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Slovenský zväz rýchlostnej kanoistiky

Zdravotná prevencia
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PSYCHOLOGICKÝ TRÉNING ŠPORTOVCA
Príspevok PhDr. Tomáša GURSKÉHO
 

Tlak na psychiku športovca vzrastá ...

V súčasnom vrcholovom športe sa tlak na športovcov, trénerov a jednotlivé realizačné tímy stále zväčšuje. Spolu s tým sa stále väčší dôraz kladie na psychickú pripravenosť športovca. Niektorí tréneri uvádzajú až 50-percentný podiel 'hlavy' na víťazstve vo vyrovnanom zápase alebo v súťaži (napríklad Kukal, a iní). Tento odhad sa môže zdať laikovi nadsadený, ale treba si uvedomiť fakt, že vrcholový športovec je vystavovaný v dôležitých súťažiach mimoriadnemu tlaku prostredia a o jeho úspechu či neúspechu rozhodujú stotiny sekundy či centimetre. 

Olympiáda môže byť 'chrobákom v hlave'

Blížiace sa Hry XXVIII. olympiády v Aténach svojou výnimočnosťou, najkvalitnejším športovým obsadením a celosvetovým záujmom verejnosti budú vytvárať práve ten stres, na ktorý sa športovec musí veľmi starostlivo pripraviť aj z psychickej stránky. Vyrovnanosť konkurencie a minimálne rozdiely vo výkonnosti štartujúcich dávajú šance iba tým atlétom, ktorí budú z psychickej stránky prvotriedne pripravení.

Čo je to mentálny tréning ?

V súčasnej ére vrcholového športu je stále žiadanejšou formou prípravy športovca samostatná psychologická príprava. V anglosaských krajinách sa zaužíval termín mentálny tréning, v stredoeurópskych štátoch i u nás prevláda termín psychologický tréning alebo psychologická príprava. Tréning psychiky je v západnom svete dnes už bežne používanou zložkou prípravy. Je postavený na rovnakú úroveň ako príprava technická, kondičná alebo taktická. Napríklad výprava športovcov USA na OH v Atlante 1996 mala pri jednotlivých športových disciplínach akreditovaných asi 20 mentálnych trénerov a psychológov. Je úlohou dneška zachytiť tento trend aj u nás, ak nechceme ešte viac zaostávať za svetovou špičkou.

Aké sú hlavné psychologické prístupy k športovcovi?

V športovo-psychologickej praxi dominujú dva prístupy spolupráce so športovcami a psychologického pôsobenia:

a) Krízové poradenstvo - je zamerané výhradne na určité problémové okruhy, v ktorých športovec pociťuje určité problémy alebo 'cíti neistotu'. Spolupráca zahrnuje niekoľko sedení, prípadne sledovania v súťažných podmienkach. Obvykle sa obmedzuje na úspešné zvládnutie alebo vyriešenie jedného alebo niekoľkých problémov športovca. Spolupráca s trénerom je žiadúca vo forme konzultácií a akceptovania určitých doporučení zo strany psychológa.

Problémové okruhy pre krízové poradenstvo sú nasledovné:

koncentrácia pozornosti, napríklad nesústredenosť, roztržitosť, a pod.

zvýšené telesné napätie, napríklad neadekvátne vnímanie vlastného tela, neschopnosť samostatne sa uvoľniť duševne alebo telesne

nezvládnuteľné emócie, napríklad zvýšená úzkostlivosť pred súťažou, zúrivosť a hnev po chybe, a pod.

v psychosomatickej oblasti, napríklad poruchy so zažívaním, poruchy stravovacieho režimu, problémy s nadváhou, a pod.

v oblasti komunikácie, napr. vo vzťahu s trénerom, rodičmi alebo i inými ľuďmi v blízkom okolí

strata motivácie, ktorá je spojená so zníženou tréningovou snahou a celkovým ochabnutím záujmu o športovú kariéru

b) Psychologický tréning - je postupný výcvik v nižšie uvedených  oblastiach. Pomocou tohto tréningu sa postupne zlepšujú psychické schopnosti športovca a zvyšuje sa jeho celková odolnosť na psychickú záťaž (stres). V prípade celého nácviku treba počítať minimálne so 6 mesiacmi pravidelného tréningu. Je veľmi žiadúce, aby takúto spoluprácu podporoval osobný tréner športovca. Pomáha to nielen k rýchlejšiemu nadviazaniu vzťahu, k vytvoreniu dôvery k tréningu, ale napokon aj sám tréner môže z takejto spolupráce profesionálne profitovať.
  

Čím môže psychologický tréning pomôcť športovcovi?

Je viacero oblastí, v ktorých psychologická veda v športe rozpracovala veľmi podrobne metódy na zvládnutie kľúčových situácií. Nácvik v týchto oblastiach vedie k vyššej odolnosti a pripravenosti športovca na vrcholný výkon. Účinnosť týchto metód je potvrdzovaná radom vedeckých štúdií, hodnoteniami samotnými športovcami, trénermi i športovými odborníkmi.

Jednotlivé oblasti psychologického tréningu sú nasledujúce:

Relaxácia 

je oblasť tréningu schopnosti uvoľniť sa duševne i telesne v akejkoľvek, i v nepriaznivej situácii. Zvládnutím vhodne aplikovanej relaxačnej techniky sa športovec dokáže bleskurýchlo uvoľniť napríklad v samotnom priebehu súťaže, ďalej pri spracovaní neúspechu alebo pri veľkom tlaku okolia.

Aktivácia

je oblasť tréningu zameraná na schopnosť zmobilizovať (zaktivizovať) duševné i telesné sily k maximálnemu výkonu v rozhodujúcej chvíli. Špeciálnymi aktivizačnými a mobilizačnými cvikmi sa športovec môže dostať do súťažného 'tranzu', v ktorom sa optimalizuje jeho výkon.

Ideomotorický tréning

je výbornou doplnkovou formou k tréningu náročných pohybových štruktúr a na zvládnutie techniky športovej disciplíny. Zároveň je to dobre použiteľný prostriedok na korekciu nesprávne vykonávanej techniky.

Modelovaný tréning

je rozvinutou formou tréningu 'navykania si' na podmienky náročnej súťaže. Podmienky nastávajúcej súťaže sa modelujú vrátane psychologických faktorov (napríklad nepriazeň publika, nepriaznivý žreb, zmena priestoru a času súťaže, a pod).

Podpora výkonovej motivácie

predstavuje optimálne nastavenie hierarchie reálnych výkonových cieľov v časových horizontoch, aby tieto ciele boli pre športovca primerane motivujúce a zladené s jeho celkovou športovou kariérou.

Koncentratívny tréning

zlepšuje schopnosť koncentrácie pozornosti, najmä v dôležitých a ťažkých momentoch súťaže. Táto oblasť obsahuje tiež techniky na zlepšenie schopnosti odpútať sa vedome od rušivých podnetov z okolia, ale aj od rušivých podnetov z vnútra organizmu (napríklad rušivé myšlienky alebo predstavy).

Uvedomelé telesné cvičenia

zdokonaľujú vnímanie vlastného tela na lepšie zvládnutie techniky a rozoznanie účinkov stresu v organizme. K takýmto cvičeniam patria najmä techniky, ktoré spájajú vysokú formu vnútorného uvedomenia a telesný pohyb.

Autosugestívne techniky

zlepšujú schopnosť športovca upriamiť sa v predstihu na blížiacu súťaž, čím pomáhajú vyladiť vnútorné automatické pochody v organizme. Počas súťaže potom pomáhajú športovcovi zotrvávať v súťažnom tranze. Autosugescia pomáha taktiež v období rekonvalescencie v dôsledku zranenia a má podiel na urýchlení liečby a návratu do plnej športovej formy.

Ako treba trénovať psychiku?

Cvik robí majstra. Psychologický tréning je najefektívnejší vtedy, ak je systematický a má pevné miesto v rámci celkovej prípravy športovca. Podobne ako tréning technický alebo kondičný, aj tento tréning je efektívny najmä tým, že sa pravidelne cvičí. Rozdiel je iba v tom, že psychologický tréning sa neodohráva zväčša  'navonok' - teda ako pohyb, ale 'vo vnútri' - vo forme predstáv, koncentrácie na určité obsahy, veci, myšlienky a podobne.

Prakticky sa osvedčuje, a to najmä u športovcov, ktorí sú stále na cestách, forma inštruktážnej spolupráce. Podľa tohto spôsobu každej novej technike predchádza inštruktážny nácvik v pracovni psychológa, potom už všetko závisí od cieľavedomej snahy a schopnosti športovca cvičiť samostatne, či už doma, v telocvični, v lietadle alebo priamo na ihrisku.

Kto by mal trénovať psychiku?

Vekové hľadisko: Z hľadiska veku je najlepšie začať s psychologickým tréningom s určitým predstihom pred vrcholovou etapou výkonnosti. Je správne začať vtedy, keď športovec alebo športovkyňa sú pravidelne vystavovaní vysokej psychickej záťaži. U 'ranných' športov (ako gymnastika, plávanie, a pod.) je vhodné začať už vo veku okolo 10 rokov,  u 'neskorších' športov o niečo neskôr. Na druhej strane platí zásada, že nikdy nie je neskoro.

Výkonnostné hľadisko:  Športovci vo vrcholovej fáze by mali samozrejme začať (alebo pokračovať) s psychologickým tréningom. V tejto fáze môže aj krátkodobý psychologický tréning byť  tzv. 'jazýčkom na váhach' v situáciách, keď sú rozdiely medzi konkurenciou minimálne.

Aj keď je pravdepodobné, že vrcholoví športovci majú vytvorený vlastný repertoár zvládania psychických záťaží, tieto postupy nemusia byť vždy optimálne. Často totiž privátne postupy v sebe zahŕňajú istú dávku iracionálnosti (napríklad rôzne povery), inokedy prílišnú väzbu na určitú osobu (rola dôverníka) alebo na vec (maskoty, fetiše).

Ani odpozorované postupy od skúsenejších súkmeňovcov (pokiaľ ich títo nezatajili) nebývajú tým najlepším riešením, pretože nie sú 'šité' priamo na osobnosť konkrétneho športovca. Jednoducho, každý je iný - každý si potrebuje vytvoriť vlastný postup.

Mnohí športovci z absolútnej svetovej špičky v istej fáze svojej kariéry spolupracovali s psychológmi, niektorí to priznávajú, iní nie. Ako príklad uveďme tenistu Pete Samprasa, ktorý hovorí: "Keď hrám, nemyslím na nič, moja myseľ je akoby inde, mimo mňa, sledujem nezaujato hru akoby hral niekto iný, moje svaly  a celé telo pracuje automaticky." 

Psychologický tréning a doping

V minulosti bola otázka dopingu a niektorých foriem psychického ovplyvňovania často diskutovanou otázkou. V súčasnosti je jasné, že psychologický tréning  je v priamom protiklade k všetkým formám vonkajšieho chemického dopingu. Kto systematicky začal trénovať vlastnú psychiku, rýchlo dospeje k presvedčeniu, že doping nebude potrebovať, pretože psychické rezervy každého jednotlivca sú nedozierne.   

Kto môže byť trénerom/ konzultantom v psychologickej oblasti?

Na našom 'športovom trhu' dlhé obdobia absentovala systematická psychologická spolupráca so športovcami ako aj s trénermi. Preto u nás nie sú zatiaľ jednoznačne stanovené kritéria pre prácu na tomto poli (v súčasnosti sa na týchto kritériách pracuje). Doporučujeme zatiaľ, aby psychologický tréning realizoval vyštudovaný psychológ s viacročnou praxou v psychologickom poradenstve a s bohatými skúsenosťami v športe, či už ako aktívny športovec alebo ako tréner.

Niektorí tréneri majú vysoko vyvinutý psychologický cit, ktorý je  mimoriadne dôležitý pre vedenie športovca. Jednako tento aspekt  nenahrádza plne kvalifikované pôsobenie odborníka v tejto oblasti.

Vo vyspelých západných krajinách je obvykle športová psychológia začlenené do sústavy vysokoškolského vzdelávania ako samostatný odbor. V začínajúcej praxi športového psychológa sú bežné tzv. supervízie - práca pod dohľadom skúsenejšieho odborníka, apod.

Autor článku

PhDr. Tomáš Gurský má 15-ročnú prax ako športový psychológ. V minulosti bol juniorským a akademickým reprezentantom v zjazdovom lyžovaní a neskôr trénerom. Psychologicky spolupracoval s mnohými športovcami a reprezentačnými družstvami SR a ČSFR (zjazdové lyžovanie, tenis a iné). Osem rokov pôsobil ako športový psychológ na Športovej škole v Bratislave (OŠG), v súčasnosti má vlastnú športovo-psychologickú prax. Je koordinátorom psychologického servisu pre olympionikov SR na LOH 2000 v Sydney.

V prípade záujmu o spoluprácu, konzultáciu alebo ďalšie informácie kontaktujte:

Privátna prax:
PhDr. Tomáš  Gurský, TOP-FIT, hala Mladosť, Trnavská 38, 831 04 Bratislava
mobil: 0903/764 530, e-mail: gursky@gtinet.sk
zdroj: www.olympic.sk
