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PSYCHOLOGON

Role psychologa v pripravé vrcholového sportovce

Pavel Humpolicek
Psychologicky ustav FF MU

Abstrakt

Clanek se struéné a prehledové zamérfuje na specifika a specifické role psychologa v pfipravé
vrcholového sportovce, zejm. v individualnich sportech Ci sportech s prvky individualni pfipravy.
O psychologii sportu jiz bylo sepséno mnozstvi monografii (napf. doc. Blahutkové). Clanek proto
vychazi spiSe z osobni zkuSenosti a pokousi se ponoukat k Sir§im souvislostem a pohledim...

Abstract

The article briefly focuses on the specifics and the specific roles of the psychologist in the
preparation of top athletes, esp. in individual sports or sports with elements of individual
preparation.

The sport psychology has been drafted in the lots of monographs (eg.doc.Blahutkova).
Therefore the article is based more on personal experience and tries to incite a broader/holistic
context and perspectives ...

Tento ¢lanek navazuje na prezentaci autora pro ucastniky seminare trenérd
Centra sportu Ministerstva vnitra (fijen 2014) — prezentace je ke staZeni na tomto odkazu.

Uvodni pozndmka:

V popisech jednotlivych roli je uZivano v cestiné tradicniho muzZského rodu /psycholog, sportovec, trenér/,
¢imz je myslen predstavitel profese /tedy psycholog i psycholoZka, sportovec i sportovkyné, trenér i trenérka/.

K zamysleni ivodem
Co maji spole¢né vSechny tyto sporty, vSichni aktivni sportovci v téchto sportech...(?):
... plavani, stfelba, sjezdové lyzovani, stolni tenis, cyklistika, karate, hokej, atletika ...

Odpoveédi Ize nalézt jisté vice... ale jednim ze zasadnich pojitek je nezbytnost uzivani (zapojeni
do procesu pfipravy sportovce i vykonu v zavodech) téchto dvou psychickych procesu:

pozornosti a vule

v korespondenci s motivaci (duvod/y), fyzickymi a fyziologickymi parametry, kondici
(,natrénovano®), soc. zazemi i uzivani védomi (uvédomovani si),

s ¢imz souvisi tfeti z pojitek vSech uvedenych (i dalSich) sportu:

védoma sebe/reflexe

web:www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.:+420 549 497 794 Arne Novéka 1
e-mail:info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN:1805-7160 Ceska republika


http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz
http://down.hump.cz/CSMV/TETRIS_CSMV_seminar_treneru_2014.ppsx

000

PSYCHOLOGON

Vychozi predpoklady

© Neuroplasticita (jako velké téma moderni neuropsychologie, které jsme krati€ce nastinil napfiklad
v tomto €lanku €asopisu PsycholLogOn)

O FeedBack (komunikace, sebe/reflexe ... vykon)

O Somato-psychické a psycho-somatické pusobeni (Wikipedie; Bastecky et al., 1993; Psychosom)

0 Flow fenomén (Mihaly Csikszentmihalyi; TED)

O CNS + endokrinni systém / fyziologie, biochemie (WikiSkripta, WikiSkripta)

0 talent (nepokazit; vyuzit na maximum)

© dobrovolnost, autonomni rozhodnuti / motivace na strané sportovce

o

Psycholog jako sou€ast tymu
PFipravny tym vrcholového sportovce sestava z celé fady odbornik(:

trenér/coach
|ékar
fyzioterapeut
maseér
dietolog
manazer

sponzor

Oo0oo0O0O0OO0OO0ODO0OO

Ne kazdy &len tymu je stejné ne/zbytny, ne kazdy sport (i vrcholové realizovany) v eskych zemich
muze svym reprezentantlim zajistit takto Siroké zazemi...

Krom vy8e uvedenych pak je jeSté (alespor z psychologického /chcete-li komplexnéjSiho/ uhlu pohledu)
vhodné vnimat jako soucast ,tymu“ sportovce i tyto ,soucasti®:

spoluhrac/i/ka/ky

tym sportovcl

rodina (uzsi/sirsi)

privatni zivot

sam sportovec (jako jedinec - napf. v roviné ‘bio-psycho-socio-spiritualniho systému”)

00000

Psycholog jako ...

Roli, v nichz Ize ,vnimat® psychologa v pfipravnému tymu vrcholového sportu v ¢eskych podminkach,
je mnoho.

Zkusme se podivat na nékolik béznych, o€ekavanych, iluzornich éi ,,zajimavych*“.
Ke kazdé je dopsana kraticka charakteristika, kterou si ¢tenar jisté domysli ve vlastni imaginaci...:

O ,prekladatel”

o Psycholog se pokousi aktivné podpofit srozumitelnou komunikaci mezi jednotlivymi Cleny
tymu. Ne vzdy hovofi riizni odbornici tak, aby si vzajemné porozuméli. Psycholog by mél byt
schopen — alespon formalnimi nastroji uzivani jazyka — tuto srozumitelnost maximalni
moznou mérou umocnit.

o Neni tedy nezbytné, aby sam rozumél, ale aby byl schopen alespon efektivné facilitovat
vzdjemné porozuméni druhych.
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0 informator®

o

V nékterych situacich je obtizné, aby sportovec sdilel své pocity €i myslenky s trenérem
(Ci dalSimi ¢leny tymu) zcela ,naplno“. V takové situaci si lze mezi psychologem a
sportovcem domluvit konkrétni formu sdéleni (uzita slova ¢&i formulace/fraze, nacasovani
sdéleni apod.), ktera pouzije — v roli ,prostfednika“ — pro sdéleni toho nejpodstatnéjSiho
(a souCasné sportovcem dovoleného) pro dalSi rozvoj spoluprace (vykonu &i spokojenosti
sportovce, tymu atp.).

Stava se, Ze sportovec (trenér €i napfiklad novinaf nebo sponzor) si tuto roli zaménuji s roli
.praskace®, ktery na svého svérfence sdéli vesSkeré intimni informace, které od sportovce
ziskal. Pokud na tuto ,pseudo-roli“ psycholog pfistoupi, zcela tim devalvuje jak svou
odbornost (a etiku psychologické profese) tak i dosavadni (i budouci) spolupraci se
sportovcem a celym jeho tymem.

© ,podpora“

@)

Sport je o pfekonavani svych myslenych moznosti a hranic. Zejména vrcholovy sport je pak
natolik zaméfeny na vykon, Zze ne vzdy je €as na pfirozenou lidskou podporu, ocenéni,
pochvalu ¢i ,jen” diskuzi o dosavadnich vysledcich apod. (a to zejm. v poCatcich sportovni
kariéry — tzv. dorost).

Také byva slozité svou aktivni kariéru ukoncit... a posunout se v profesnim zivoté dale...

A velmi naro¢né byva i preklenuti obdobi ,nezdaru“ (napf. v rekonvalescenci) ¢i specifickych
fazi tréninkové pfipravy, kdy vysledky neodpovidaji vynalozenému tréninkovému usili.

© ,neutralni odbornik®

@)

Komplexni pohled, kterého by psycholog mél byt schopen (z pozice filozofa, ktery ma
alespon zakladni znalost z fady rliznych obor(l ... a zejm. vS8ech obor0, které jsou soucasti
konkrétniho tymu konkrétniho sportovce), mize pomoci zachovat klid v tymu v dobég, kdy
ostatni jiz ztraci ,hlavu® €i nadéji;

nebo i nasmérovat hledani pficin (napf. dlouhodobych nezdar(, chronickych zanéta &i jinych
nemoci) tam, kde se dosud nehledalo (napf. infekéni €i psychosomatické zdroje apod.).

0 ,pojitko vs. délitko*

o

Psycholog by mél byt schopen velmi citlivé reagovat na ,atmosféru (v tymu, & mezi
jednotlivci /napf. sportovec-trenér/) a aktivné napomahat vyuzivani tohoto socialniho
fenoménu

ve prospéch cill, které jsou dany aktualnim sméfovanim (rozhodnutim) sportovce ¢i tymu.

V nékterych situacich tak vyuzije kohezivni €i adhezivni, jindy pak repulzivni strategie.

Tato strategie je primarné motivacni... a je na hranici manipulace. Proto je velmi dllezité,
aby byl psycholog velmi ddkladné obeznamen se vS8emi dostupnymi informacemi
(v8ech zucCastnénych)... a dikladné promyslel vSechny domyslitelné dusledky takovéto
»aktivni socialni hry*.

O | lécitel, mag, ranhoji¢, Saman ..."

o

Placebo je velkym tématem moderni mediciny i psychologie poslednich desetileti. Pfi praci
s bolesti je role placeba velmi vysoka ... a fada sportovcl je ,nachylna“ na placebo velmi
pfiznivé reagovat. Tato reakce souvisi s fadou fenoménd... a jednim z nich je i Casto vyssi
fyzicka (nez napf. psychickd) pfipravenost (lidové feCeno: ,Nevéfi si...“; ,To je o hlavé ...%).
Vrcholovi sportovci (stejné jako bézni ne/sportovci) mivaji své ,fetiSe“. Takovym u&innym
fetiSem muize byt pfedmét, gesto, myslenka ... a také néco zivého (zvife ¢i Clovék).
Jestlize dokaze psycholog vhodné wvyuzit téchto prvkG tzv. ,magického mysleni,
muze tim mnoho procesu podpofit a urychlit (ale pfi ,neukocirovani“ také mnohé pokazit).
Drobna poznamka: Jestlize psycholog vyuziva téchto strategii, mél by byt schopen je
aktivné ,vratit* do ,spravy” sportovce — a to nejpozdéji ve chvili, kdy se sportovec pfipravuje
na ukonceni kariéry a prechod do ,béZného Zivota“. Eticka stranka této ,pseudo-
psychologické role” je sporna ... a chce-li ji psycholog aktivné ,hrat*, musi pfinést vice ziskl
(napf. pro dlouhodoby well-being sportovce) nez ztrat!
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© ,holka pro viechno*

o

o

@)
@)

o

Muze souviset s kteroukoli z dalSich uvedenych roli... zkratka, je to o adaptabilité/flexibilité
psychologa v tymu...

... jsou v8ak situace, kdy je tato role psychologovi ,napasovana zvenku®, tedy jaksi uméle ...
a ne vzdy s pozitivnimi umysly (na pozadi mUze byt napfiklad umysl psychologa z tymu
vystrnadit) Ci znalosti véci (zkratka ,se$ tady, tak makej).

Pokud se psycholog v tymu ,hleda“, definuje si svou roli, je to situace pomérné pfijatelna...
... jakmile se v8ak psycholog vtymu definuje, ,usadi se ve svych funk&nich rolich®,
mélo by byt patrné, kde méa své hranice (kompetence ¢&i zodpovédnost)... a tyto
nepfekracovat (ani si je nenechat prili§ prekracovat od dalSich ¢lend tymu ¢&i ze strany
sportovce).

Jsou situace, kdy maze byt nezbytné, aby v této roli psycholog vystupoval (krizové situace
pfi zavodech, v zahranici ... €i u velmi nizce dotovanych sportd apod.), nicméné i za takto
.vynucenych® podminek by mél byt ziejmy uCel a nejlépe i predvidatelna doCasnost
»akceptovani této role” psychologem.

O ,sdilejici, naslouchajici, zpovédnik®

o

@)

Tato role je blizka roli ,podpora“. Podstatou vSak je nehodnotici a pfijimajici postoj
psychologa, ktery dokaze sdilet dobré i zlé. Stava se jakymsi ,dUvérnikem na pfechodnou
dobu®, ktery se dokaze emocionalné ,vyladit“ na sportovce (pfip. i dalsi ¢leny tymu, ktefi tuto
roli vdané situaci od psychologa potfebuji) a tyto emoce sdilet ¢i napomahat jejich
terapeutickému zpracovani.

| tato role — stejné jako role ,standardniho psychoterapeuta® - ma sva pravidla, eticky kodex
a Casovy vyvoj... a psycholog by mél byt teoreticky (vzdélani) i prakticky (terap. vycvik)
pfipraven na jeji doCasné prevzeti.

o ,vzdy pfitomny*

@)

O Klinik*
O

Ne vzdy je mozné, aby trenér i coach byli sportovci k dispozici ve chvilich, kdy to nejvice
potfebuje. Psycholog by mél zvazit, zda to je za danych okolnosti pro sportovce nezbytné
(a pro néj prijatelné)... a pokud ano, pokusit se mu vyjit v tomto vstfic (v mezich své mozné
kapacity, pfi zachovani pravidel — etiky, duSevni hygieny €i obecné zdravi).

PFiklady vhodnosti aplikace této role mohou byt: akutni osobni zdravotni &i vztahové ,trable®
sportovce, delSi osamoceny pobyt v zahrani¢i (zavod, staz; moznost napf. Skype-konzultaci
v okrajovych ¢astech dne — zduavodu ¢&asového posunu), akutni zpracovani
trémy/stresu/uzkosti tésné pfed zavodem (za osobni &i elektronicky /telefon, Skype apod./
zprostfedkované ucasti) aj.

Tato role definuje psychologa jako odbornika, ktery ma (mél by mit) kvalitni znalostni
zazemi i v oblasti Iékafskych véd, mediciny. Je blizka roli ,neutralni odbornik®, pficemz se
specificky zaméfuje na zdravotni stav sportovce (i dalSich ¢lend tymu) a je schopen aktivné
spolupracovat s dalSimi ¢leny tymu s lékafskou (& mediciné blizkou) specializaci (napf.
lékafF, fyzioterapeut).

0 ,diagnostik”

o

Jsou tymy, které vyzaduji vstupni psychologickou diagnostiku uchazecl o ¢lenstvi
(sportovcu, funkcionard, ¢lent podplrného tymu apod.). Psycholog by mél byt schopen
vytvofit odpovidajici diagnostickou baterii, pfip. posoudit, zda je skute&né nezbytné/ucelné,
aby bylo psychologické diagnostiky skute¢né vyuzito (jestli pfinese /mlze vibec pfinést/ to,
co se od ni oCekava ze strany zadavatele/tymu).

Diagnostika se nemusi tykat jen vstupnich vySetfeni. Tato role je u psychologa pribézna
a nejvhodnéji je vyuzita v preventivnim kontextu — tedy tak, ze psycholog dokaze odhadnout
dal§i vyvoj sportovce (jeho vykonu, chovani ¢i aktualni nemoci) & upozornit na blizici se
zdravotni (somato-psycho-socialni) komplikaci (dfive, nez realné propukne). Casto se jedna
o tzv. klinickou diagnostiku (tedy diagnostiku vychazejici ze zkusenosti, pozorovani ¢i jinych
klinickych metod — tedy bez uziti metod testovych), ktera Cerpa z dikladné (a nejlépe
dlouhodobé) znalosti situace (napf. na strané sportovce).
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O ,ucitel, radce*

o

@)

Psycholog by mél byt psychicky zralejSi nez jeho svéfenec. Muze to znit nabubfele, ale je
zifejmé, Ze to mlze viadé ohledu situaci usnadnit a umoznit i sportovci rychlejSi a
efektivnéjSi seberozvoj. Vétsina vrcholovych sportovcl je Spickové pfipravenych fyzicky,
mira SpiCkové psychické pfipravenosti jiz tak vétSinova neni.

Psycholog by mél mit kvalitni a aktualni znalosti z oblasti psychologickych (a pfibuznych)
véd, které by mél byt schopen svym svéfencim (sportovec, trenér, tym) co nejefektivnéji
predat. Od schopnosti se ucit (fada sportovcl musi zkombinovat svUj studijni a sportovni
Zivot),

pres zplsoby efektivni komunikace (uzite¢né napfiklad i pro partnersky Zivot sportovce)
az po specifickda mentalni cviCeni (napf. k posileni koncentrace pozornosti,
volnich schopnosti, efektivni relaxace/regenerace apod.).

Nejlepsi ucitel a radce je ten, o kterém ani nevite, ze Vas néco uci, néjak Vas vede ¢i radi...
kvalitni ugitel vi/citi, kdy ma jesté zlstat v této roli ... a kdy je tfeba ponechat prostor a ¢as
,Skole Zivota“.

Ucit ¢i radit neznamena odebirat osobni kompetence ¢€i zodpovédnost!

© ,ochrance”

o

0 ,mentalni koud

o

Jsou situace, kdy je sportovec pod takovym tlakem, ktery neprospiva (jeho zdravi, well-
being, vykonu ... osobnimu Zvotu ... vztahim vtymu atd. atd.). Jestlize psycholog
»diagnostikuje” takovouto situaci, mél by byt schopen aktivné zasahnout (napf. i s rizikem
,Stfetu” s ostatnimi Cleny tymu) a stat na strané sportovce. Ani vrcholovy sport nedava
prostor sebezniceni
¢i jinym sebe/destruktivnim popudim. Jsou situace (zadani), v nichz by se mél psycholog
jednoznacné drzet etického kodexu své profese... a musi byt schopen se k situaci ¢i zadani
postavit tak, aby tato pravidla nebyla porudena (aby se ,sam za sebe nemusel v budoucnu
stydét”).

Zakladem efektivné uplatnéné role ,ochrance” je dobra znalost v8ech dostupnych informaci
a souvislosti a dobfe aplikované dalsi role (zejm. ,pfekladatele” &i ,neutralniho odbornika®);
neb i ve sportu se ,hraji hry“ a i sportovec mize byt simulant.

Lidé jsou Casto svolni k ,nalepkam® ... a tzv. stigmatizaci. Jestlize se sportovec ,obava“
¢i ,stydi“ jit k psychologovi, mentalni kou¢ pak bude jisté (alespori co se oné ,nalepky tyka“)
pfijatelngjSi variantou. Neni vhodné se zde rozepisovat o specificich role kouce, trenéra
a psychologa... jen je dobré si uvédomit, Ze zadna nalepka (ani titul/y) nezméni &lovéka
v jeho podstaté. Pokud tedy sportovec hleda odbornika ,pfes hlavu®, mél by predevsim
hledat nékoho, kdo té své (a nejlépe i jeho) ,hlavé® bude dobfe rozumét... a s kym si bude

rozumét i (jaksi obecné) lidsky. Jestli mu bude fikat ,kouci®, ,doktore®, nebo jakkoli jinak ...
,vo co de“l?

Tolik tedy ve stru€nosti k jednotlivym moznym rolim psychologa v pfipravném tymu vrcholového

sportovce.

Dalsi role, i daldi vyznamy onéch jmenovanych, budiZ ponechany na fantazii a osobnich

zkuSenostech ¢tenare.

Na dalSi fadcich tohoto ¢lanku se jiz jen ,letem svétem* dotkneme nékolika témat, ktera budou
v nejbliz8ich tydnech &i mésicich rozvinuta v dalSich &lancich asopisu PsychoLogOn:

Dalsi fakta, zkusenosti a podnéty

Télo jako baze

Psycholog v pfipravé vrcholového sportovce musi znat a respektovat zakladni fyziologické mechanismy
lidského organismu (zakyseleni, hormony aj.).
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Jsou situace, které Ize efektivné ovlivnit mentalné ... ale je nutno respektovat ty, které touto cestou
ovlivnit nelze (!) — ... - coz neznamena prestat hledat, jak by ovlivnit mohly jit ... pfipadné hledat jiné

cesty, jak ovlivnit to, co ovliviiuje to, co ovlivnit nelze ;0)

Oc¢ekavani rychlého u€inku (hypnéza)vs. vytrvalost ve spolupraci
aneb i mentalni trénink je trénink

Rada sportovcl i sportovnich funkcionafd otekava od psychologické intervence velmi rychly posun
na strané sportovce. Hledaji razné ,obezlicky®, jak efekt spoluprace maximalné urychlit a vyuzit
(Casto primarné ve prospéch vykonu). Psycholog by mél byt schopen posoudit (a vyargumentovat),
kdy je takovato ,obezlicka“ skute¢né vhodna (a vyuzit napf. roli ,Samana“) a kdy je natolik kratkodoba,
Ze jeji uziti je zcela neefektivni (i dokonce Skodlivé).

Psycholog sportu by mél se sportovcem/i a tymem spolupracovat spiSe dlouhodobé ... a priibézné
zefektiviiovat to, co dokaze svym Usilim ovlivnit. Kratkodobé (intenzivni) intervence (napf. formou
hypnézy ¢i jinych sugestivnich, pfip. na manipulaci mysli zaloZzenych postupt) by mély byt psychologem
velmi ddkladné pfipraveny, naCasovany a diskutovany stymem (nebo alespori pfimym
trenérem/coachem),

aby skute¢né pfinesly maximalni mozny efekt (s minimalnim rizikem iatrogenniho vlivu).

Seberozvojové zazemi (nejen sportovce)

Vrcholovy sportovec (stejné jako jakykoli ,béZzny ¢lovék®) muze pracovat na svém osobni rozvoji.
Z velkého mnozstvi moznosti zde odkazuji na tfi bazalni, o nichz bud jiz PsychoLogOn referoval:

- jako napfiklad v ¢lanku (P.S.)? aneb dulezité dodatky (k Zivotu naplno)

- nebo v brzké dobé referovat bude:

Psychosomatika vs. ,,Esoterika“ vs. Placebo efekt

T-E-(T)-R-I-(S)

RN

Emoce
Ci dvé jednoduché intuitivni otazky
podporujici schopnost sebe/reflexe:

CO ted pravé CHCI?

CO ted pravé POTREBUJI?

Pro seberozvoj je dobré se nebat postavit na neuropsychologickych podkladech (neb mozek je
plasticky), inspirovat se teorii somatickych markerd ¢&i vyuzit postupd védomé relaxace a
koncentrativnich technik:
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Autogenni trénink
(vyuzivajici principu autosugesce)

Jacobsonova progresivni svalova relaxace
(stavici na principu Napéti — prokrveni vs. Uvolnéni — vnimani u¢inku)

... a jesteé dalsi fakta, zkusenosti a podnéty

V dalSich ¢lancich na portalu PsychoLogOn se pokusime vyhledové zaméfit i na nékolik dalSich
zajimavosti ¢i podnétl z praxe, které mohou prospét nejen ve sportovni pfipraveé... napriklad:

0 Uzivani pfistroji (m{ze podpofit rozvoj specific. schopnosti/dovednosti)
o samo o sobé nic nedokaze
o musi byt konfrontace s realnou zkusenosti
o neexistuje univerzalni pfistroj pro lidskou mysl
Pozitivni psychologie vs. Psychopatologie
Uvolnény stfeh (fixacni bod/pozornost — flow)
Uméni dat pevny bod v chaosu (stresu, soc. realité ...); ,zakotvit se -- odrazit se”
Individualni vs. Skupinovy sport; Vyvojovy vék
Osobni zkusenost psychologa se sportem — vyhodou (?)
o informace od trenérd/tymu
o informace od dalSich sportovcd, i z jinych sportd
o schopnost ,empatie®, porozuméni okolnostem
Soustfedéni — Vle - Motivace
Védomi; Uvédomovani si; Védoma Sebe/Reflexe
Fyzické parametry, kondice, ,natrénovano® vs. Soc. zazemi

Ooo0O0O0

co0O0O

... a odborny odkaz zavérem:

V Ceské republice byla v nedavnych letech zalozena Asociace psychologli sportu CR (APS)
— viz www.sportpsy.cz. Dosud zadna asociace sice jes$té nedokazala zarucit odbornost svych ¢&lena,
nicméné jako pocin — pfinejmensim pro orientaci v psychologii sportu - je tento krok jisté vyznamnou
soucasti Ceské psychologické obce.
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Internetové a knizni zdroje:

http://www.sportpsy.cz

http://www.psychosom.cz
http://www.fsps.muni.cz/konference-APS-2012/soubory/Psychologie_sportu_v_praxi_2012-full.pdf
http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/122-neuroplasticita-od-problemu-k-reseni
http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/14-autogenni-trenink-stale-aktualnejsi-tradice-pri-zvladani-stresu
http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/274-p-s-2-aneb-dulezite-dodatky-k-zivotu-naplno
http://is.muni.cz/el/1451/jaro2010/bk011p/um/Psychologie_sportu - studijni_text.pdf
http://www.muni.cz/research/publications/752534

9. http://www.muni.cz/research/publications/80-210-3627-3/2460

10. http://www.muni.cz/research/publications/876323

11. http://www.ted.com/talks/mihaly csikszentmihalyi on flow

12. http://www.wikiskripta.eu/index.php/Portal:Fyziologie

13. http://www.wikiskripta.eu/index.php/CNS

14. http://en.wikipedia.org/wiki/Feedback

15. http://en.wikipedia.org/wiki/Somatic _marker hypothesis
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