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MATJAN COJHTER, MAG.

« Sportni psihoterapevt
« Nogometniigralec
« Nogometni sodnik
« Nogometni funkcionar






TRENER
zagotavlja strokovno

vodstvo, postavlja cilje in
usmerja fizicni in mentalni
razvoj sportnika.

POMEN SO

SPORTNIK

mora pokazati voljo,

vztrajnost in aktivno

sodelovati pri svojem
razvoju.

DELOVANJA

STARSI

so temeljna podpora, Ki
ustvarja stabilno in
spodbudno domace okolje,
kier lahko Sportnik razvija
SVOjo strast brez
nepotrebnega pritiska.



KONCEPT TRIKOTNIKA PODPORE




KONCEPT TRIKOTNIKA PODPORE




TRIKOTNIK PODPORE ne sme biti zgolj
teoreticni  koncept, ampak prakticni
vodnik  za  izgradnjo  zdravih  in
produktivnih  odnosov, ki omogocqjo
dolgorocen uspeh Sportnika.




TRIKOTNIK PODPORE

predstavija_temelj za celostni razvoj
vsakega sportnika.  Sestavljagjo  ga
frener, starsi in sportnik sam. Vlogo
frenerja v tem frikotniku je iziemno
pomembna, saj ni zgol] povezana s
fiziCno pripravo in tehnicnim znanjem,
temvecC tudi s psiholosko in socialno
podporo. Trener oblikuje sSportnikove
vrednote, odnos do dela in osebnostni
razvoj. V nadaljevanju so predstavljeni
kjuCni vidiki frenerjeve vloge v fem
procesu, podprti s teorijo, primeri in
raziskavami.

VLOGA TRENERJA

N
7,



Trener kot mentor in vzor

Trenerjeva naloga presega zgol|
vodenje treningov in pripravo
strategij. Kot mentor oblikuje
Sportnikov pogled na vztrajnost,
odgovornost in zZivlienjske izzive.

Podporno okolje

Trener mora ustvariti prostor, kjer se
Sportnik pocuti varnega in
motiviranega za ucenje novih
vescin. Na primer, Sportnik, kiima
tezave z vztrajnostjo, bo bolj
vzirajen, Ce frener poudarja
pomen majhnih korakov in
sprotnega napredka.

Postavljanje ciljev

Raziskave kazejo, da postavljanje
realnih in dosedljivih ciliev poveca
motivacijo in zmanjsa tveganje za
izgorelost. Na primer, za mladega
Sportnika je bolj smiselno postaviti
cilj izboljfanja tehnike brcanja kot
osvajanja nagrad na tekmah.




PRIMER:

Trener, ki se vedno pojavi pripravljen
in spostuje dogovorjene termine, uci
Sportnike odgovornosti in
profesionalnosti. To je posebno
pomembno pri mladostnikin, ki
pogosto preizkusajo meje avtoritet.




jasna in prilagojena komunikacija

e Jasna navodila

e Trenerji morgjo svoje napotke prilagoditi starostni in kognifivni
stopniji Sportnikov. Na primer, za 15-letnika je boljse uporabiti
specifiche izraze, kot so ,,Usmeri energijo v hitrejsi zaCetek
gibanja,” kot pa splosne izjave tipa ,,Poskusi biti boljsi."



Empatija v

praksi

Empaticen pristop gradi povezanost in
samozavest.

PRIMER

Ce se $portnik po tekmi pocuti krivega zaradi
napake, frener lahko uporabi strategijo, kot je:
»1voja ideja je bila dobra, zdagj pa razmislimo,
kako jo naslednjic izboljsati.” To zmanjsa strah
pred neuspehom.



Podajanje

konstruktivhe
kritike




Pozornost na psiholosko stanje

/naki stresq, izgorelosti ali
pomanjkanja motivacije se

lahko kazejo skozi telesne
znake, kot so utrujenost, ali
vedenjske spremembe, kot

je izogibanje tfreningom.

: )

PRIMER
Ce trener opazi, da igralec

izgublja motivacijo, lahko
uvede raznolikost v treninge
ali doda motivacijske
W Pogovore, osredotocene na
dolgorocne cilje.




Povezava z drugimi stebri
trikotnika podpore

« Vloga trenerja ni izolirana — dopolnjuje jo vlioga starsev in
Sportnika samega. Starsi predstavljajo stabilno domace
okolje, trener pa nudi strokovno vodstvo. Sportnik mora
razumeti, da oba dela skupqgj us’rvorjo’ro podporno
mrezo, ki mu omogoca napredek in soocanje Z 1ZZiVi.
Trenerjeva odprta komunikacija s starsi in Sportniki pa
zagotavlja, da vsi delujejo usklajeno in z jasnimi cilji.



Po teoriji samodeterminacije so kljuCne komponente za
optimalen razvoj posameznika:

- avitonomijq,

\Vilele¥.\ - kompetentnost in
§PO RTNIKA - povezanost.

Sportnik, ki uti, da ima nadzor nad svojim razvojem, bo
bolj motiviran in uspesen.



Praksa

» Organizacija delavnic, kjer
se Sportniki ucCijo, kako
prepoznati ovire (npr.
pomanjkanje motivacije) in
jih premagati s tehnikami,

e Sportnik naj dnevno belezi, e Sportnik Si skupQj S
kaj je dosegel na treningu, trenerjem doloCi konkretne
kaj ga je navdihnilo, in kje cilje (npr. izboljsanje tehnike
vidi prostor za izboljsave. ali  dvig kondicie) in
Na koncu tedna lahko s nacrtuje korake, kako jih
trenerjem analizira zapise. doseci. kot so mentalne strategije

ali vizualizacija.

* Primer: "Danes sem izboljsal * Primer cilja: "Do
natancnost pri podajah. Se naslednjega meseca bom
vedno pa moram delati na izboljsal natancnost strelov
hitrosti reakcij.” z leve noge za 20 %."







Motivacija in cilji

| * Sportnik si pred treningom predstavlja, kako uspesno doseze dolocen cilj (npr.
zadeti kljucni gol ali premagati svoj Cas v sprintu).

* Primer vaje: Vodena vizualizacija z glasbo, kjer Sportnik zapre oci in si zamisli popoln
trening ali tekmo.

'« Kratkoroéni cilj: "Do konca meseca bom izboljsal natancnost strelov za 10 %."

» Dolgorocni cilj: "Postati najboljsi strelec ekipe v letosnji sezoni."

|
* Nauci Sportnike, da neuspehe vidijo kot priloznost za ucenje. Na primer, po

izgubljeni tekmi napisejo, kaj so se naudili, in kako bodo to uporabili za napredek.




« Sportnika haudi, kako razporediti svoj Eas med 3olo,
treningi in prostim ¢asom.

e Primer: "Danes bom po Soli naredil domaco nalogo,
nato bom imel cas za 30-minutni individualni trening

7 70Q90."
SCI mOSijnOSt IN e Organizirgj razpravo, kjer sportniki analizirajo svoje
napake in razmislijo, kako bi lahko bolje pristopili k

odgovornosT situaci.

e Primer vprasanja: "Kaj sem naredil narobe na zadnji
tekmi in kaj lahko storim drugace?"

e Postavi Sportnika v vlogo kapetana za en trening.
Njegova naloga je, da motivira ekipo in pomaga pri
organizaciji igre.




VLOGA STARSEV




MEDGENERACIJSKI IZZIVI IN
RESITVE

»




RESITEV




RESITEV




RESITEV




RESITEV




KONKRETNI IZZIVI




PRIMERI DOBRE PRAKSE




NAJPOGOSTEJSE NAPAKE




SPORTNI PSIHOTERAPEVT
7.0 AL POMOC?

Sodelovanje sporthega psihoterapevia v
nogometnem klubu je lahko hkrafti priloznost
in izziv, Se posebe] Ce ga pogledamo skozi
ocCi trenerja ali vodstva kluba. Na papirju se
morda zdi, da vkljuCitev psiholoske podpore
izboljSa delovanje ekipe, vendar se v praksi
pogosto pokazejo doloceni konflikti in trenja,
ki lahko otezijo tovrstno sodelovanje.




Ena kljucnih tezav je pomanjkanje jasnih pricakovanj in razumevanja vlog. Pogosto se od

psihoterapevta pricakuje, da bo resil tezave igralcev takoj, ko se te pojavijo, s Cimer se njegova
vioga zmanjsa na “popravijalca” tezav. Vodstvo kluba ali trenerji ga ne vidijo kot
enakovrednega Clana ekipe, temvec kot zunanjega strokovnjaka, ki ima omejen dostop do

igralcev in procesa freninga.

Namesto da bi bil psihoterapevt vkljuCen v dolgoroCno strategijo za krepitev psiholoske

pripravljenosti, ga marsikdaj obravnavajo kot dodatno orodje, ki ga aktivirajo zgolj ob krizi.



/’ﬂ

TRENERJI

Se bolj perec problem je pogosto nezaupanje trenerjev v psiholosko podporo. V nogometu, kjer
previaduje kultura pritiska, discipline in merjenja uspeha zgolj v rezultatih, mnogi frener|i
psihoterapevisko delo vidijo kot mehko in neresno. Namesto da bi prepoznali njegovo vlogo pri
gradnji notranje motivacije, koncentracije in odpornosti na stres, ga dojemajo kot nekaj, kar

odvzema Cas, ki bi ga lahko porabili za tehnicne ali takticne vidike treninga.

Poleg tega ftrenerji, ki se moCno opirgjo na avtoriteto, pogosto vidijo psihoterapevta kot
nekogaq, ki bi lahko spodkopal njihov polozaj, se posebej, Ce se igralci nanj obracajo s tezavami,

ki bi jih morali reSevati v trenerski pisarni.



Poleg tega sta metoda in tempo dela psihoterapevita in trenerja pogosto v konfliktu. Trenerji od

svojih igralcev pricakujejo takojsnje izboljsave, psihoterapeviski pristop pa je obicajno
dolgoroCen in zahteva vzirgjnost. To pogosto vodi do frustraci, sqj frenerji ne vidijo
neposrednega ucinka dela psihoterapevta na rezultate ekipe, zaradi Cesar ga obravnavajo kot
nepomembnega za koncni uspeh. Poleg tega je motivacijski pristop trenerjev pogosto
osredotocen na zunaniji pritisk, tfekmovalnost in kritiko, medtem ko psihoterapevti poudarjajo
pozitivno spodbudo, notranjo moftivacijo in gradnjo zaupanja. Razkorak med tema pristopoma

lahko povzroci ne le nesoglasja med obema strokovnjokoma, ampak tudi zmedo med igralci.



IGRALCI

Tudi igralci sami so lahko eden vedjih izzivov za uspesno vkljucitev psihoterapevta v nogometno
ekipo. Ce psihoterapevt postane njihova primarna to¢ka za izrazanje tezav in dilem, se lahko
zgodi, da se trener pocuti odrezanega od komunikacijskega procesa v ekipi. Poleg tega
stigma, ki jo marsikdo Se vedno povezuje s psiholosko podporo, pogosto odvraca igralce od
odkritosti, sqj jih skrbi, da bi trenerji ali soigralci izvedeli za njihove osebne stiske. To ustvarja

situacijo, kjer psinoterapevt deluje v izolaciji, kar je v nasprotju z osnovno idejo timskega dela.



TR

7 KLJUCNIH RAZLOGOV,
ZAKAJ NOGOMETASI NE DOSEZEJO SVOJEGA
POLNEGA POTENCIALA - RAZMISLEK ZA TRENERJE




POMANJKANJE
DISCIPLINE IN
DOSLEDNOSTI

Disciplina je vec kot le igralCeva odgovornost — je
tudi odgovornost trenerja.

Ali frener jasno postavlja standarde in zagotavlja,
da jih igralci razumejo in spostujejo? Ali vztrajno
opozarja na pomen doslednosti pri treningih,
prehrani in regeneracijis Pomanjkanje
doslednega vodenja lahko pri igralcih povzroci
nezadostno samodisciplino.

Vprasanje za trenerja

Kako lahko 1z lastnim zgledom in jasno
komunikacijo spodbujate disciplino in doslednost
pri vasih igralcin?



SIBKA
MENTALITETA

Mentalna odpornost se ne gradi sama od sebe. Ali trenerji v
svoje programe vkljucujejo treninge za krepitev psiholoske
odpornosti, motivacije in fokusae Kako se odzivate, ko
igralci naletijo na kritike, pritiske ali neuspehe?

Trenerji imate kljucno vliogo pri spodbujanju igralcev, da
vidijo neuspehe kot priloznosti za rast in ne kot razloge za
obup. Prav tako je kljucno, da igralci razvijejo sposobnost
koncentracije na kljucne odlocitve v igri, kot so pravocasna
podaja, ohranitev mirnosti pri streljanju  na gol ali
prepoznavanje nasprotnikovih slabosti.

Vprasanje za trenerja

Ali s svojimi metodami pomagamo igralcem razvijati mocno
mentaliteto, ki jim omogoCa soocCanje s pritiski in
sprejemanje kriticnih odlocCitev na igrisCue Ali imamo dovol]
zZnanja za pomoc igralcem?



SLABA
DELOVNA
ETIKA

\
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SLABO
UPRAVLIJANJE
KARIERE

Mladim igralcem pogosto primanjkuje izkusenj za
sprejemanje pravilnin odlocCitev o svoji karieri. Tu je
trenerjeva vloga nepogresliva.  Ali - mladim
svetujete glede izbire klubov, trening programov
In agencij, menedzerjev, prestopove

Nepremisliene odloCitve |lahko hitro zaustavijo
napredek igralca. Trenerji lahko igralcem
pomagate razumeti pomen strateskega
razmisljianja — tako na igrisCu kot pri osebnem
razvoju.

Vprasanje za trenerja

Ali aktivno sodelujemo pri usmerjanju igralcev in
jim  pomagamo  sprejemati  odlocCitve, ki
dolgoroCno koristijo njihovi karieri?



LANEMARJANJE
ZLDRAVIJA IN
TELESNE
PRIPRAVLIENOSTI

Preprecevanje poskodb in ohranjanje optimalne
fiziCne pripraviljenosti bi morala biti prioriteta
vsakega trenerja. Al igralce izobrazujete o
pomembnosti regeneracije, ustrezne prehrane in
o tem, kako prisluhnifi telesue Ali jim zagotavljate
stfrokovno podporo Za preprecevanje
preobremenitev in kronicnih poskodb?

Poleg fiziCnega zdravja pa je pomembno tudi
psiholosko zdravje. Igralcem lahko pomagate
razviti  rutine, ki krepijo koncentracijo in
uravnotezijo stresne situacije.

Vprasanje za trenerja

Kako zagotovimo, da igralci razumejo in
upostevajo pomen zdravega zivljenjskega sloga in
skrbi za svoje telo ter ume



OSREDOTOCENOST
NA DENAR,
NAMESTO NA
STRAST

Trenerji so pogosto tisti, ki pri igralcih zbudijo
jubezen do igre. Ali pa, nasprotno, prehitro
spodbujajo  razmiSlianje o  pogodbah  in
sponzorstvin. Ko igralci  zacno  povezovati
nogomet le z denarjem, izgine motivacija za
resnicen napredek.

Strast je temel] uspeha — trenerji moragjo poskrbeti,
da igralci tega ne pozabijo. Motivacijski pogovori
in jasna vizijia uspeha so orodja, ki lahko
pomagaqjo igralcem ohraniti pravo perspektivo.

Vprasanje za trenerja

Kako vzdrzujemo ravnotezie med spodbujanjem
ambicij in ohranjanjem iskrene ljubezni do igre pri
svojih igralcin?



POMANJKANJE
TIMSKEGA
DUHA

Nogomet je ekipni Sport, vendar mnogi igralci
pozabijo na pomen sodelovanja. Trenerji ste
odgovorni za ustvarjanje mocne ekipne kulture,
kier je kolektivni uspeh postavljen nad osebne
ambicije.

Kako gradite zaupanje in povezanost med Clani
ekipee Ali na treningih vkljuCujete vaje za
izboljsanje  komunikacije,  koncentracie in
ekipnega razmisljanja<¢

Vprasanje za trenerja

Ali ustvarjomo okolje, v katerem igralci razumejo,
da je uspeh ekipe klucen za individualni
napredeke



DODATNI
RAZMISLEK ZA
TRENERJE

Psinoloska priprava je enako pomembna kot
fizi€na. Trenerji bi morali v svoje treninge vkljuCifi
vaje za izboljSanje  koncenftracije, hitrega
sprejemanja odlocitev in nadzora custev med
igro.

Pomembno je, da frenerji igralce naucite, kako se
soocati z napakami, ostati osredotoceni in
poiskati resitve v tezavnih situacijah. Psiholoska
odpornost in miselna sprostitev po neuspehih sta
kljuCna dejavnika za dolgorocen uspeh.

Vprasanje za trenerja

Kako lahko z enostavnimi, a ucinkovitimi
psiholoskimi vajami igralcem pomagamo razvijati
fokus in samozavest na igriSCu?



ZAKLJUCEK

Vloga trenerja danes presega Uspeh zahteva skrbno
vodenje freningov in usmerjanje, podporo in
postavljanje taktike. Treneri vztrajanje pri visokih
ste mentorji, ki oblikujete standardih. Samo tako lahko

igralce v vseh pogledih - mladim igralcem pomagamo
mentalno, fiziCno in razviti njihov talent v resnicno
osebnostno. profesionalnost.
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Matjan COJHTER, mag.

Sportni psinoterapevt

031/321-9219
matjan@matjan.si
www.mindscape.si
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