Rodicia pozor, takto vytvarate
TLAK

"Ak sa rodi¢ rozhodne dat dieta na $port, mal by vediet, Ze sa jedna o financ¢ne a ¢asovo naroc¢nu
investiciu na dal3ich 20 rokov. Je potrebné, aby chapal zmysel a prinos $portu. Casto krat mézeme
vidiet, Ze oCakavania rodicov sa nie vzdy stretavaju s o¢akavaniami deti," uvadza Sportovy psycholdg
Mgr. ADAM TRUHLAR - autor prispevku.

V sucasnosti vidime vela nadmerne
zaangazovanych rodicov, ktori veria, Ze prave ich
dieta moze byt majstrom Eurdpy. Tomuto
presvedcéeniu podriaduju svoje spravanie a
zabezpecuju extra hodiny tréningov, vdaka
ktorym ich ratolesti za¢nu v danom Sporte
vynikat. Rodi¢ je tak spokojny a automaticky
rata s tym, Ze jeho potomok bude uz vo veku 10
rokov najlepSim na Slovensku.

No je to v skuto€nosti prianim aj samotnych deti?
Alebo len ambiciou rodic¢a...Je hlavnou motivaciou dietata porovnavat sa s druhymi detmi, driet
hodiny navyse, aby raz ziskalo medailu majstra Slovenska?

MozZno sa ndjde 1% deti, ktoré takto zmysla a kona prirodzene odmalicka, avsak ¢o zvysnych 99%?
Ked'sa pozrieme na vedecké vyskumy, preco deti Sportuju, objavime, Zze hlavnhym dévodom je:

- zabava,
- socidlne prostredie (kamarati),
- robit nie¢o v ¢om je dieta dobré (Frankl,1998).

Toto su hlavné motivy preco sa dieta tesi na Sportovy krdzok a preéo ho rozvija. V pripade, Ze rodi¢ a
dieta nemaju rovnaké ocakavanie od Sportu (rodi¢ vidi za tym viac) dochadza k problémom.

Zacéne vznikat TLAK
Chtiac ¢i nechtiac, bez toho aby si to rodi¢ uvedomoval, vytvéra na dieta netnosny tlak. V praxi
vidime pripady, kedy rodi¢ pozoruje kazdy tréning, zasahuje do procesu, s dietatom analyzuje kazdu
situaciu, vSetko komentuje a prebera aktivnu rolu namiesto dietata.



Dieta uZ nehrd, lebo ho to bavi, ma tam kamaratov a ide mu to, ale kvéli rodi¢ovi. Jeho pozornost sa
za¢ne zameriavat najma na vysledky.

“Musim hrat dobre, inak na mna tatko nakrici ."
“Ak opat zle prihram alebo netrafim na branu, bude tatko nervézny."
“Ked prehrdm zasa budem od tatka v aute 30 minut pocuvat ako to musim robit."

Rodic v pozicii experta,

ktory vsetkému rozumie, ocakava od
dietata 100%-né vykony. Neakceptuje
slabsie chvilky, ktoré su prirodzené
pre kazdého ¢loveka. Na mozog
mladého hraca je toto nesmierny
napor. Za¢ne menit vnimanie celej
situdcie a pozornost dalej

' nezameriava na samotny proces
tréningu, ale priamo na jeho
vysledok. V hlave vnima iba -
nesmiem pokazit, nesmiem prehrat.
Dieta je na zaciatku zapasu myslou na
konci a prave to mu zvazuje ruky.
Vznikaju obavy o vysledok, zvySuje sa frustracia a dosledkom je, Ze sa nedokaze dobre sustredit na
priebeh, uvolnit sa, uzivat si to.

-

Rodi¢ celu tuto situaciu vyhrocuje sposobom komunikacie a reakciami na vykon alebo zapas. Priklady
otazok aktivneho rodica:

No ¢o..? ...vyhral si..? Tato otazka definuje, ¢o ma dieta vidiet za Sportom. Hovori
mu, Ze Sport robi preto, aby vyhréval
Kolko si dal gélov..? Hracova sebaddvera je formovand na zaklade strelenych

golov. Zacina sa polarizovat odolnost a kolisat sebavedomie.
Ak davam gély, som super. Ak gély nedavam som nanic

Je potrebné uvedomit si, Ze otazkou, ktord polozime nasim detom po vykone alebo zépase,
formujeme ich osobnost a mentalnu odolnost.

AKO NA TO?

Dévajte si pozor na to, ¢o a kedy sa pytate. Zamerajte sa otazky, ktoré sa orientuju na Usilie dietata,
priebeh a podporuju jeho radost zo $portu. Pockajte si na spravny moment!

*  “Bavil si sa dnes?"
*  “Co ti dnes vyslo. Aky bol tvoj najlepsi kiisok?"
*  “Co si sa naudil?"

Tieto otazky udrzuju dietatu Cistd hlavu a zmysel, preco $port robi. Neboji sa viac riskovat a byt
kreativnejSie pri hre, aj napriek tomu, Ze obcas pochybi. Druhykrat moze byt Gspesnejsie a takato
chyba je len prirodzeny proces uéenia. Ak bude rodi¢ za chyby trestat, bude to viest k situacii, kedy
dieta zacne potlacat kreativitu. Rad$ej zvoli jednoduchsiu a istejSiu variantu, pretoze bude

zvazované strachom z omylu. Tento mentalny blok sa naplno preukaze aZz v dorasteneckom veku, kedy
zacne ist o vysledky.



Nemad zmysel tladit deti do $portu. Ak ma byt dieta dobré, bude dobré. Ulohou rodiéa je vytvorit mu
idedlne podmienky. Tak, aby malo &istu hlavu, uZivalo si to a spoznévalo nové veci. To, 7e bude dieta

uspesné v mladom veku ma nulovu suvislost s tym, 7e bude Uspedné v budicnosti. A toto je potrebné

si uvedomit. (Gulich,2016)

Deti, ktoré boli na zaciatku podpriemerné, za to vsak disciplinované, dosahuju v dospelosti lepsie
vysledky ako deti talentované, avsak prilis tlacené do podavania excelentného vykonu. Tieto zvacsa
okolo osemnasteho roku Zivota zahadzuju biely uterdk. D6vodom je prdve tlak zo strany rodicov,
vyhorenie ¢i zranenie. Tam, kde talentované deti koncia, priemerné iba zacinaju.

Ak chcete mat Sikovné deti
* Podporujte radost deti a doverujte trénerom.
* Rozvijajte u deti samostatnost a zodpovednost.
* VSestranne stimulujte deti viacerymi Sportmi.
*  Vytvarajte podmienky spontannej pohybovej aktivity s rovesnikmi.
* Udrzte deti vo viacerych Sportoch aspon do patnastich rokov.
* Budte nad vecou!




