Treneru ldeju klubins

Ar treneru izdegsanu saistitie jautajumi.
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Celoni.

Kas veicina izdegsanu trenera darba?

* Treneru izdegsana biezi ir atkariga no vina pasa.
o Azartiska tieksanas uz rezultatu atrauj no realitates. Lepniba.

 Darbs vairakas darba vietas, biezi bez brivdienam. Sporta skolotajam vieglak tik
skola ieksa, bet sporta skolotaja darbs neveicina trenera kvalifikaciju.

 Nesamerigas gaidas no vecakiem, sportistiem, sporta klubiem vai federacijam.
Sakapinatas ceribas no apkartéjiem, lidz ar to pie neizdoSanas - smags psihologisks
trieciens.

e Augsta atbildiba par sportistu rezultatiem un veselibu. Biezi treneri uzskata, ka lidzigi
Dievam spej pasargat sportistu no traumas. Diemzel ne visu var paredzet pat
stradajot ar labako sirdsapzinu.



Psihologiskie faktori

Trenera 1zdegSanu visbiezak izraisa parslodze + augstas gaidas + nepietiekams atbalsts + dzives lidzsvara trukums.

* Perfekcionisms un pasaizliedziga attieksme (“man vienmer jabut pieejamam
sportistiem”). Biezi treneris pat ved bernus uz un no trenina. Gadu desmitiem
neiet atvalinajuma, idz slimiba piespiez nemt slimibas lapu.

* Sajuta, ka trenera darbs nav novertets (maz atzinibas no sabiedribas vai vadibas).
Biezi ir pat uzbrukumi treneriem - kaut vai komentaros. Zurnalistu uzbrukumi,
apvainojumi, ka nepareizi ir treneti sportistis, traumejusies, nav pareizais [Imenis,
sportists labs, bet treneris nav pareizi trenejis utt. Kas aizstav trernerus?

e Zems atbalsts no kolegiem vai kluba vadibas. Tenkas, aprunasanas, neslavas
celsana - trenera ikdiena. Mainot trenerus ieprieksejais treneris tiek nometats ar
dubliem. Drosi vien jasak ar sevim, japalidz citiem treneriem, javeicina kolegialas
attiecibas.



Attiecibu faktori

o Konflikti ar sportistiem vai vecakiem. Jauksanas trenera darba, ceribas, ka
panakumi bus atri un viegli. Savienosana ar skola, muzikas skola, makslas

skolam utt.

* |lIgstoss darbs ar smagam personibam vai sportistiem, kuri neatbilst
motivacijas [Imenim. Katrs sava darba velas sasniegt savus merkus. Neredzot
sava darba rezultatus ir bezjedzigi stradat. Sporta rezultati nav atri sagaidami;

e Sociala izolacija — treneris biezi ir viens, “uz saviem pleciem” nesot komandu.
Tapec apkart sportistiem ir javeido komanda, kas atbalsta viens otru. Nevar

but ta, ka trenerim nav atbalsts no sporta organizacijas.



Oraganizatoriskie faktori

e Zems atalgojums salidzinajuma ar ieguldito darbu.
* Nepietiekami resursi (apstakli, inventars, sporta infrastruktura).

* Parlieku birokratiska vide — vairak jarisina papiru darbi neka jatrene.



Fiziologiskie faktori

* Nepietiekams miegs (agri riti, veli vakari). Nemak atslabinaties, tikt gala ar
stresu.

* Hronisks nogurums no nepartrauktam sacensibu un treninu ciklu parslodzem.
Neregulars darbs biezi jastrada sestdienas un svetku dienas

 Pasa trenera fiziskas aktivitates trukums (ja vins pats vairs netrenejas savam
priekam).



Ka izpauzas treneru izdegsana?

» Pastavigs nogurums, nespej atjaunoties pat pec brivdienam;
o Zud prieks stradat, entuziasms, neredz jegu no darba;

* Pieaug cinisms un negativisms pret sportistiem (Kad mes trenejamies tad bija
savadak! Vini neko nevar iemacities! Utt.)

 Samazinas radosums trenina. Dara vienu un to pasu;

* Fiziskas sekas - sap galva, vaja imunitate, slikts miegs.



Ko mainit?

Ko mes sapulce spriedam.

* |everot savas tiesibas uz atputu;

* (Gimene pirmaja vieta;

* Planot sacensibas, nav jabrauc uz visam pec kartas;
 Paaudzes un sports mainas, Ir japielagojas parmainam;

* Ne visiem varu but labs, jaiet uz prieksu ar lidzigi domajosiem.

* Rupeties par savu veselibu, izskatu, sportisko formu, elposanas vingrinajumi, iemacities tikt
gala ar stresu, izlietot adrenalinu pec sacensibam.

* Ne visu varam un vajag letekmet. Pienemt ka ir un dzivot talak.

* Pieredzes apmaina ar citiem treneriem. lzrunat kopigas problemas. Tapec ir vajadzigs TIK!



