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O AUTOROVI

Mgr. Adam Truhlar

Sportovy psycholdg, ktory spolupracuje

s profesiondlnymi Sportovcami na medzindrodnej
urovni. Akreditovany diagnostik v American College

of Sports Medicine. Taktiez tenisovy tréner a hrac, ktory
pbsobil vo svetovych kluboch v Spojenych arabskych
emiratoch, Nemecku, Spanielsku a Taliansku.

V suc¢asnosti sa podiela na tvorbe vedeckych prac
zameranych na rozvoj vSestrannej motoriky deti.
Venuje sa nastavovaniu dlhodobych Sportovych
systémov zohladrujicich motorické, emocionalne
a kognitivne aspekty rozvoja deti. Vzdelava trénerov
arodicov v oblasti Sportovej psycholdgie.
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PREDSLOV

Slovensko sa vo svete stalo zndme aj vdaka
vysledkom nasich §portovcov. Sport je v nés
hlboko zakoreneny. Kazdy uspesny Sportovec
vSak raz stal na zaCiatku svojej cesty. Kto na nej
hral najddlezitejsiu Ulohu? Rodicia.

Rodicia, ktori vedu svoje deti k Sportu a vyraznym
sposobom tak tvaruju ich psychiku.

Preto je potrebné, aby rodi¢ rozumel systému rozvoja
a mal zékladné vedomosti o tom, o prospieva

jeho dietatu, a naopak, ¢o sa negativne podpisuje
navyvine.

Z poznatkov, ktoré nadobudnete po precitani tohto
materidlu budete schopny ovela lepsie chapat systém
rozvoja z dlhodobého hladiska a vplyvat na dieta tak,
aby rastlo nielen Sportovo, ale aj osobnostne!
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VOLNA AKTIVITA
US. ORGANIZOUVANA AKTIVITA

Jednou z vyraznych zmien za posledné obdobie je
pomer volnych a organizovanych foriem Sportovania.

Generacia zlatych chlapcov travila velku ¢ast dna
vonku a po $kole hravala rézne Sporty, Casto na ulici
¢i parkoviskach. Nebolo treba, aby ich rodicia niekam
vozili alebo im organizovali Sportové aktivity.

V sucasnosti vSak vidime najma organizované
formy tréningu. Rodi¢ia musia dieta priviest

a odviest z tréningu a po¢as neho mu neustale
diktujd, o ma robit.

Zabuda sa, Ze prave volha hra so sebou

prinasa vela vyhod. Podporuje sa samostatnost,
budovanie vztahov, vnitorna motivacia a aktivne
ucenie objavovanim.

Je potrebné si uvedomit, Ze tzv. ulica bola mozno ta
najprirodzenejsia Sportova priprava, akd sme tu mali
a aki mozeme nasim detom ponuknut.

§ SEVaKia



Deti sa $portu venuju z réznych dévodov a ich
motivacia sa ¢asom, vekom a dospievanim meni.

Preto si pred kazdou sezénou polozte

g nasledujuce otazky:
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CO DETI SO SPORTOM KONCIA

12

Aj napriek tomu, ze dévody deti na odchod su rzne,
vo vyskume sa niektoré hlavné témy opakuju.

Komplikacie mozu nastat vtedy, ked rodicia veria,
ze ich deti ,prejdu celt cestu” hladko od zaciatku
az po profesionalnu troven.

Aj ked' niekol'’ko vybranych deti tito cestu zvladne,
pravdepodobnost, Ze to tak naozaj bude, je nizka.

Ako vytvarame tlak?

Pokial' nebudete akceptovat chyby svojich deti, nemézete
ocCakavat, Ze v dolezitych momentoch budi uvolnené
a kreativne.

% SO N



| PRECENUJETEVITAZSTUO?
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Ide vam o to, aby sa dieta zlepSovalo a uzivalo
si hokej alebo aby vyhravalo a nosilo medaily?
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Co skora Specializacia znamena?

O skorej Specializacii hovorime vtedy, ked sa hrac
az do pubertalneho veku venuje len jednému Sportu
s cielom zrychlit rozvoj zruénosti.

Mnohi rodicia a tréneri tvrdia, Ze skora
Specializacia je nevyhnutnd na to,
aby sa z dietata stal elitny hokejista.

Na jednej strane to sice znie logicky,
no vedecké vyskumy poukazujui na pravy opak.

V skutocnosti to vsak nie je pravda.
Americky olympijsky vybor, mnozstvo
spickovych trénerov a fyziologov
tvrdia pravy opak — skora Specializacia
obmedzuje potencial hracov.

RADA PRE RODICOV:
AK CHCETE MAT 20 SVOJHO

DIETATA DOBREHO HRACA,

MUSI BYT U PRUOM RADE DOBRVM

ATLETOM. JEDNOTLIVE ZRUENOSTI

A CHAPANIE HRY SA PRENASAJD
20 SPORTU DO SPORTU.
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Priemerné mnozstvo Sportov, ktoré
vykonavali olympionici:

PRIEMERNE MNOZSTVO
UYKONAVANYCH SPORTOV

10 a menej 3.1
10-14 2.99
15-18 2.2
19-22 1.27

22 aviac 1.31

Ak chcete, aby vase dieta vynikalo uz v detstve tym,

ze ma viac nahratych hodin len v jednom Sporte, ratajte
s niekol'kymi komplikaciami. Zo zaciatku sice moze
vynikat, no svojim pristupom u neho zvysSujete Sancu
vyhorenia a vzniku zraneni.

Mladeznicky uspech nepredpoveda uspech
v seniorskom veku.

- RADA PRE RODICOV:

- PODPORUJTE SVOJEDETI . -
U TOM. ABY SA VIACERYM -
SPORTOM VENOVALI
AZ DO PUBERTALNEHO VEHKU.

HOCKEY 19
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Komunikacia rodi¢ov je nesmierne dolezita
vzhladom na sebatctu a motivaciu dietata.

Zo strany rodicov je najdoleZitejSie pochopit,
ze komunikdacia, ktoru rodi¢ vnima ako
podporujicu, moze dieta vnimat ako natlakovu.

Ak chcete svoje dieta v $porte naozaj podporit,
musite vediet, o od vas oCakava ono samé.

Aké otazky nemam pouzivat pri
komunikacii s mladym Sportovcom?

z ’ Vyhral si?
= & Kol'ko goélov si dal?

Vyuzivajte komunikaciu ktora podporuje
vnutornu motivaciu, napriklad takto:
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POZITIUNA US. NEGATIUNA
PODPORA

22

Podpora a uznanie su dolezité aspekty rodicovstva
nielen v Sporte, ale aj mimo neho. Uginné su viak
len vtedy, ked'ich rodi¢ia svojim detom poskytnu

po tspesnych, aj po netispesnych vysledkoch.

POZITIVNEJ

,Shaz sa a zabav sa.”

»Bola to tazka prehra, ale som
na teba hrdy, lebo si sa nevzdal
ani proti lepSiemu superovi.”

sVelmi sa snaziS a mézem
povedat, ze sa to naozaj vyplaca,
lebo si ukazal, ze hras pre svoj tim.”

NEGATIVNEJ

»Dnes ti to Slo ovela lepSie ako
ostatnym detom v tvojom time."

»Mam rad, ked’ das gol a tvoj tim vyhra.”

PretoZe si vyhral, tak ta vezmem von na..."

HOCKEY 23
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NECHCU

Komentare tykajlce sa vykonu dietata.
Debatovanie o o¢akavanych vyhrach.
Taktické rady bez vedomosti.

ZastraSovanie supera.

Upozoriiovanie na seba.

Kritizovanie a kou€ovanie dietata ¢i timu.
Rozhovory s funkcionarmi, trénermi

¢i druhymi rodi¢mi.

Vypiskanie stiperovho timu.

Kritika vykonu.
Obvinovanie rozhodcu alebo inych za vysledok.
Zameriavanie sa ha negativa vykonu.
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Co deti od svojich
rodicov pri Sportovych vykonoch

Pomdct Sportovcovi, aby bol fyzicky pripraveny.
Venovat pozornost potrebam deti v ramci
mentalnej pripravy, aby si verili a tesili sana
tréning Ci zapas.

Aby boli na mieste nacas a vyhli sa tak
zbytoénému ¢asovému tlaku.

DodrzZiavanie etikety a pravidiel. Pozitivna spatna vazba za usilie aj po prehre.
Pozitivny tén aj rec tela. Priestor na vyrozpravanie sa a zdiel'anie emdcii.
Kontrola emacii. Spatnu vazbu davajte aZ vtedy, ked je dieta
Uznanie dobrého vykonu (a to aj stiperovho). na nu pripravené.

Povzbudenie a podpora pri slabom vykone.

B tSaia



TVPVY HOKEJOUVYCH RODICOV

Najdete sa v nich, alebo poznate vo svojom okoli takyto typ rodi¢a?

Nestara sa o dieta, nevychovava ho, vnima Sport
ako “Uschovnu”. Sport pre neho neznamena
dolezitd ulohu.

Vyhody: samostatnost, tréner prebera
rolu rodic¢a

Q Nevyhody: neposkytuje podporu a vychovu

Sport vnima ako vyhodny, ale ohorzujtci
reSpektuje trénera a Sport.

Vyhody: ndapomocny, reSpektujtci

Q Nevyhody: makky pristup, implikuje
nesamostatnost

Vychovava dieta ekonomicky nadstandardne vnima
Sport ako “dobru investiciu” obdivuje vysoké vykony
v $porte ambicidzny, bez respektu, straca trpezlivost,
obc¢as nevhodne zasahuje.

Vyhody: finanéna vypomoc, kladie vysoké naroky

@ Nevyhody: nema Eas, autorita v pozadi,

implikuje nedostatok reSpektu

Vychovava dieta akoby bol sam trénerom $port
dietata sa stava jeho “pracovnou népliiou “nenaplnené

ambicie premieta na dieta zasahuje do autority trénera.

Vyhody: dosledny, narocny

° Nevyhody: prili$ tlaci, ¢im vyvolava
u dietata odpor k $portu

Trénuje / vychovéva dieta ako budiiceho Sampidna
$port vnima ako obZivu pre seba pripadne aj pre dieta
dieta vnima ako vlastnu “vykladnu skrinu”.

Vyhody: déslednost, dobre nastaveny rezim

° Nevyhody: hyperkriticky, implikuje u dietata tnik

§ S5Vakia
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DESATORO PRE RODICOV
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Doveruj trénerovi.
Sport je v prvom rade zabava.
Nechaj deti hrat r6zne Sporty.

Neprojektuj svoje nesplnené sny
do deti, pomdz im splnit tie ich.

Akceptuj chyby tvojich deti
a podporuyj ich kreativitu.

Chyby su dolezity prvok ucenia sa.

Maximalizuj u svojich deti radost
a nadsSenie zo Sportu.

Podporuj a povzbudzuj svoje
dieta za kaZdych okolnosti.

Rolu lidra pri Sporte nechaj
na trénerovi, ty podporu;j.

Pamataj, ispech v mladosti

nesuvisi s ispechom v dospelosti.
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Dakujeme vetkym, vdiaka ktorym uzrela svetlo sveta brozira ,Nechajte nas hrat sa".
Na vzniknuti tohto materidlu sa podielali: Jukka Tiikkaja, Dusan Benicky, Tomas Gursky,
Diana Kosova, Miroslav Mackulin, Peter Kuracka, Peter Bielik, Slavka Cernakova.



