILEY, D. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012. s. 26
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- ocefiovat nejen sportovce, ale i novinafe ¢i sportovni funkcionafe, ktefi svym

jednanim ¢i postojem §ifi myslenku fair play.2s

Zasady chovani fair play:
»L. VsoutezZi bojuji cestné a podle pravidel.
2. Uznam, zZe souper je lepsi, v cili nebo po zapase mu podam ruku, vzdam mu tim Cest.
3. Vitézstvi neni diivodem k nadrazenosti.
4. I porazeny zaslouzi uznani, neni tercem posméchu, ani skrytého.
5. Soutéz ma rovné podminky pro vSechny hrace ci zavodniky.
6. V soutezi respektuji pokyny a narizeni rozhodcich a poradatelii, Fidim se jimi.
7. Chci vyhrat, ale nikoli vsak za kazdou cenu.
8. Divdci jsou soucdsti sportovni akce, potleskem vzdaji Cest vitézi i porazenému.
9. Férové sportovni chovani je mi viastni i v kazdodennich Zivotnich situacich.

10. Svym chovanim jdu prikladem mladsim sportovciim. ““26

Osobnost trenéra neni vymezena jen jeho vlastnostmi, schopnostmi a dovednostmi,
ale také jeho osobitou trenérskou filozofii. Kazdy trenér ma svou vlastni trenérskou
filozofii. Trenérska filozofie je soucasti Sirokého hodnotového systému. Jejim zékladem
je zivotni filozofie, z ni vychazi filozofie sportu a z té potom specifickd filozofie
trenérska.

Trenérskou filozofii Ize rozdé¢lit na dva zakladni ptistupy:

a) na sportovce orientovany trenér,

b) na vitézstvi orientovany trenér.

25 CESKY OLYMPIJISKY VYBOR: CESKY KLUB FAIR PLAY. Zdsady chovdni fair play. [online].
©2012 [cit. 2018-08-25]. Dostupné z:http://www.olympic.cz/text/22--cesky-klub-fair-play

26 Tamtéz. Dostupné z:http://www.olympic.cz/text/22--cesky-klub-fair-play
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Pro trenéra, ktery je orientovany na sportovce, je typicka tato trenérska filozofie:
*  vitézstvi je dilezité, ne vSak za kazdou cenu,

prohra ma svij vyznam, kdyZ se z ni dokdzeme poucit,
trenér ma respekt k ndzorim sportovce,

sportovci zalezi na vlastnim vysledku,

trenér ma vlastni odpovédnost,

klade diraz na zdravi, prozitek radosti, spokojenost a osobni rozvoj,

to Ze prohrajeme, nesniZuje pocit nasi osobni hodnoty.

Pokud je sportovni trenér zaméfen spiSe na vitézstvi, jeho trenérska filozofie vypada
takto:
hlavnim cilem je vitézstvi — mensi hodnota vykonu, zdravi a osobnostniho
vyvoje sportovce
orientace na soucasnost, mensi zietel na budoucnost,
piimé fizeni, vysoké pozadavky, ptisna kontrola, sankce,
poslusnost, kazen,
metoda cukru a bice,
krotitel Selem,

vnimani své vlastni hodnoty ve vztahu k vysledku.

Trénovat mladez definuji dva hlavni cile: (1) vyhrdvat a (2) rozvijet sportovce
télesn¢ (to zahrnuje kondici, techniku a strategii), psychicky 1 spolecensky. Na n¢ se
soustfedi trenérova pozornost. Vitézstvi nebo rozvoj sportovce. Co preferovat? To je
stalé¢ dilema a o ném se v posledni dobé 1 hodné diskutuje v souvislosti s nacvikem
rychlé hry.

DilezZitost trenérské filozofie nam nejlépe pfibliZi pfib&éh o starém muzi, chlapci a

oslu: ,, Byl stary muz, chlapec a osel. Chystali se na trh do mésta a rozhodli se, Ze

chlapec pojede na oslu a starec pujde vedle pésky. Cestou potkali skupinu lidi. Ti se
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pohorsovali, jak se miize stat, Ze se chlapec veze a stary muz musi jit pésky. Oba uznali,
Ze je to pravda a presedli si. Opét potkali néjaké lidi. A ti se ozvali, jak je mozné, Ze tak
maly chlapec jde pésky, kdyz dospély se veze. Oba uznali i tuto vytku a stary muz slezl a
oba sli vedle osla. A opét se stietli s dalsSimi kritiky, kteri si klepali na celo, co je to za
hloupost jit vedle osla, kdyz je urcen predevsim k jizde. Zase oba uznali i tuto kritiku a
viezli si na osla. A opét po nejakéem case potkali dalsi lidi. Ti se pro zménu pohorsovali
nad tim, zZe naloZili na nebohé zvire takovy naklad. Opét oba uznali, Ze kritici maji
pravdu, slezli z ného a rozhodli se, zZe osla kus cesty ponesou. Kdyz prechazeli pres
most, zavravorali a osel jim spadl do reky a utopil se. Ponauceni z toho pribéhu je: kdyz
budete chtit vyhovét vsem, muzete o vSe prijit. Kdyz trénujete, bude to mnohem vice vase
filozofie nez znalost sportu, co vas ochrani pred ztratou vaseho osla. 27

Mit filosofii, znamend odstranéni nejistoty pifi formulovani pravidel tréninku, stylu
hry, pravidel chovéni, soutéZeni, tvorby cilli a mnoho jinych aspektl trénovani. Kdo
chce byt lepsi, musi vénovat stejny ¢as k rozvijeni své filozofie jaky vénuje k rozvoji
rozvoj jedince. Vitézstvi je dilezity cil, o ktery usilujeme. Sportovci i trenéti by méli
mit snahu byt nejlepsi. OvSem za jakou cenu? Jaky je spravny pohled na vitézstvi? Je
nutné upfednostiiovat vitézstvi i za cenu riskovani zdravi? Date vitézstvi pied osobni
rozvoj svych sportovcl, pfed povinnostmi ve Skole? To jsou velice obtizné otazky
k zodpovézeni. Méfitkem trenérti mladeze by mél byt rozvoj jejich sportovet. Trenéfi
hodné tla¢i sva druzstva k vitézstvi za kaZzdou cenu. Mohou podléhat tlaku vetejnosti,
rodi¢ti, funkcionaiti nebo dokonce sportovcli samotnych. Casto jsou zaméfeni na
vitézstvi, protoze spojuji své sebehodnoceni s vitézstvimi i porazkami svého druzstva.
Prohru berou jako urazku své vlastni hodnoty. Z toho plyne, ze se nestaraji o to, co
mohou ud¢lat pro své sportovce, ale co jejich sportovei mohou udélat pro né! To
neznamena, ze vitézstvi neni dulezité. Ale neni tak dilezité, jako rozvoj sportovci. Je to
jen jedna udélost. OvSem touha vitézit by méla byt cilem kazdého sportovce i trenéra.

Vénovat se sportu bez touhy vitézit je podvod na svych svétencich.

27 MARTENS, Rainer. Uspésny trenér. Praha: Grada Publishing, 2006. ISBN 80-247-1011-0.
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Touha po vitézstvi je zédkladem kazdé soutéze. Rozvoj sportovcl, predevsim u
mladeZe, by mél byt na prvnim misté, vitézstvi na druhém. OvSem uvadét disledné tuto
filozofii do praxe, nebude zase tak jednoduché.

M3 hrat hrac, ktery neni dostateCné zdrav, ale je dilezity pro vitézstvi? Ma hrat
dobry hra¢, ktery narusuje tymovou soudrznost, neni disciplinovany apod.? Co s tim?
Hlavni piekazkou je piirozend sila soutézeni. Lidstvo obecné ma vrozené tendence
soutézit.

Uspéch nebo nezdar jde rychle poznat po skonéeni zapasu. Vysledek je asto
publikovany a odména za vitézstvi, 1 kdyZ je Casto vedlejsi, je dilezita. Takze se tlaci,
ze v nejlepsim zajmu druzstva je vyhrat tieba 1 za kazdou cenu. A filozofie, ktera
uptednostiuje rozvoj sportovetll pied vitézstvim za kazdou cenu je pryc.

Pfitom, pokud se bude dbat diisledné o vSechny Cleny tymu, vitézstvi samoziejmée
budou pfichazet. MozZna je toto z hlavnich divodu pro¢ nemdme dnes dobrou mladez.

Trenér by se m¢l vzdy snazit, aby se svéfenci rozvijeli komplexné.

4.4. Sportovniho trénink

Podle Dovalila (2002, s. 45) je sportovni trénink planovity, pfedem fizeny
pedagogicky proces, ktery vede ke zvySeni vykonnosti sportovce. Pfi tomto procesu se
snazime u sportovce dosahnout maximalnich vykont, které vedou k vitézstvi nad

soupefem.

Hlavnimi znaky sportovniho tréninku jsou soutézivost, uzkad specializace,

dlouhodobost a etapizace, systémové fizeni, aktivni a dobrovolny pfistup sportovci.
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4.5. Cil, ukoly a systém sportovniho tréninku

Sportovni trénink (ST)

Systém sportovniho tréninku - Ucelné a zdivodnéné uspotradani obsahu,

prostiedkli a metod sportovniho tréninku s cilem zvySovat vykonnost sportovce.

Systémovy piistup je uplatiiovan zejména ze dvou hledisek:

1) Hledisko teoretickych poznatkii o sportovnim tréninku

Proces adaptace

Proces motorického uceni

Proces psychosocialni interakce

2) Hledisko praktické realizace (obsah a organizace ST) — struktura sportovniho
tréninku

Cil sportovniho tréninku

Struktura sportovniho vykonu

Ukoly sportovniho tréninku

Obsah sportovniho tréninku

Prosttedky sportovniho tréninku

Metody sportovniho tréninku

Trénovanost

Sportovni forma

Sportovni vykon
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Strukturou sportovniho vykonu rozumime sportovni vykon jako specificky
systém faktorl s urcitou strukturou a se vzajemnymi vazbami ovlivnitelnymi tréninkem,

eventudlné systémem vybéru sportovct.

Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socidlni
piredpoklady podporujici pfimo, nebo nepfimo zvySovéani sportovni vykonnosti a

pfipravit je na jejich vyuzivani v soutéZich.

Hlavnim tkolem sportovniho tréninku je osvojovani si sportovnich dovednosti, rozvoj

kondice a formovani osobnosti sportovce.

Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucasti sportovniho
vykonu, které jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pti vybéru talenti. Sportovni vykon

charakterizuje pocet a usporadani faktort.

24

faktort je vyska, hmotnost, télesny typ a slozeni téla sportovce. Tyto faktory nazyvadme
somatické. Dal§im faktorem jsou silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti sportovce
nazyvané kondi¢ni faktory. Koordinace téla a biomechanické zédklady pohybu nazyvame
faktory techniky. Na tento faktor navazuje ucelné vyuzivani techniky a feSeni
pohybovych tkolt, které nazyvame faktory taktiky. Posledni neméné dtlezity faktor je

psychicky, mezi které fadime osobnost sportovce, emoce a jeho motivace.

Zasady sportovniho tréninku

Aby byl trénink efektivni a Gcelny, je zapotfebi dodrzovat obecné platné zasady

a pravidla. MozZné vypadaji odborng, ve skute¢nosti se za nimi skryvaji logicka a

jednoduchéd doporuceni. Pfi dodrzovani téchto zasad by mélo dojit u sportovce ke
splnéni jeho sportovnich cila.

1. Zasada jednoty vSestrannosti a specializace, kdy trénink miZeme stavét pouze

po kvalitni vSestranné ptipraveé sportovce.
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2. Zasada postupného zvySovani zatizeni, kdy dobré vykonnosti sportovce
dosdhneme postupnym zvySovanim velikosti zatéze.

3. Zasada stiidani zatizeni a odpocCinku se rozumi, kdy po tréninku by mél
nasledovat odpocinek nebo lehky trénink. Pfed dilezitym vykonem by mélo byt
télo odpocaté.

4. Zasada systemati¢nosti, kdy je nutné plynule a postupné zvySovat tréninkové
davky.

Metody sportovniho tréninku

Metody sportovniho tréninku, které¢ uvadi Dovalil (2002, s.55) jsou promyslen¢
usporadané a cilevédomé obsahy Cinnosti trenéra a sportovce. ,,Pouzité metody by mely
dosdahnout toho, Ze sportovec bude plné pripraven a schopen podavat svoji maximalni
vykonnost. Metody se rozlisuji na:

*  kondicni pripravy
technické pripravy
takticke pripravy
psychologické pripravy
teoretické pripravy
vychovné pusobeni

diagnostické metody

sportovne medicinské a profylakticke. © 28

Prostfedky sportovniho tréninku jsou nastroje, které trenér vyuziva k realizaci

tréninkovych procest a ke splnéni tréninkového cile.

Radime sem:

tréninkova cviceni

28 DOVALIL, J. a spol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-760-5.

40



sportovni zatizeni (htiste, haly, drahy,...)

sportovni nafadi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj, ...)

pomocna zatizeni (ergometry, posilovaci stroje, ...)

meéfici pfistroje (Casomira, monitory srde¢ni frekvence, ...)

* didaktickou techniku (kamera, video, videokazety,...)
1ékatsko-biologické prostiedky (lazn€, sauna, masaze, ...)
psychologické prosttedky (slovni piisobeni, psychoterapie, ...)

4.6. Principy sportovniho tréninku

,»Aby trénink prinesl pozadované vysledky v podobé zvyseni vykonnosti, nemiize
byt provaden chaoticky a nahodné. Musi byt postaven na zdkladnich principech
zatézovadni. ‘29

V pocatku télesné aktivity reaguje organismus na jakékoliv fyzické podnéty a
proto je v tomto obdobi vyhodngj$i vyuzivat vSeobecné formy tréninku a rozvijet
organismus komplexng. Jakmile se organismus dostane na vyssi Grovei trénovanosti, jiz
vSeobecné prostfedky na jeho rozvoj nestaci. Je nutné pouzit jiné prostredky a
vykonnost rozvijet specificky, v jejich jednotlivych slozkach.

., Predcasné pouziti specidlnich forem tréninku sice zaruci rychly vzestup
vwkonnosti, ale z hlediska perspektivniho vyvoje vyusti do slepé ulicky. Po 3-4 letech
se speciadlni prostredky jako adaptacni simulanty vycerpaji a dochazi ke stagnaci.
Dalsim obrovskym rizikem takového pristupu je moznost zranéni mdalo odolného

organismu. “30

29 Zakladni principy a pojmy tréninku. In: Svetspl/hu [online]. 2009 [cit. 2018-02-15] Dostupné z: http://
www.svetsplhu.cz/trenink/zakladni-pojmy-a-principy-treninku/

30 tamtéz
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Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

,,Stejnd uroven zatizeni vyvolava stale slabsi a slabsi odezvu adaptujiciho se
organismu. Proto musi byt zatiZeni neustdle zvysovano, a to jak v objemu, tak i intenzité.
Zpocatku se riist trénovanosti dosahuje zvysovanim objemu zatizeni. Po urcité dobé
adaptace je nevyhnutelné, aby se pri naddle rostoucim objemu, zvySovala i intenzita. Ke

zvySeni vykonnosti pak dojde v posledni fazi, kdyz snizime intenzitu i objem zatizeni. ““31

Princip systemati¢nosti

,Aby zatéZovani vyvolalo pozZadované zmeény, musi se urcitym zpusobem
opakovat a kumulovat. V opacném pripade fyziologické efekty, vyvolané v organismu,
vymizi. V souvislosti s vykonnostnim a vrcholovym sportem to znamena kazdodenni a

celorocni systematicky trénink bez zbytecného dlouhodobého prerusovani. 32

Princip cykli¢nosti

., Prakticky je trénink postaven na pravidelném a systematickém opakovani a
stridani jednotlivych casti tréninkového procesu, vidy na vyssi vykonnostni urovni.
Zakladnim a primarnim cyklem je stridani zatizeni a oddechu. Vysledkem zatézovani
podle vyse popsanych principu je riist trénovanosti sportovce a zvySovdni jeho

vwkonnosti. Vytvari se tim predpoklad kvalitniho sportovniho vykonu.*33

Obsah a slozky sportovniho tréninku

,Skladba sportovni pripravy zdlezi na mnoha okolnostech objektivniho i

subjektivniho charakteru (individualita sportovce a trenéra, faze tréninkového procesu,

31 Zakladni principy a pojmy tréninku. In: Svetsplhu [online]. 2009 [cit. 2018-02-15] Dostupné z: http://
www.svetsplhu.cz/trenink/zakladni-pojmy-a-principy-treninku/

32 tamtéz

33 tamtéz
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vnéjsi podminky atd.), ale obecné miizeme rozlisovat pet slozek sportovniho tréninku:

telesna, technicka takticka, teoreticka a psychologicka. ““34

5. KAZUISTIKA TRENERA VRCHOLOVEHO
SPORTOVCE VE VYBRANEM ODVETVI

Demografie (z feckého slova démos — lid, graféin) kariéry jednoho z ptednich
¢eskych profesionalnich tenistii Lukase Dlouhého, ktery se z role hrace presunul do role
trenéra. Zde je tedy to nejlepsi posouzeni od osoby, ktera si prosla vrcholovym sportem

z pohledu hrace, tak z pohledu trenéra.

Lukas Dlouhy (9.dubna 1983 v Pisku) je ¢esky profesiondlni tenista - momentalné
tenisovy trenér. Jeho nejvétsi uspéchy v kariéte jsou vitézstvi ve Ctythie na US Open
2009 a na French Open 2009, dale byl tfikra ve finale ¢tythry grandslamu (US Open
2007,2008 a French Open 2007).

Jaké byly zacatky tvé kariéry?

,,Bylo to tak, Ze jsem mél starsi sestru, ktera hrala tenis, takze jsem ho zacal hrat
take. Jelikoz jsem byl Sikovny na sporty, pridal se k tomu jesté hokej. Délal jsem tedy
dva sporty. Drive se to tak délalo, Ze clovek nebyl jednostranny, ale délal vice sportii
najednou. V zimé hokej, v léte tenis. Myslim si, Ze mi to velmi pomohlo. Dnes totiz
rodice dost casto precenuji své deti, jestlize je daji na jeden jediny sport. Tim padem
jsou pak vé veku, kdy potrebuji nejvice trénovat a sportovné rist jednostranné
pretrénovani a nemaji dost energie na to se posouvat dal a konci. Ja jsem diky tomu byl
uz zhruba od 12 let v uzsi Spicce v cechach v tenise. Protoze jsem z jiznich cech, tak

jsme se s rodici v mych 16 letech prestéhovali do Prahy, abych mohl trénovat v

34 Obsah sportovniho tréninku. In: Badmintonweb [online]. 2006-2011 [cit. 2018-02-15] Dostupné z:
http://www.badmintonweb.cz/obsah_sportovniho_treninku.htm
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Narodnich tenisovych centrech a mohl se tak neustdle zlepsovat. Hrdl jsem tedy se
starsimi a zkuSenéjsimi hraci a diky tomu se také neustdle posuval. Jak jsem ale zacal
byt starsi a rodicum, kteri do mé investovali opravdu velkou sumu penéz dochazely
prostredky, jsem stal tvari v tvar ultimatu. Jestlize chci dale hrat tenis, budu si uz muset
vSe hradit sam. Prece jen za cely miij Zivot jsem uz stal své rodice opradu hodné penez.
V tu chvili jsem si ale uvédomil, Ze je to vlastné to, co mé bavi a jesté se tim da dobre
vydélat. A tak jsem na sobé zacal pracovat o to vic. Zacal jsem mnohem vice trénovat,
soustredil se jen a jen na to jediné. Byt co nejlepsi a dokazat se postarat sam o sebe. Do
roka, tudiz v 21 letech jsem byl v Zebricku v prvni 100 hracii singlu a hned bylo vse
veselejsi. Dokazal jsem si, Ze kdyz opravdu chci, tak to jde. To jsem si bohuzel pred tim
neuvédomoval. Byl jsem tak trochu flakac, nejspise proto, zZe jsem videl, Ze i kdyz
netrénuji tolik jako ostatni, staci mi to na to, abych je pordzel. Mél jsem opravdu talent,

ale talent neni vsechno. To jsem si uvédomil az pozdeji."

Co tedy nasledovalo jakmile jsi se dostal meli elitu svétového tenisu?

,, Ve svétové Spicce jsem vydrzel priblizné 4 roky, pricemz k tomu jsem zacal hrat
debla (ctyrhru), kde jsem zazil takrka raketovy uspéch, kdyz jsem se ze 110.mista behem
roku posunul do Top 10 na celém svété. To mé ovSem stalo vétsi cast mé kariéry v singlu
(dvouhie). Diky tomu, Ze se mi behem téch 4 let takto darilo ve ctyrhre a ja se neustadle
pohyboval mezi nejlepsimi 10 na sveté, jsem se tim tak trochu uspokojil a s tim sla ma
kariéra v singlu rapidné dolu a tak prisel konec. Myslim si, zZe to bylo trochu brzo a také
mne mrzi, Ze jsem to nezkusil déle, protoze talent a schopnosti jsem na to rozhodné

meél.”

V kolika letech jsi tedy prestal hrat single (dvouhru) a presunul se na ¢tyfhru?
,,Single jsem prestal hrat ve 26 letech, tedy v roce 2009-2010, protoze jsem byl
opravdu dobry v deblu, kde hrdli také roli penize, které 5li diky tomu velmi snadno

ziskat. Nedalo se stihat hradt oboji najednou, jelikoz se mi zvétSoval rozdil v umisteni v

44



jednotlivych kategoriich. Nicméné ve ctyrhie se mi v té dobé ohromné darilo, vyhraval

Jjsem skoro vSechny turnaje, na kterych jsem byl."

Kde byl tedy ten zlom v tvé kariéi‘e? z hrace na trenéra.

,,Bohuzel, jak uz to holt v Zivoté byva, clovéek s urcitym pocitem uspokojeni na sobé
prestane pracovat. Mysli si, Ze je nejlepsi a vse piijde samo. To na sebe nenechalo
dlouho cekat a prestala mi jit i ctyrhra. Nemél jsem viibec chut’ hrat, hral jsem Spatné.
1 presto jsem v sobé nasel jesté trochu toho sebezapreni a pokusil se o navrat. Podarilo
se mi posunout se o par mist ve svétovém Zebricku vys, ale pordd to nebylo to, co pred
tim. Chybel mi totiz ten spravny pristup k tenisu. Byla tam mnohem mensi intezita
tréninkii a to se po néjakeé dobé také projevilo. Vykonost by tam byla, ovsem celé to
ztroskotalo v hlavé. A za to vSechno jsem byl v podstaté potrestin tim, Ze jsem si po
nejaké dobe hrani pretrhal vazy v kotniku a tim jsem vilastné ukoncil svoji kariéru
definitivne. Karma nejspis opravdu funguje. SnaZzil jsem se jesté o jeden navrat, ale
bohuzel uz to neslo. Po par mésicich premysleni o tom, co viastné budu delat dal, jsem
si uvédomil, Ze trénovani bude to pravé. Ze mohu predat své zkuSenosti druhym a
pomoci jim v jejich rozvoji. "

Co si musel udélat pro to, aby ses mohl stat trenérem?

., Samozirejmé jsem si musel udela licenci, abych viitbec mohl trénovat. Udélal jsem
tedy trenérské zkousky. Dalsim diilezitym aspektem k tomu, abych mohl trénovat na
profesiondlni urovni jsou také velmi diilezité zkusenosti. Jestlize jsem se cely sviij zZivot
venoval sportu, at uz tenisu nebo jinému, tak stale mam vice osobnich zkusenosti nez
clovek, ktery se tu danou praci nauci z knih. To je také hlavnim duvodem, proc si hraci
na té nejvyssi svetové urovni k sobé pribiraji byvalé profesiondlni hrace. Veri, ze jejich
vzdcné zkuSenosti jim pomohou k tomu, aby pracovali na svych slabinach a neustdle se
posouvali dal. Ja jsem se vlastné diky tomu také dostal rovnou do tymu profesionalu k
Barbore Strycove, ktera hraje pouze ty nejlepsi turnaje a samozziejmé je to pro mne
obrovské plus a moc si toho vazim. Vim totiz, Ze kdybych za sebou nemeél tolik

odehranych zapasu a zkusenosti, mél bych to o to tézsi se k néjakému z takovych tymii
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dostat. Mohu tedy sledovat a byt soucdsti toho, jak pracuje tym lidi kolem jednotlivce na
vrcholové urovni, coz je pro mne zkusenost k nezapllaceni. Mohu si tedy vzit to nejlepsi

’

od tech nejlepsich a viozit to do svého stylu trénovani.’

Jak tedy probiha tva kariéra trenéra? A jak to vnimas?

,.Zacal jsem trénovat jednotlivce. Momentalné trénuji naseho nejlepsiho deblového
hrace Romana Jebavého, ktery je aktudalne v Top 50 na svété ve ctyrhie. Snazim se mu
tedy co nejvice radit a predavat své zkuSenosti z kurtu, které jsem ziskal jako hrac. Dale
trénuji nasi predni tenistku Barboru Strycovou, ktera je aktudlné v Top 20 na sveété ve
dvouhie a v Top 10 ve ctyrhie. U profesionalnich hracii pracuje cely tym lidi. Od
trenérii na kurtu, kondicnich trenérii, psychologu, fyzioterapeutu, atd... kazdy mame
rozdelené funkce, takze jestlize hrac potiebuje nabrat kondici, soustiedi se hlavné na
trénink s kondicnim trenérem. Samoziejmé jsou vSichni trenéri navzajem v kontaktu, aby
konzultovali aktudlni stav hrace. Zalezi vse na dané situaci. Trenér by viastneé mél byt
kamarad, psycholog a trenér v jednom, protoze precejen toho casu, ktery travi s hracem
je oprvdu hodne, takika jsou spolu porad. Musi tedy umet dobre rozpoznat, kdy je co
potieba. Celkoveé trénovani vnimam velmi pozitivne, jelikoz délam co mé bavi a jeste k
tomu mohu pomoci druhym tim, Ze jim predam své zkuSenosti a posunu jejich vykonnost

o nekolik stupiii vyse.

Jaké jsou tvé plany do budoucna, co se tyce trénovani?

,,Dali jsem si cile spolecné s hraci, takze se predevsim snazime splnit to co mame v
planu. Takze momentadlne se snazime délat vse pro to, abychom jich dosahli. Neni to
vSak jednoduché a rozhodné to neni hned. Je to béh na velmi dlouhou trat, jelikoz v
vice a vice vyrovnani. Téch rozdilii uz je tedy mnohem méné nez tomu bylo drive. Hraji
zde role i sebemensi detaily, na kterych spolecné s celym tymem pracujeme, ale to je
pravé vec, ktera trva podstatné delsi dobu. To je ovSem pravé to, co mne na této praci
neskutecne bavi a napliuje. Vidim, jak se ten dany clovek za cas, ktery stravime

spolecné vyviji, at’ uz na tenisovém kurtu nebo mimo néj. Avsak miij osobni cil je ziskat
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co nejvice zkusenosti jako trenér a posouvat se dal v tomto sméru. Tezim také z toho, zZe
trénuji hracku, ktera patii mezi ty nejlepsi na svété a z toho ja si beru neuveritelné
mnoho, protoze jako hrac¢ vSechny tyto véci vnimate uplné jinak. Velmi povzbuzujici je
zdroven videt, Ze v podstaté z kazdého se da udélat lepsi hrac, ovsem musi k tomu byt
pripojeno spravné vedeni. Pro priklad mohu uvést pravé mého svérence Romana, ktery
kdyz jsme spolu zacinali, pohyboval se na néjakém 150.misté a nyni po zhruba 8
meésicich spoluprdce se nachazi na 50.misté svétového zebricku. To je pro mne ta
nejvetsi motivace a vize se neustdale posouvat dal, jestlize clovék vidi, Ze to opravdu

»”

Jjde.
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ZAVER

Pokud si klademe otazku, zda vyuzit sluzeb nékterého z trenérii, pak predevsim
potiebujeme védet, k ¢emu presné vam muze byt uziteCny. Hledate, jak zlepsit své
dovednosti v uréitém sportu? Potfebujete motivovat? Chcete ovladnout nové techniky?
Potiebujete trenéra. Rada z nas podléhd snaze o rychlé feseni od trenéri, ktefi slibuji
vSe, coz nékdy funguje, ale ne vzdy je to nejkvalitnéj$i, ani finan¢né nejdostupné;si
moznost. Na trhu je mnoho riznych ,,odbornikli* trenérti, a feknéme to oteviené, fada
z nich nestoji za nic. Jak poznat, ktery je seri6zni?

Za¢néme tim, co vétSinu sportovcet, at’ jiz amatérskych nebo vrcholovych napadne
jako prvni. Skvély kou¢, trenér musi mit skvélé reference. Je, a soucasné neni to pravda.
Naptiklad v nasem oboru je obtizné nékteré reference uvadét, protoze maloktery
vrcholovy sportovec chce byt oteviené spojovan s mnoha trenéry, kteii fesi problémy
jeho vykonnosti. Na druhé strané tfeba trenéfi, kteti se podileli na rozvoji znamého
sportovce pouze na kratkou dobu casto, jako reference uvadéji i vefejné¢ znamé
sportovce ktefi si je osobné aktivné nevybrali. Je to asi, jako kdyz si doma na zed
pribijeme turistickou zndmku z mista, kterym jste jen projeli. Reference samoziejmé
maji vypovidaci hodnotu, ale v ptipadé trenéra je nutné je osobné ovéfit, a to vice nez
jednu.

Kvalitni odbornik by mél piisobit divéryhodné. Slibuje vam, Ze po absolvovani jeho
programu budete schopni vyftesit jakykoli vykonnostni psychicky problém (opsano
z jedné nabidky na internetu)? Pak je to Cistokrevny podvodnik. Neni schopen jasné
definovat ptinosy, které pro vas bude jeho prace mit? Pak to neni seriézni odbornik.
Slibuje vam okamzité zlepSeni vasi vykonnosti v fadu desitek procent? M¢&jte se na

pozoru. Zakladnim poznavacim znakem divéryhodnosti je pfiméfenost, a tak pokud je
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nabidka jakymkoli zpisobem vychylena, od nejasného mlzeni o benefitech, po pfisliby
bombastickych a rychlych vysledkii s minimem vlastni snahy, je to nabidka podeziela.
Dtivéryhodnost a reference ale nejsou vse.

Rada amatérii a vrcholovych sportoveil je do sluzeb podpirnych odbornikt
schopna investovat pouze omezeny rozpocet, a tak se také taze po cené. Zcela narovinu,
kvalitni odbornik neni lacind zélezitost. Den prace trenéra se uplné bézné pohybuje
okolo dvaceti tisic korun, opravdu kvalitni kou€ové mohou zadat aZz trojnésobek, ale
mnozi Sarlatani také a dokonce existuji i organizace, které se tvaii velmi luxusné, ale
pfitom jsou spojeny s nebezpenymi sektami, pravé jim plati velkou c¢ast svych
premrsténych cen. Obecné plati, Zze za kvalitniho odbornika je potieba zaplatit, ale neni
nic, co by omlouvalo netransparentni a nejasny nakladovy model. Jinak feSeno,
konkrétni ptedstavu o celkovych nakladech na jeho sluzby musite mit jesté predtim, nez
na n€ pfistoupite. Vymluvy, Ze ,je to slozit¢* anebo ,je to individudlni ukazuji
jednoznacné na to, ze u daného odbornika je 1 néco podezielého.

Autor prace netvrdi, Ze existuje univerzalni navod, jak poznat kvalitniho odbornika.
V jednotlivych kapitolach se pokusil vyjmenovat vybrané faktory, které maji vyznamny
podil na kvalitn€ provadéném tréninku a dovedou sportovce aktivné vést a stimulovat
k nejleps§imu vykonu. Samoziejmé, Ze zadny z nich sdm o sobé kvalitu nezarucuje, a
dokonce, ani kdyby se seSly vSechny, neni jisté, Ze dana osoba své praci doopravdy
rozumi, a hlavn¢, Ze je vam schopna pomoci. Pfesto je vhodné se dle nich fidit, nebo

aspon orientovat.
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