13 KROKOV AKO BYT RODICOM USPESNYCH DETi

Ak chcete, aby skusenosti, ktoré vase dieta zbiera Sportom, urobili z neho vitaza, potom potrebuje aj vasu
pomoc! Ste zasadnou avelmi dodleZitou sucastou timu, ktory vase dieta formuje (rodi¢ — tréner —
Sportovec). Ak si svoju pracu odvadzate dobre a poctivo hrate svoju Ulohu, potom sa vase dieta dokaze
naucit svoj Sport rychlejsie, napreduje lepsie, ma radost z toho, ¢o robi a citi sa zdravo sebavedomé bez
ohladu na vysledok. Jeho Sportova skidsenost slizi ako pozitivny model toho, ako v Zivote prekondvat iné
vyzvy a prekdazky. Ak pobezite nespravnym smerom, vase dieta sa prestane ucit, jeho skusenost bude plna
tazkosti a blokov a postupe bude svoj Sport neznasat. A to je eSte ta lepsia sprava! Okrem toho bude
pravdepodobne velmi vyznamne trpiet vas vzdjomny vztah. Vysledkom bude vyhorenie s pocitmi
neschopnosti, zlyhania, nizkeho sebavedomia. Pocitmi, ktoré sa premietnu aj do inych ¢asti jeho Zivota.
Vase dieta a jeho tréner vas do timu naozaj potrebuju. Bez vas nedokazu vitazit. My vam ponukame
zoznam uzito¢nych stratégii a moznosti, ktoré mozete pouZit, aby ste svojmu dietatu dopriali tie spravne
skusenosti. Pamatajte, Ze nikto nevyhra pokial nevyhravaju vetci. Potrebujeme vas v naSom time!

KROK 1
CHAPTE SUTAZE A ZAPASY SVOJHO DIETATA AKO VELMI HODNOTNY TRENING

Ak je sutaz zadefinovanad spravnym spb6sobom, potom je aj v detskom Sporte vybornym azdravym
nastrojom, prostrednictvom ktorého sa v detoch rozvijaju vlastnosti a zru¢nosti potrebné nielen v Sporte,
ale aj v Zivote. Slovo ,,compete” (angl. sutazit — pozn. prekl.), pochadza z latinského ,,com” a ,petere”, ¢o
znamena spolu a snaZit sa navzdjom. Spravna definicia sutaze znamend snaZit sa spolocne a teda, Ze
oponent nie je nepriatel, ale partner! Cim lepsi vykon oponent poddva, tym vicsiu moznost zlepsit sa
poskytuje vasmu dietatu. Sport je o uéeni sa, ako prekondvat vyzvy a prekazky. Bez silného protivnika
sa za svoje limity. Svetové rekordy najcastejSie padaju na Olympijskych hrach, pretoze ti najlepsi Sportovci
sveta ,sa spolu snazia“ vyzvat jeden druhého k lepsiemu vykonu. Neucte svoje dieta, Ze jeho oponent je
zly nepriatel a niekto, koho treba znicit. Nemodelujte v nom nikdy takyto postoj! Namiesto toho sa
s rodi¢mi supera rozpravajte a vytvarajte medzi sebou priatelstva. Povzbudzujte uzasné vykony a dobru
hru a nie len vitazstva!

KROK 2
PODPORUIJTE SVOJE DIETA ABY SUTAZILO SAME SO SEBOU

Zakladnym cielom Sportu je prekonavat samého seba a neustdle sa zlep3ovat. BohuZial posudzovanie
napredovania na zaklade prehier a vyhier je nepresné a nespravodlivé. Vitazstvo v Sporte je o tom, Ze
podate najlepsi vykon, aky dokazete, bez ohladu na vysledok a vykon vasho supera. Deti by mali byt
podporované sutazit proti svojmu vlastnému potencialu. Ak ma vase dieta takyto ciel a hra preto, aby sa
zlepsovalo a nie preto, aby niekoho porazilo, bude omnoho pokojnejsie, bude mat viac radosti a vdaka
tomu dokazZe podat lepsi vykon.

KROK 3
NEDEFINUJTE USPECH A NEUSPECH NA ZAKLADE VIiTAZSTIEV A PREHIER

Jednym z hlavnych cielov Sportovej skisenosti deti je ziskavanie zru¢nosti a navykov. Ak dieta poda vykon
na maxime svojho potencialu a prehra, je az kriminalnym ¢inom zamerat sa na vysledok a kritizovat. Ak
dieta hralo na hraniciach svojich mozZnosti a prehralo, potom ho treba podporit, aby sa citilo vitazom! To
isté vsak plati aj naopak. Ak dieta alebo tim hrali hlboko pod svoje mozZnosti a vyhrali, nie je dévod



vyzdvihovat ich za vitazov. PoméZte svojmu dietatu oddelit Uspech a nelspech od vitazstiev a prehier.
Pamatajte si, ak zadefinujete Uspech a neuspech pomocou tychto dvoch parametrov, hrate vopred
prehratu partiu so svojim dietatom!

KROK 4
BUDTE PODPOROVATELOM, NIE TRENEROM!

Vasou ulohou v trojuholniku tréner-$portovec-rodic je byt Podporovatelom Sportovca s velkym P! Musite
byt najvdésim fanusikom svojho dietata — bezpodmieneéne! Nechajte trénovanie a inStruovanie na
trénera. Poskytujte povzbudenie, podporu, empatiu, dopravu, peniaze alebo ind pomoc, ale ..... nebudte
trénerom! Mnoho rodicov sa so svojimi detmi dostdva do konfliktu prave preto, Ze zabudaju, aka je ich
uloha v detskom S$porte. Trénovanie odporuje vasej Ulohe fanusika a podporovatela. Posledné, ¢o vase
dieta potrebuje pocut po prehre alebo zlom vykone, je vycitanie technickych alebo strategickych chyb.
Udrzujte si stale Glohu rodi¢a namiesto ulohy trénera. A ak sa aj nahodou stane, Ze sa budete musiet stat
trénerom, majte toto oddelenie Uloh stdle na pamati. Nebudte rodi¢, ked trénujete a doma nebudte
trénerom ale rodi¢om.

KROK 5
POMOZTE UROBIT SPORT PRE VASE DIETA ZABAVNYM

Je to ¢asom overené pravidlo zlepSovania vykonu: €im viac zdbavy a radosti zaZiva Sportovec pri $porte,
tym rychlejsie sa uci a lepsie napreduje. Pre zvySovanie vykonnosti je radost a zabava nutna na kazdej
urovni Sportu, od mladezZe aZz po svetovu Spicku. Ak dieta prestane mat radost a zacne ho tréning alebo
sutaz desit, je to Cas, kedy by ste mali zacat mat obavy. Ked Sport alebo hra zacne byt brana prilis seridézne,
maju Sportovci tendenciu k vyhoreniu a st omnoho nachylnejsi k opakovanym problémom s vykonmi.
Existuje jednoduché pravidlo: Ak vase dieta netesi to, ¢o robi, ak nemiluje svoj Sport, potom sakra zacnite
vysetrovat! Co mu brani preZivat radost? Je to tréner? Pocituje tlak? Ste to vy? Majte na pamiti, Ze aj
vysoko sutaZivy program mozZe obsahovat mnoiZstvo zabavy! Dieta, ktoré je nltene sutazit aj vtedy, ak
z toho nema radost, raz celkom urcite vypadne zo Statistik.

KROK 6
KOHO JE TO CIEL? JE TO SPORT VASHO DIETATA!

Piaty krok nas priviedol k naozaj doleZitej otazke! Preco vasSe dieta robi Sport? Robi to preto, Ze to samé
chce? Alebo preto, Ze to chcete vy? Ked' sa mu nieco v Sporte nedari, hovorite o jeho problémoch, ako ze
st to NASE problémy? (napriklad: ,,NAS skok nie je dost vysoky“...alebo...MAME problém s otockou...)
Robia vase deti $port pretoze vas nechcu sklamat, pretoze vedia, aky je $port dolezity pre VAS? Hraju pre
ocenenia a bonusy, ktoré im ponutkate VY? SU ich ciele ICH alebo VASE? Nakolko ste vloZeny do ich
uspechu alebo neuspechu? Ak Sportuju preto, aby vds potesili, potom su v Sporte zo zlych dévodov! Ak
zostanu dalej zapojeni v Sporte len kvoli vam, bude to prehra vas oboch. Je to normalne a zdravé, chciet
aby bolo vase dieta Uspesné aaby excelovalo. Ale nembZete na neho tladit svojimi vlastnymi
ocakdavaniami a nutit ho Sportovat prostrednictvom Uplatkov alebo pocitov viny. Ak maju svoj vlastny
dévod a vlastné ciele, ktoré ich vedu k Sportovaniu, budd omnoho viac motivovani excelovat a teda aj
omnoho Uspesnejsi!

KROK 7

VASE DIETA NEROVNA SA JEHO VYKONNOST — MILUJTE HO BEZPODMIENECNE!



Nedavajte do rovnosti vykon vasho dietata sjeho sebalctou a pocitom milovanosti. Jednym
z najtragickejsich a najskodlivejsich omylov rodicov, ktory vidavam, je trestanie dietata za zly vykon zlymi
pocitmi. Dieta prehrd beh, minie loptu, alebo urobi ind chybu a rodi¢ reaguje s odporom, hnevom
a odopiera dietatu lasku a uznanie. POZOR: Pokojne pouZivajte tuto stratégiu dalej, ak chcete znicit vas
vztah a emocionalne znicit svoje dieta. Ked potreboval olympijsky skokan do vody Greg Lougains skocit
svoj posledny skok na 10 bodov, aby mohol ziskat olympijské zlato, jeho poslednou myslienkou pred
skokom bolo: ,,Ak sa mi to aj nepodari, moja mama ma bude stdle milovat.”

KROK 8
NEZABUDAIJTE NA DOLEZITOST BUDOVANIA SEBAUCTY VO VASOM VZAJOMNOM POSOBENI

Sportovci kazdého veku a kaidej Grovne poddvaju vykony priamo Umerné tomu, aky pocit maju sami zo
seba. Ak sa vase dieta pohybuje v prostredi, ktoré podporuje jeho sebadctu, bude sa ucit rychlejsie, bavit
sa Sportom a podavat dobré vykony aj pod tlakom. Jednou z veci, ktoré sme vsetci ako deti chceli a nikdy
sme neprestali chciet, je byt milovany a akceptovany a prinasat rodi¢om radost tym, ¢o robime. Tak sa
zlepsuje sebalcta. Ak vase pOsobenia na dieta prinasa do jeho Zivota dobry pocit zo seba. Ono samé sa
potom k sebe bude spravat dobre. To neznamena, Ze musite neustdle chvalit svoje dieta za velké Usilie aj
vtedy, ak podalo mizerny vykon. V takejto situdcii staci, ked budete empatickymi a senzitivnymi k jeho
pocitom. Sebadcta spdsobuje, Ze Zivot ide dalej aj po zlom vykone. PomozZte svojmu dietatu mat zo seba
dobry pocit a date mu do Zivota obrovsky dar. Nekonajte sp6sobom, ktory degraduje strapnuje alebo
ponizuje vase dieta. Ak budete svoje dieta stéle tlacit dole a minimalizovat jeho snahu a Uspechy, ono
samé sa bude k sebe tak spravat po cely Zivot. A nielen to, bude sa tak spravat aj k svojim detom!

KROK 9
NAUCTE SVOJE DIETA, ZE ZLYHANIE JE DAR

Ak chcete, aby vase dieta bolo Stastné a Uspesné, naucte ho zlyhavat! Najuspesnejsi [udia v Sporte, aj
mimo neho, robia dve veci odlisne ako vsetci ostatni. Po prvé, su ochotnejsi riskovat a teda aj viackrat
zlyhdvaju. Po druhé, vyuZivaju svoje zlyhania pozitivnym spésobom ako zdroj spéditnej vidzby a motivdcie
k zlepseniu. Nasa spolocnost je vo vSeobecnosti negativna a uci nas, Ze zlyhania su zIé, Ze si dovodom pre
rozpaky a poniZenie, a Ze su nie¢im, comu je potrebné zabranit za kazdu cenu. Strach zo zlyhania
a ponizenia spésobuje nevykonnost a slabu aktivitu jednotlivca. Popravde, najviac vykonnostnych blokov
a slabych vykonov prameni z toho, Ze $portovec bol posadnuty strachom zo zlyhania. NeméZete sa naucit
chodit bez toho, aby ste niekolkokrdt spadli! Po kazdom raze, kedy spadnete, dostane vase telo hodnotnu
informaciu ako to urobit lepSie. NembzZete byt Uspesnym a vykonnym, ak sa bojite zlyhania a prehry.
Naucte svoje dieta vnimat prekazky, omyly a rizikd pozitivne a date mu kli¢ k ispeSnému Zivotu. Zlyhanie
je idedlnym odrazovym mostikom k Uspechul!

KROK 10
VYZYVAITE, NEZASTRASUJTE!

Mnoho rodi¢ov vyuziva, priamo alebo nepriamo, vinu a hrozby ako spdsob motivacie svojho dietata
k zvy$eniu jeho vykonu. Studie vykonnosti potvrdzuju, ie hrozby a tresty sice poméiu dosiahnut
kratkodobé vysledky, no z dlhodobého hladiska sp6sobuju zdravotné, mentdlne a vykonnostné
deformacie. VyuzZivanie strachu ako motivacného prostriedku je jednou z najhorsich moznosti, ktorou sa
pokusate zvysit vykon vasho dietata. Hrozby odstranuju zo Sportu zdbavu a teda znizuju vykon vasho
dietata. V hrozbe je tiez zakomponovana vasa vlastna Gzkost a neddvera v schopnosti vasho dietata. Aj
nepriama komunikacia takejto neddvery niéi vykon vasho dietata. Naopak vyzva nevedie k strate alebo



negativnym dosledkom zlyhania. Z vyzvy tieZ vyplyva nepriama komunikdcia na vase dieta: ,, Myslim si, Ze
to dokdzes!”

KROK 11
ZDORAZNUIJTE PROCES, NIE VYSLEDOK

Ked su Sportovci pod tlakom a poddvaju vykon hlboko pod ich potencidl, velmi ¢astou pri¢inou tohto
diania je zameranie sa na vysledok vykonu. Pri kazdom Spickovom vykone vSak Sportovec absolutne
zabuda na vysledok a je totalne sustredeny na svoj aktualny vykon. Zameranie sa na vysledok rozptyluje
a zaistuje Sportovcovi horsi vykon. Vysledok je Uplne mimo kontrolu Sportovca a zameriavanie sa nan
zvysuje Uzkost. TakZe ak naozaj chcete, aby vase dieta vyhravalo, pomézte premiestnit jeho sustredenie
z doleZitosti sutaze na jeho vlastny vykon a ulohu. Podporujuci rodicia zniZzuju hodnotu vyhry a namiesto
toho sa zameriavaju na zlepSovanie zrucnosti a hru dietata.

KROK 12
VYHYBAJTE SA POROVNAVANIU A RESPEKTUJTE VYVOJOVE ROZDIELY

Podporujici rodi¢ia neporovndvaji svoje dieta s jeho supermi, ale vidy hodnotia progres svojho dietata.
Porovndvania su zbytocné, nepresné a destruktivne. Kazdé dieta dozrieva rozlicne a proces porovnavania
ignoruje vyznamné vyvojové rozdiely. Napriklad dvaja 12-rocni chlapci m6zu mat naozaj spolocny iba vek!
Jeden moézZe byt fyzicky vyspely ako 16-ro¢ny Sportovec, zatial o druhy mdéze mat fyzické atributy 9-
ro¢ného chlapca. Porovnavanie vykonnosti méZe predcasne vypnut inak talentovanych Sportovcov. Jedina
hodnota porovndvania je pri vyucbe. Ak jedno dieta vynika v technike, moéze byt vyuZité ako vzor pre
ostatné deti. Aby dieta mohlo zo seba vydat to najlepsie, potrebuje vidy byt v sebe samom. Rozptylovanie
sa porovndavanim sa s inymi Sportovcami narusuje jeho vlastny vykon.

KROK 13
NAUCTE SVOJE DIETA MAT SPRAVNY POHLAD NA SPORT

Sportové média by vas radi presvedcili o tom, Ze vitazstvo alebo prehra su viac ako Zivot. Fakt, Ze je to
stale iba hra sa pravidelne niekde straca. Tento nedostatoény pohlad sa ¢asto dostdva aj do mladezZnickych
kategdrii. Mladi Sportovci ¢asto odchadzaju zo zapasu so skreslenym pohladom na seba a svoj vykon.
Rodicia by mali svojim detom pomact rozvijat realistické oCakavania od seba, svojich schopnosti a svojej
hry, bez toho, aby obrali deti o ich sny. Zaplavat svoj najlepsi ¢as v Zivote a prist posledny je dévod na
oslavu a nie depresiu. Podobne prehrat zdpas o majstra neznamend, Ze zajtra nevyjde sinko.
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