Sportovy psycholég:
UZIVAITE SI SPORTOVE ZAPASY SVOJICH DETi A BUDTE IM OPOROU

Peter Kuracka je Sportovy psycholég a kou¢
ma vlastnu prax a klientov z r6znych odvetvi. Pracuje so Sportovcami, trénermi, timami
a organizaciami. Zameriava sa hlavne na optimalizaciu vykonnosti jednotlivcov a timov, a na
zvy$ovanie pocitu spokojnosti a sebarealizacie klientov. Sportova psycholdgia je jeho profesiou,
zabavou i va$fiou. Ako hovori, je to préca, ktord ho bavi i napliia.

Uz v predskolskom veku zaéinaju rodicia vyberat pre svoje deti ré6zne $portové kluby. Nie je to pre
$kolkara priskoro zacat niekolko krat do tyZdna hravat futbal alebo robit gymnastiku okrem dalSich
cinnosti?

So Sportom sa moze zacat uz vo velmi skorom veku, déleZité je vsak, aby v prvom rade aktivita dieta
bavila a aby podporovala jeho vestranny telesny rozvoj. Sport prispieva k zdravému vyvoju, preto
odporucam zacat ¢o najskér. Nemyslim si viak, ze je vhodna prilis skora $pecializicia na jeden Sport
uz v predskolskom veku.

Podla ¢oho by mali vyberat rodiéia pre dieta $port v takomto veku?

V predskolskom veku by som uprednostnil vyskusanie viacerych Sportov, aby si dieta vybralo samo,
¢omu sa chce venovat a ¢o ho bavi. Takisto by som uprednostnil $porty, ktoré pom6zu podporit
vsestranny somaticky rozvoj dietata, ideélne je napriklad plavanie alebo gymnastika. Takéto Sporty
umoznia zdravy vyvoj viacerych svalovych skupin a dobre pripravia organizmus na neskorsiu
$pecializaciu. Cize rodi¢ia nemusia premyslat uz v predskolskom veku, €omu by sa mohlo dieta
venovat neskér. Pomozte ratolesti vyskisat viacero Sportov, aby si samo vybralo, ¢o ho najviac bavi.

Su nejaké znaky podla éoho sa rozhodnut pre individudlny $port alebo pre timovy? Méze rodicom
pri vybere $portu napovedat &i bude v time dobry extrovert alebo naopak v individudlnom
introvert?

Co sa tyka extroverzie/introverzie, nie je to vobec ddleZité. Aj v timovych aj v individudlnych $portoch
sa presadzuju obidva typy osobnosti, je dobré nechat vyber na dieta.

Ako vplyva na vyvoj dietata navyk chodit na nejaky Sport od predskolského veku?

Sportovanie je vo vieobecnosti zdravé a podporuje zdravy telesny vyvoj, preto je dobré podporovat
dieta v Sportovej aktivite. Délezitym faktorom je aj to, ¢i Sportuju aj samotni rodiéia. Ak ano, je ovela
pravdepodobnejsie, Ze sa budu Sportom venovat aj ich deti.

Vycibri si dieta viac nejaké schopnosti potrebné pre Zivot v porovnani s inymi detmi, ak sa stane
stéastou nejakého $portového timu, pripadne zaéne robit od detstva individualny $port?

Vo vSeobecnosti aktivne zapojenie sa do kolektivneho alebo individudlneho Sportu ma vela
pozitivnych Ucinkov. Stretdvame sa vsak v niektorych pripadoch aj s negativnymi, napr. zniZenie
sebaddvery a vyhybanie sa socidlnym kontaktom v pripade, ak bolo dieta v kolektive Sikanované
inymi detmi alebo pre necitlivy a neprofesionalny pristup trénera. Sport viak vo vieobecnosti
podporuje cielavedomost a sebadisciplinu, schopnost zdravej agresivity a sebapresadenia sa,
schopnost zvladat vlastné emdcie a tiez rozvoj socidlnych kompetencii. Prostrednictvom $portu sa
deti naudia lepsie zvladat zatazové situdcie a vyrovnavat sa s tlakom. Odbornici tieZ tvrdia, Ze ak sa
ludia v detstve venovali Sportu, je ovela pravdepodobnejsie, Ze budu Sportovat aj v dospelosti.
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Mnohi rodicia prihlasia deti na nejaky Sport len, aby im vyplnili volny ¢as. Vel'mi skoro sa to vSak
v mnohych $portoch zaéne tlaéit do profesiondlnej roviny a rodi¢ia nevedia, ¢o dalej. Chcu, aby
dieta $portovalo, no zaroven nechcu, aby sa tomu venovalo kazdy defi v tyZzdni. Odporuéate s tym
skonéit, alebo takéto dieta d'alej podporovat aj v profesiondlnom klube a nechat ho prejst do
$tadia, kedy ho klub sam vylugéi, lebo st jeho schopnosti nedostatoéné? Co je lepsie?

Odporucam pytat sa deti na ich nazor, ¢i chcu robit Sport na takejto drovni, ¢i ich bavi chodit x krat
tyzdenne na tréning. Ak ma dieta zaujem a chut trénovat a sutazit, nevidim dévod, pre¢o mu v tom
branit. V tomto pripade odporti¢am podporovat deti a poskytnut im priestor na sebarealizaciu. Co je
dolezité — aby prioritou bola vnitorna motivacia a chut deti, nie rodicov.

Zvykne rodi¢ov prekvapit, ¢o vietko detsky $port obnasa?
Ano v st¢asnosti podporovat dieta v $porte, hlavne ak sa dostane na uréiti Groven vykonnosti, je pre
rodicov ¢asto velmi naro¢né. Vyzaduje si to vela energie, ¢asu aj finanénych prostriedkov.

Mal by byt rodi¢ dietatu okrem svojej pritomnosti na zapasoch &i sitaZiach napomocny aj
psychicky?

Rodicia su velmi doleZitou psychickou oporou deti nielen pred stutazou. DoleZité je zostat hlavne
oporou v pozicii rodi¢a. Rodi¢a, ktory miluje svoje dieta bez ohladu na to, ¢i vyhra alebo prehra, ¢isa
mu zépas podari alebo nie. Casto sa stava rodi¢om, Ze su prili§ emo¢ne zainteresovani do $portovych
vysledkov deti a ich timov. Délezité je dat dietatu na vedomie, Ze ho mame radi bez ohladu na
vysledok alebo vykon. Ak chcete ako rodic¢ia pomdct detom pred zapasom, povzbudte ich a povedzte
im, aby si sutaz uzili sami pre seba.

Co pomaha detom zlep3ovat koncentraciu pred tazkym zapasom? Mate nejaké tipy?

Sportovcom pred naroénym zapasom poméaha urit si 2-3 zakladné veci, na ktoré je dobré sa
koncentrovat pocas zapasu. Nazyvam ich procesné ciele a su to veci, ktoré Sportovec potrebuje robit,
aby bol Uspesny. Vacsinou sa tykaju spravnej techniky, urcitej stratégie v zapase alebo spravneho
mentalneho nastavenia. Pri futbale to moézZe byt napr.: 1. ,Budem bojovat o kazdu loptu”, 2. ,,Chcem
byt aktivny a neustile si pytat loptu”, 3. ,Spravim so spoluhraémi ¢o najviac peknych kombinacii“.
Dobré je napisat si tieto ciele a mysliet na ne aj bezprostredne pred sutazou. Délezité je, aby
vychadzali zo Sportovca a aby bol s nimi stotoZneny.

Rodiéia ¢asto vstupuju po zapasoch a sutaZiach medzi trénera a dieta a davaju mu svoje vlastné
rady. Co si o tom myslite? Ako to vplyva na psychiku dietata a jeho koncentraciu?

Kazdy ma svoju Ulohu a tej by sa mal drzat. Rodic je rodi¢, tréner je tréner a dieta $portuje. Vo
vacdsine pripadov ,odborné“ rady rodi¢ov maju skor opacény efekt. Dietatu to moze spdsobit mensi
chaos — nie€o mu hovori tréner, ma aj vlastnu hlavu, a nieco iné rodi¢. Nie vzdy su rady rodicov aj
skutocnym prinosom. Predtym, ako budete radit svojim detom, spytajte sa ich, ¢i by chceli, aby ste
im poradili. Opakujem este raz, dieta od rodi¢a potrebuje hlavhe emo¢nu podporu a pocit, Zze ho
mate radi bez ohladu na to, ako dopadla sutaZ. Specifickym pripadom je situécia, ked rodi¢ je aj
tréner. Je to naro¢na situdcia pre oboch a vyzaduje od rodica velmi citlivy pristup. Prikladom trénera
a rodica, ktory tieto Ulohy Uspesne zvladol, je Timotej Zuzula.

Ako vnimate negativne pokriky rodi¢ov poéas zapasu za Géelom vybudenia dietata k aktivite?

Toto vnimam velmi negativne a bohuzial je to ¢asty jav na slovenskych Sportoviskach. Pokriky pocas
zapasu znizuju koncentrdciu, Sportovec sa nasledne nekoncentruje na hru, ale na to, ¢o mu krical
rodi¢ a preco. Rodicia su pre deti autoritou Cislo jedna, preto pokriky vnimaju velmi citlivo a osobne.
Zvacsa su tieto pokriky emocne podfarbené, spdsobuju skor znizenie sebadovery a vlastnej iniciativy
dietata. Ak chcete mat Sportovca, ktory je aktivny, dava do sutaze vlastné prednosti a vie sa presadit,
nechajte sutazny priestor len jemu a jeho timu.



Na viacerych detoch vidiet zavislost na reakciach rodi¢ov poéas zapasov, kedy ich hladaju
pohladom. Ma aj toto vplyv na ich koncentraciu?

Rodic¢ je pre dieta autorita, najblizsi ¢lovek. Preto je velmi dolezité, ako rodicia reaguju ¢i uz pocas
zapasov, pred nimi alebo po nich. Casto krat chcu rodicia, aby bolo ich dieta sebavedomé,
koncentrované, aby zvladalo sutazny stres a uZivalo si zapas. Ked' sa opytam rodiéa, ako preziva sutaz,
dostanem vacésinou odpoved ,Som ako na ihldch”, ,,Som nervdznejsi ako syn/dcéra” atd. Deti sa od
rodi¢ov najviac ucia pozorovanim a napodobriovanim. Preto prvd rada pre rodicov je: uZivaijte si
sUtaze svojich deti. Ak to dokazete, aj vase deti si ju viac uziju, budd koncentrovanejsie

a sebavedomejsie. Zo skusenosti viem, Ze to pre rodic¢ov nie je lahké, pre mnohych dokonca
nepredstavitelné. Ak chcete spravit nieco pre spokojnost a vykony vasich deti, skiste si ich sutaze
viac uzivat.

€o m6zu urobit rodicia pre dieta po prehratom zapase ¢&i sutazi?

V prvom rade vypocut dieta, vnimat, ako sa citi a ¢o ho trapi. Nehodnotte, nekritizujte, neradte!
Snazte sa hlavne pocduvat a vnimat, ako sa citi vase dieta. Poskytnite mu to, ¢o od vés potrebuje
najviac, vypocutie, emoc¢nu podporu, pocit, Ze ste tam stale prenho aj ked' prehral , najdolezitejsi“
zapas roka. Skuste byt ¢o najmenej emocne zainteresovany na vysledku alebo vykone.

V mladeznickom Sporte je podstatnd snaha, praca na sebe, nie vysledok. Ak mate pocit, Ze chce byt

v aute po ceste domov ticho, reSpektujte to, alebo sa ho na to priamo spytajte. Ak je kriticky k svojmu
vykonu, spytajte sa ho, ¢o sa mu na sutazi/v zapase darilo a s ¢im je spokojny. Pomdzete mu tym
presmerovat negativne myslienky a zrealnit pohlad na podany vykon.

Stale sa mdZeme stretnuit s trénermi, ktori detom nadavaju, urazaja ich a nechovaju sa vobec tak,
e by mali byt pre deti vzorom a prinasat kulttru do $portu. €o si myslite o takychto tréneroch?
MéZu vychovat dobrych $portovcov?

Tréner je pre deti velmi doleZitou osobou, formuje ich vztah k $portu, vykonnost, radost zo Sportu.
Preto ak chceme mat dobrych Sportovcov, musi mat v prvom rade kvalitnych trénerov. Nie je viak
mojou uUlohou ani cielom hodnotit alebo posudzovat trénerov. Stretdvam sa aj v sic¢asnosti s réznymi
pristupmi, aj s urdzanim a naddvanim, dokonca aj s fyzickym nasilim. U deti zastdvam jednoznacne
systémovy pristup, v ktorom vykonnost a spokojnost deti je vysledkom trojuholniku dieta - rodi¢ —
tréner. Kazdy md v tomto systéme dolezitu poziciu, ulohu a rolu. Len ak cely tento systém funguje,
mlady Sportovec rastie vykonnostne aj osobnostne. Je to aj vec priorit. Osobne by som u mladych
Sportovcov ddval prioritu ich rastu a rozvoju pred jednostrannym zameranim na vysledky a vykony.

Mali by rodiéia riesit vplyv takéhoto trénera na deti?

V prvom rade plati pravidlo, Ze rodicia by nemali zasahovat do tréningového procesu alebo

pocas sutazi do prace trénera. Zostava, stratégia, rozostavenie, to vietko si kompetencie trénera

a tak to musi aj zostat. Ak vsak rodi¢ vidi alebo ma vedomost, Ze sa tréner nevhodnych spésobom
sprava k detom, je dobré komunikovat zalezitost najskor s prislusnym trénerom a ak nie st spokojni
s rieSenim, nasledne aj s predstavitelmi klubu.

V zahranicéi je v lepsich kluboch asi $portovy psycholég siéastou pripravy mladych $portovcov. Ako
je to u nas?

V zahranidi je situacia dost odlisna. Vela klubov vyuZiva sluzby Sportového psycholdga ¢i uz pri
mladezi alebo pre dospelych $portovcov. Napriklad v Nemecku kazda mladeznicka futbalova
akadémia na urcitej Grovni musi mat svojho Sportového psycholdga. Je to nutnou podmienkou, aby
dostala od zvazu licenciu. Vo vyspelejsich krajinach chapu, ze ddlezZitou stcéastou rastu vykonnosti a
osobnosti Sportovca je rozvoj mentalnych schopnosti. Takisto je tam samozrejmé, Ze z prace
Sportového psycholéga profituju nielen hraci, ale aj tréneri a celd organizacia. U nas je tento trend
len na zaciatku. Su kluby, ktoré si délezitost mentélnej pripravy uvedomuju a vyuZzivaju nase sluzby.
ESte je vSak pred nami dlha cesta k tomu, aby sme vedeli plne vyuZivat psychicky rozvoj a tréning
nasich vlastnych mysli.



Kedy je vhodné vyhladat $portového psycholéga s detmi individudlne?

Situacii a okolnosti, kedy je to vhodné je mnoho. Casto je to napr. ked $portovec nie je schopny podat
na sutazi/zapase taky vykon, ako na tréningu. Ked nezvlada stres spojeny so sutazou, ked' nie je
schopny spravne sa koncentrovat, ma problémy so sebaddverou, neuZiva si tréningy alebo zapasy,
skor su prefiho trapenim, ma problémy v Sportovom kolektive atd. Vseobecne mézeme povedat, Ze
ak ma mlady $portovec pocit, Ze ma rezervy v mentalnej oblasti, alebo rodi¢ia si myslia, Ze ich dietatu
mbze pomdct tréning mentélnych schopnosti, vtedy je vhodné navstivit Sportového psycholéga a
zacat s nim spolupracu.

Hovori sa, Ze pocas dospievania sa mnoho deti Sportu vzda. Preco je to tak?

Dospievanie je kritickym obdobim aj z hladiska Sportovej aktivity. Kontaktuje ma velké mnoZstvo
rodi¢ov dospievajucich Sportovcov. Pridu za mnou alebo mi piSu, Ze chcd poradit, pretoze ich dieta
dosahuje horsie vysledky, nezvlada stres spojeny so Sportom alebo straca motivaciu. Skutocne sa
ukazuje, Ze ide o velmi kritické obdobie, kedy vela Sportovcov, aj nadejnych reprezentantov, skon¢i.
Pocas dospievania dochadza v preZivani a psychike k radikalnym zmenam. Mlady clovek si urcuje
nové priority, ciele, aktivity. Je dbleZité reSpektovat, Ze dospievajuci si sdm stanovi, comu bude
venovat svoj ¢as a energiu. Casto sa stavia do pozicie rebela. Cim viac na mfa rodicia a okolie tladia,
tym viac mam chut spravit opak. Takisto vztahy a ich obsahy sa menia. Rodicia podporujlci Sportovca
si musia uvedomit, ze aj ich formy podpory potrebuju v tomto obdobi reviziu. Mozno dieta uz
nechce, aby ste chodili na zapasy, mozno nemad zaujem o vase rady, vasu kritiku. Stale ste vsak
prenho najdoleZitejsSie osoby. Porozmyslajte pripadne sa spytajte, aké formy pomoci a emocnej
podpory by najviac potrebovalo.

Co moze mat za nasledok, ak dieta v 13-tich rokoch prestane aktivne $portovat?

Dieta si jednoducho zvolilo svoju cestu. Sportovanie je zdraviu prospe$na aktivita, preto jej ukonéenie
nie je pozitivnou spravou. Casto sa viak stava, Ze tieto osoby sa skor & neskdr k nejakej §portovej
aktivite vratia. Je dobré podporit deti v tom, aby si zvolili ten Sport resp. aktivitu, ktora ich bavi

a napliia. Len vtedy ju budu robit naplno, s radostou a s pocitom uspokojenia.



