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1 Uvod

V mé bakalarské praci se zabyvam sportem, konkrétné psychologickou ptipravou u
cyklistl a lyzar(l. Zamétuji se na motivaci, predstartovni stavy, emoce a kritické situace
sportovcd.

Jiz jako mald holka jsem se zajimala o sport. Nejprve mé bylo v celku jedno, o jaky
pohyb se jednd, jestli provozuji plavani nebo cyklistiku, méla jsem z aktivity radost.
Poté jsem se sama pod sportovnim oddilem zacala vénovat nékolik let vrcholovému
sportu. Nyni uz pét let sportuji pro radost a pfedavam své védomosti a zkuSenosti dal.
Pravé i v bakalarské praci jsem chtéla uplatnit moje vlastni zkuSenosti a védomosti
z oblasti psychickych ¢i fyzickych faktord a dozvédét se nové informace ztohoto
zaméreni.

Dalsim dlvodem je, Ze sport je vyznamnym fenoménem dnesni doby, vrcholovy
sportovci se stavaji vzorem pro spousty lidi, pfedevsim pro mladez. Se sportem souvisi
také velky emocionalni zazitek, jak pro vrcholové sportovce, tak pro samotné fanousky.
V soucasnosti se vedou ¢asté debaty o nasich vrcholovych sportovcich, jak se najednou
musi se vyporadat s neldspéchem, i pfesto, Zze byli ve vyborné fyzické kondici, ale
zklamala je psychickd stranka jedince. Pravé proto, jsem si vybrala jako téma
bakalarské prace: Psychologickou ptipravu cyklistl a lyZar(l. Cyklistiku a lyZovani, mam
na mysli bézecké lyzovani, z dlivodu, Ze tyto dva sporty aniz to na prvni pohled vypada,
maji mnoho spolec¢ného. Cyklisti - se v zimé vénuji bézeckému lyZovani. Bézkafi - v [été
jako pfipravu na zimu pouzivaji cyklistiku. Tyto dva sporty jsou také narocné z hlediska
fyzické a psychické pripravenosti sportovce.

V teoretické C¢asti prace bych se chtéla zaméfit na vychodiska, jako jsou: co to
vlastné je psychologicka pfiprava, sportovni trénink, Ze tyto dvé slozky jsou velice
dllezité u vrcholového sportovce. Jak je charakterizovat v soucasnosti, dalsim bodem
jsou emoce, motivace, vykonova motivace a narocné situace ve sportu. V ¢asti
praktické bych chtéla pomoci dotaznikové metody zjistit, jakou funkci zaujima psycho-
trénink, v rdmci psychologické pfipravy u vybranych sportovc(. DalSim bodem bude
zjistit, jak v kritickych situacich v zavodu zvladaji sportovci ovladat své emoce,

prekonavat krizové situace a motivovat se k vysokému nasazeni.
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2 Teoreticka cast

2.1 Komplexni ptiprava sportovniho tréninku

Mezi komplexni ptipravu fadime fyzickou a psychologickou pfipravu sportovcu. Jelikoz
sportovni vykon je vidy vysledkem souhry pravé fyzickych a psychologickych faktora.
Je to jako v Zivoté, kdyz uvedu priklad: zkazim zkousku kvili ,,hlavé”. | tak se presné
mUZe prohrat zavod, sportovec tim pfijde o dllezité body a mlZe odjizdét ze zavodl
znechuceny a nespokojeny sam se sebou. Nékdy se muize citit frustrovany nebo citit
depresi. Nasledkem je ztrata motivace k dalSimu vykonu.

Pokud polozime na jednu stranu fyziologické slozky vykonu: silu, vytrvalost,
rychlost a obratnost. Proti nim postavme psychickou ¢ast vykonu: viru ve vlastni
schopnosti, motivaci, soustfedéni, inavu a bolest. Tyto dvé slozky bez sebe teoreticky
existovat mohou, ale jedna bez druhé nikdy neptinesou Uspéch vrcholovému sportovci

(SEKERA, VOJTECHOVSKY, 2009).

2.2 Psychologicka priprava

Nejprve bych chtéla vysvétlit samotny pojem psychologie, abychom se mohli dale
vénovat psychologické pripravé. Kazdy autor definuje psychologii trosku odlisné, proto
jsem uvedla vice autor(.

Podle Hladika (2002) v pribéhu vyvoje psychologie byl predmét urcovan rlzné.
V obdobi, kdy bylo psychologické mysleni zavislé na filozofii, se za predmét psychologie
povazovala duSe. Pojem lidskda duSe vznikl ve spojeni s uvédoménim si a hledanim
pri¢in strachu a nejistoty, z prozitk(l jednoty vlastni osoby, vlastniho ja, spojeného
s Zivotnosti vlastniho téla.

Soucasna psychologie ma sice ve svém nazvu ,psyché” (duse), ale ve svych teoriich
se pojmu dusSe vyhyba. Se vznikem védecké psychologie se predmétem psychologie
stalo studium psychickych procest, stavl a vlastnosti. Psychologie je stdle empirickou
védou (HLADIK, 2002).

Psychologie je véda o psychice, to znamend o proZivani, chovani a psychické

regulaci chovani (STEFANOVIC, GREISINGER, 1985).
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Samotna psychologie sportu - je obor zabyvajici se sportovnim tréninkem a
dalsimi podminkami vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti a osobnosti trenéra

(HARTL, HARTLOVA, 2009).

2.3 Zaklady psychologické pripravy
Vychazi se predevsim z praktickych ovérenych zkuSenosti trenérd a sportovcl. Ddle
z rozsahlych a dlouhodobych vyzkumU vrcholovych sportovci. Ti jsou charakteristicti
zejména:

- lepSi schopnosti koncentrace a jejim udrzenim pro potfebnou dobu,

- vyssidlvérou v sebe samé, ve své schopnosti a z toho pramenici vykonnost,

- netrpi ¢asto Uzkosti

- pozitivnim myslenim, které vede k dosahnuti stanoveného cile

- pozitivni imaginaci a predstavami Uspéchu,

- odhodlanosti,

- schopnosti planovat cile a vili drzet se cesty vedouci ke splnéni téchto cilU.

2.3.1 Psychologicka priprava a faktor ¢asu

Psychologickd pfiprava obvykle nemd prostiedky krychlému teSeni problému.
Uspéchana feseni ¢asto nefunguji. Obvykle maji minimalni G¢innost nebo kratkodoby
pfinos. Za optimalnich podminek je to otdzka Sesti mésicl aZ jednoho roku, nez se
podafi trvale integrovat jeji prvky do vykonu. Za systematickou psychologickou
pfipravu lze povazovat, pokud ji vénujeme, alespon 10-15 minut 3-5krat tydné
v zavislosti na tom, co se ucime. Méla by byt nedilnou soucasti ptipravy v pribéhu celé

sportovni kariéry.

2.4 Psychologicka priprava sportovce

Opakovand zkusSenost potvrzuje, Ze sportovni vykon je limitovan jak funkcénimi
moznostmi Clovéka, tak jeho psychikou. Napfiklad pti hodnoceni vysledk( téhoz
sportovce nebo druzstva byva cCasto obtizné vysvétlit znacné kolisani vykon(, a to o
mnoho slabsim, neZz byl vykon v soutézi nebo tréninku kratce pfedtim. Pfi analyze
pficin se pfi relativni stabilité kondi¢ni, technické a taktické pfipravenosti logicky

dospiva k lidské psychice (DOVALIL a kolektiv, 2002).
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»Psychologickd priprava sportovce je cilevédomé vyuZiti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické pripravy sportovce
je na zdkladé psychologickych poznatku zvysit ucinnost sloZek sportovni pripravy a
v soutéZi stabilizovat vykonnost na urovni natrénované kapacity sportovce. Pri dobré
psychologické pripravé by sportovec mél v jakékoli soutézi podat vykon, na ktery je
trénovdn. Psychologickd priprava sportovce je zbrani proti selhdni vykonnosti
z psychologickych pficin“ (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006, str. 203).

Postupy pfi pouziti cviceni z hlediska psychologické ptipravy se mohou délit do dvou
skupin podle svého zaméreni. Prvni skupinu tvofi vné;jsi realizace probihajici pfi stfetu
s prostfedim a druhou vnitfni realizace probihajici nezavisle na okoli.

Vnéjsi realizace je spojena s motorikou. Radime sem uréité zplsoby chovani,
napriklad poslouchani uklidriovaci hudby, nebo ritualy pfed startem. RGzné ukony
spojené s pohybem maji rovnéz psychologicky efekt, naptiklad: Svihova gymnastika
nebo dechovd cvi¢eni uvolnuji. Dllezitym bodem vnéjsi realizace je mluveni, at jiz
strenérem nebo psychologem. Poslednim zplsobem je pozorovani. PouZiva se
napfiklad pfi tréninku novych pohybovych celk(, a také pfi modelové situaci.

Vnitini realizace dosahuje Zadoucich ucink( vétSinou ve spojeni s poznavacimi
procesy. Patfi sem predevsim vizualizace pfedstav o nas samych. Tim se napfiklad
snizuje nebo zvySuje uroven aktivacniho napéti, nebo se pouZivaji pfi optimalizaci
specifické techniky daného sportu. Velky vyznam ma také samomluva. Tou se vytvari
pocit sebejistoty nebo sebedivéry, kam mulzZeme zaradit také autosugesci. To vse
slouzi k sebeinstrukcim pfi zvladani pohybové techniky nebo pfi sebemotivaci. Mysleni,
jako nadrazeny pojem pro rfadu komplexnéjsich poznavacich procesli se zapojuje,
pokud se jednd napfiklad o nahrazeni postoje ksituaci postojem pFimérenéjsim
(SEILER, STOCK, 1996).

Dulezitou a nezbytnou roli Uspésné psychologické pripravy hraje modelovy trénink.

2.4.1 Modelovy trénink

Podstatou modelového tréninku, je pomoci sportovci zlepsit uvédoméni sebe sama v
dané situaci, na tomto zakladé postupné budovat pocit ,jsem schopen v této situaci

obstat, madm na to.”
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Modelovani vychazi z teoretické zdkonitosti procesu adaptace z psychologického
hlediska. Jedna se o proces postupného pfizpUsobeni se podnétu, ktery na pocatku
procesu vystupuje jako stresor. Jako podnéty zde vétSinou vystupuji situacni vlivy,
které svymi psychogennimi G¢inky nepfiznivé plsobi na &innost sportovce (SLEPICKA,
HOSEK, HATLOVA, 2006). Zamé&rem modelového tréninku a jeho variant je utvofeni
dostatecné zasoby vzorcll pro ucinné a plastické feseni problém0 v pribéhu zavodu.
Redlnym ukolem tohoto tréninku je snizit rozdily mezi prevahou fyzickou zatézi
v tréninku a psychologickou zaté7i v zavodech (VANEK, HOSEK, RYCHTECKY, SLEPICKA,
1984).

Ukoly modelovéni jsou odvozovany z predstavy o idedlni pfipravenosti sportovce a
maji se promitat do vSech slozek tréninku. V kontrolnich soutéZich je dUlezité
modelovat i psychické aspekty soutéZiniho zatizeni napriklad: ¢asové stresy, Sokujici
stresy nebo stresy z nedostatecnych ¢i nadmérného mnozstvi informaci. Modelovym
tréninkem imitujeme také vnéjsi prirodni (Casové, prostorové, klimatické) podminky.
Zadouciho efektu Ize dosahnout tim, Ze se zajisti ostrd konkurence soupefd, zamérné
poskozovani rozhodéim, nepftiznivé reagujici publikum a podobné. Pravé aplikaci
specifickych ,,modeld” v soutéznich, psychickych zatézi v tréninku mizZeme sportovce i
druZstvo nejlépe pfipravit pro podminky v zavodu. Odtud pochdzi nazev modelovy
trénink (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA 2006).

Jak jsem jiz uvedla v Uvodu, vykon sportovce je Uspésny, jediné pokud ruku v ruce
spravné spolupracuje psychologickd a fyzickd slozka jedince. Tim mam na mysli i

dllezitost sportovniho tréninku.

2.5 Uvod do sportovniho tréninku

Slovni spojeni sportovni trénink vyjadtuje pfipravu tymu ¢&i jedince na zavod, zapas,
soutéZz nebo utkani. V minulosti se trénink chdpal spiSe jako ,prehravani vykonu
v soutéZich. Postupné se srozvojem sportu (zvlasté v souvislosti se vznikem
novodobych olympijskych her a mezinarodnich organizacich sportu v ramci sportovnich
federaci se ukazalo, Ze pouhé opakovani uréitého vykonu formou soutézeni nestaci a
zacCala se vyhledavat jina reSeni. Vytvareni systému nejriznéjsich tréninkovych cviceni,
ktera méla za ukol sportovce pfipravit dokonaleji, nez pfi pouhém opakovani vlastniho

soutézniho vykonu. Objevovaly se urcité specifické ,tréninkové funkce”. Predevsim
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pozice trenéra, ktery se zdokonaluje jako odbornik, pravé na problematiku vybéru a
organizace tréninkovych cviceni. Se zvySovanim uUrovné vykonnosti se hledala nova
cviceni, coz nasledné vyustilo az do soucasné doby velmi odbornych znalosti, které
tvori zaklad moderni trenérské profese (PERIC, DOVALIL, 2010).

Sport je specializovana pohybova ¢innost vyznacujici se Usilim o co nejvyssi télesny
vykon ¢&i vitézstvim nad soupefem. Cilem sportu je podani maximalniho sportovniho
vykonu. Soudasti sportu je tak zvany sportovni trénink (CHARVAT, 2002).

Termin trénink, se ve sportu zacal pouzivat ve spojeni s procesem opakovani, cvi¢eni
a zdokonalovani pohybovych ¢innosti, ve kterych se usilovalo o dosazeni co nejlepsiho
vykonu. Obsah tohoto procesu se postupné neustdle prohluboval, zpresrioval a
obohacoval diky zdokonalujici se praxe. V pribéhu historického vyvoje se pojem
sportovni trénink ustdlil, jeho forma i obsah nabyly zcela konkrétni podoby. Sportovni
trénink je tedy definovan jako: ,sloZity a ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné”
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, str. 25).

Cile a ukoly tohoto procesu jsou vyrazné ovlivnény socidlnim systémem. Proto se
setkdvame s nejrlznéjsimi pojetimi sportovniho tréninku i s odliSnymi definicemi
autorq.

Zasadni rozdil mezi sportovnimi a pohybovymi aktivitami je v jejich cilech. Hlavni
podstatou sportu je, Ze vidy se jednda o zamérnou a uvédomélou ¢innost s konkrétnim
cilem. Zakladnim cilem sportu je soutéz a tedy dosazeni co nejlepsiho vykonu tak zvany
boj o vitézstvi. Podstatna ¢ast aktivit, které jsou oznacovany jako sport, jsou pohybové

aktivity, jinak receno, sport je realizovan pomoci pohybovych aktivit (BUNC, 2006).

2.5.1 Systém sportovniho tréninku

Velké mnoizstvi nashromazidénych empirickych a teoretickych poznatk( v dobrém
propracovani jednotlivych oblasti tréninku a pfislusSnych metodickych postupt,
upozornilo na to, Ze by bylo dobré je usporadat do urcitého organizacniho a prakticky
zaméreného celku. Diky neustalému zdokonalovdni vznikl systém sportovniho
tréninku, komplexni, vnitiné usporadany funkcni celek. JehoZz obsahem je Ucelné a

zdUvodnéné usporadani metod, prostfedkll a forem, zajisténych odpovidajicimi
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organizacnimi formami, ve kterém se jeho Casti i prvky (trenér - sportovec - program -
podminky) navzajem prolinaji, doplfiuji a podminuji. Tvorba tohoto tréninkového
systému v konkrétnim sportovnim odvétvi neni jednoduchou zdleZitosti. Vyzaduje
dokonalou a hlubokou orientaci v mnoha védnich oborech a v pfislusném sportu.

Vychodiskem, k tvorbé tréninkového systému je analyza soutézniho vykonu.
Obsahuje v podstaté dvé oblasti: analyzu subjektivnich pfedpokladl k soutézni ¢innosti
sportovce a analyzu vnéjsich podminek (socialnich i materialnich).

Vnéjsi podminky jsou dvojiho druhu: prvni, v podstaté velmi variabilni, jsou socialni
vlivy, zahrnujici prakticky vSechny okolnosti SirSiho ramce soutézi, ale i Cinitelé
ovliviujici prabéh a zmény soutéznich situaci.

Druhé, relativné stabilnéjsi jsou materidlni podminky, které v uréitém organizacnim
ramci mohou byt ovlivnény jen za urcitych okolnosti (naptiklad pocasim na otevienych
sportovistich), (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

VSechny tyto Siroké znalosti jsou hlavnim vychodiskem ke koncipovani systému

sportovniho tréninku v jednotlivych odvétvich a disciplinach.

2.5.2 Ukoly a cile sportovniho tréninku

Ukoly zahrnuji psychicky, télesny a socialni rozvoj. Spo&iva v osvojovani sportovnich
dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice sportovct (ovlivnéni
jejich pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovcl ve smyslu specifickych
pozadavkl sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu Sirsim, obcanském. Ve svém komplexu i
diferencované jsou reSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku.

Cile sportovniho tréninku se orientuji na vykonnostni vyvoj sportovce. Soucasné se
podileji na jeho obcanském vyvoji. DalSim z cil(i tréninku je dosahovani individudlné
nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi. To se odehrava na
zakladé vsestranného rozvoje sportovce (CHOUTKA, DOALIL, 1991).

»Znamend to usilovat o rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni. Tedy ve smyslu
rozvoje vykonnosti v dané sportovni discipliné a lidské jinymi slovy vychovné, napriklad
dodrZovdnim zdsad fair play a pravidel sportu a podobné” (PERIC, DOVALIL, 2010, str.
12).
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Stanoveni pfiméreného a spravného cile sportovni pfipravy by mélo byt ukolem
dohody partnerd = vzdjemné interakce, tvofivé spoluprdce, na strané jedné -
vedouciho sportovniho procesu a jeho trenérské filosofie, predpokladli, védomosti,

zku$enosti, znalosti a na strané druhé — samotného sportovce (RUBAS, 1996).

2.5.3 Genese sportovniho vykonu

»Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované poddvat vykon) se formuluje
postupné, dlouhodobé a je vysledkem prirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivi
prostredi a vlastniho sportovniho tréninku. Zvysovdni vykonnosti je proto tfeba chdpat

v sirsich souvislostech” (viz. obrdzek Cislo 2.1). (DOVALIL a kolektiv, 2002, str. 14-15).

| Sportovni vwkon |

T

| Sportovni trénink |

i

| Trénovanost |

17

Schopnoest
(vlehy — nadani - talent)

U

Podmmky Zvomihe prostiedi
(pfirodni — seciglni)

T T

morfolegicks, fyziologicks, psycheologicks

1]

WVrozens dispozice

Obrézek 2.1, Dlouhodobé formovani sportovniho tréninku, (DOVALIL a kolektiv, 2002, str. 14-15)

2.5.3.1 Charakteristika sportovniho tréninku dospélych

Sportovni trénink dospélych sportovcl vidy navazuje na zaklady tréninku déti a
mladeze. Jelikoz je v podstaté prvni etapou dlouhodobého (celozivotniho) tréninku, ma
nesmirny vyznam pfi pokladani zakladl budouciho rozvoje a sportovni vykonnosti
sportovcl. Vychodiska racionalni koncepce tréninku tvori zdkonitosti somatického,

fyziologického, psychologického a socialniho vyvoje jedince. M4 své urcité zvlastnosti,
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jejichz respektovani je nutnou podminkou uc¢inného tréninkového procesu v détském a
dorosteneckém véku, ale i zarukou Uspéchu i v dospélosti. Jeho charakter, obsah i
formy urcuje skutecnost, Ze vyvoj sportovcli byl jiz dovrSsen a Zivot jedince se jiz
stabilizoval. Je pochopitelné, Ze aspirace dospélych sportovci byvaji velmi rliznorodé —
od rekreacnich cild az ke snahdam po dosazeni vrcholové vykonnosti. CozZ je nutno brat
jako vysledek krystalizace individudlnich Zivotnich procesd.

Spolecny — i kdyz znac¢né relativni — z(stdva cil jejich sportovniho tréninku, jimz je
snaha ddle zvySovat sportovni vykonnost nebo alespon ji udrzovat na dosazené urovni.
Sportovni trénink se tim diferencuje na fadu drovni. Souvisi s nimi pfislusné

charakteristiky tohoto procesu. Ty jsou nasleduijici:

- obsah tréninku se projevuje vyraznou specializaci, odrazejici vSechny specifické
pozadavky vybraného sportovniho odvétvi. S tim souvisi i zaméreni a propojeni
vSech sloZek tréninku. Kazdd z nich ma své konkrétni ukoly, které vyplyvaji
z Urovné vykonnosti, véku sportovce ¢i obdobi tréninku,

- metodika tréninku se realizuje s plnym respektovanim zakladnich principt:
vSestrannosti, systemati¢nosti, zvySujictho se zatizeni a cykli¢nosti. Jejim
zaméreni hraje nejdulezitéjsi ulohu vék sportovce, uroven jeho trénovanosti a
vykonnost,

- vorganizaci tréninkového planu se uplatiuji formy kolektivni, skupinové i
individualni. Podle charakteru a pozZadavk(li daného sportovniho odvétvi a
urovné sportovcl. Stavba tréninku by méla vidy byt raciondlni. Celkova
organizace tréninku, mezi kterou patfi i regenerace, by méla vzdy zarucovat

Ve

komplexni Ucéinek na sportovce a odpovidat danému jedinci,

- vfizeni tréninku se vidy pfimo odrazi narocnost cil(, mira planovitosti a z ni
vyplyvajici pozadavky, které si sportovci spolu s trenérem stanovi. Ridici funkce
trenéra je nespornd, bud' je typ trenéra-organizatora (hlavné ve vykonnostnim
sportu), nebo trenéra specialisty (zpravidla ve vrcholovém sportu) - (CHOUTKA,

DOVALIL, 1991).
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2.6 Procesy ovliviujici vykon

S procesy ovliviujici vykon souvisi aktudlni psychické stavy ve sportu, casovy sled
emocionality ve sportu, emoce, motivace. Jak se citime tyden ¢i den pred vykonem.
Proces mlZzeme chdpat jako motorické uceni a adaptace organismu na psychickou a

fyzickou zatéz.

2.6.1 Aktualni psychické stavy ve sportu

S psychologickou pfipravou sportovce souvisi i projevy soutéZzniho stavu, ty jsou
nasledujici:

» ,Kognitivni — charakterizuji je obavy, chmurné a negativni myslenky, ztrdta
koncentrace na vykon.

» Somatické — jsou fyziologického charakteru, jednd se tedy o rist tepové a
dechové frekvence, krevniho tlaku, bolesti, tfas, nuceni navstévovat toaletu,
nauzea, jsou nejvyraznéjsi v poslednich minutdch pfed startem.

» BehaviordIni — charakterizuje je zména vnéjsich znak( sportovce, vyraz tvdre,
neklid pfechdzejici aZ v neefektivni pohyby téla, poruchy a zmény tempa reci.

> Ztrdta sebediivéry.” (VOITECHOVSKY, SEKERA, 2009, str. 156).

Casovy pribéh psychického stavu jedince je vyrazné odlidny, v zavislosti na
zavodnich zkuSenostech. U méné zkusSenych sportovcd, a ¢asto i méné Uspésnych
zavodnikld byva narlst téchto stavll rovnomérny pred vykonem i vjeho pribéhu.
Oproti tomu zkuSeni a Uspésni zavodnici v okamziku startu tyto stavy eliminuji a
béhem vykonu se u nich udrzuji na urcité hranici vybuzenosti. Tento stupen
optimdlniho stavu, je stav jednak pfijemny a také vyhodny. Vrcholovy sportovec je
schopen vzniklé soutézni situace vyhodnocovat redlné a reagovat na né rychle a

pruiné, a zarover se zdravou ddvkou sebed(ivéry (VOJTECHOVSKY, SEKERA, 2009).

2.6.2 Casovy sled emocionality ve sportu

Sportovni zavod je obvykle verfejnym vystoupenim. Pfedchazi ho napéti z ocekavani.
Obvykle jde o priznaky trémy. Emocni prabéh je zavisly na dllezitosti zavodu a na

osobnosti sportovce. Ve sportu je vyhranénych ,trémist(“ relativné malo. Pfesto osoby
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emocné labilni prozivaji predstartovni stavy dlouho predem a se znacnou,
stupfiovanou intenzitou (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA 2006).
Stavy, které rozliSujeme, jsou nasledujici: predstartovni stavy, soutéini a

posoutézni.

2.6.2.1 Predstartovni stavy

Pfedstartovni stav se vaZze k nadchazejicimu zavodu a zpravidla zadina konkretizaci data
navazujiciho zavodu. Hlavnim ptiznakem predstartovniho stavu jsou obavy o vysledek,
strach z nelspéchu, napéti z o¢ekdvani, predstartovni Uzkost. O dalSich okolnostech
zavodu sportovec Casto premysli a obsahové je typickad tak zvand tvorba negativnich
hypotéz. Znamend to, Ze jedinec ma tendenci vSechny informace o nadchdzejicim
zavodé, o soupefich, o pocasi a podobné interpretovat jako pro sebe negativni a
spojovat s nimi problemati¢nost svého vystoupeni a jednani. Objevuje se i tendence
hledat zdGvodnéni pro eventualni neuspéch predem (prfekonana choroba,
problematické okolnosti tréninku....), také mnoZstvi uzkostnych myslenek (kognitivni
intruze) s pfibliZujici se zdvodem stoupa.

Jak se start priblizuje, objevuji se postupné psychofyziologické pfiznaky, které
mohou byt velmi pestré (zadychdvani, poceni bez pfti¢in, Zalude¢ni obtize, sucho
v Ustech, nechutenstvi, nespavost, ¢asté moceni, nékdy i stolice, svalova ztuhlost,
poceni dlani). Sportovec ¢asto znd své predstartovni stavy. Jejich ndstup ma tendenci

vlastni negativni reakce jesté posilovat napriklad: ,tak a je to tady, to zas bude prlser”.

2.6.2.2 Soutézni stavy

Je to emotivita, kterd doprovazi sportovni ¢innost od zacatku do konce. Ma bojovnou
povahu, kvalitativné velmi zdlezi na pribéhu cinnosti, jejim zdaru ¢i dilci frustraci.
V tomto pfipadé se nemusi vzdy jednat o zdvod ¢i podobnou organizovanou jednotku.
Podobné emocni stavy mliZze jedinec prozivat i na samotném tréninku, jelikoZ sport
znamena srovnani s uréitym standardem vykonu, porovnani intraindividualni, nebo

srovnani s predstavou. Hlavni metou tohoto stavu je stav maximalniho zaujeti,

20



sportovec je naprosto fascinovan, strzen cinnosti. V disledku toho se dostavuje vylev

emoci, euforické zaujeti zdvodnika (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA 2006).

2.6.2.3 Posoutézni stavy

Posoutézni stavy jsou vyznamné ovlivnény pribéhem a vysledkem zavodu, trvaji
minuty aZ desitky minut. Jen ve zcela vyjimeénych pfipadech pretrvavaji do dalSiho
dne. Uspéch md za nasledek kladné projevy, veselost a? euforii. Jedna se o Zadouci
stav, ktery ma pro nas vlastné charakter odmény za odvedeny vykon. Potfeba fesit, a
tedy regulovat tento stav, nastavd aZ v pfipadé prekroceni urcitych mezi, kdy muze
dojit k nadmérnému sebeuspokojeni. Naopak, v pfipadé nelspéchu v zavodé prevladaji
negativni prozitky, beznadéj, rezignace az deprese, coZ je stav nezadouci, s potfebou
jej regulovat. MliZe dochdazet k psychickym problémam, které mohou byt naptiklad
Jléceny” alkoholem, mlzZe dojit ke ztradté motivace do dalSiho tréninku, ztraté
sebed(ivéry a podobné.

Posoutézni hodnoceni vykonu je vhodné uskutecnit s uréitym ¢asovym odstupem. Je
samozifejmé nutné se zaméfrit na to, co se nepovedlo, ale je dilezité vyzdvihnout byt i
jen malé Uspéchy a pozitiva. Pfi rozboru zdpornych stranek vykonu bychom se méli
zaméfrit pouze na chyby, Cili definovat co se nepovedlo a pro¢, ale vytky nesmérovat na
osobnost sportovce. Je lepsi pouzit spiSe formulace typu ,stalo se, nepodafrilo se” nez

Ill

hodnoceni ,, ty jsi nedokazal, ty jsi zkazil“ a podobné. Dulezité je pfi hodnoceni chyb
navrhnout nové, vhodnéjsi reSeni dané situace, sdélit, co zkusit pristé udélat jinak, jak
si s problémem poradit, eventudlné jaky zdsah do tréninkového planu udélat. Pripadna
kritika by méla mit charakter: pochvala — konstruktivni kritika — kompliment. Dokazat
chyby podat tak, aby znamenaly u jedince zvySeni motivace do dalSiho zdvodu. Je

nejvyhodnéjsi zplsob feseni problému (SEKERA, VOJTECHOVSKY, 2009).

2.7 Emoce

V této kapitole se zabyvdm emocemi, které jsou i ve sportu zastoupeny a mnohdy
muzou ovlivnit i vykon sportovce. Ve sportovni ¢innosti proziva sportovec urcity vztah

k predmétiim, jevlim, vykonlm, udalostem, lidem k vlastnim ¢inlm i ke své vlastni
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osobé. Néco ndm zpUsobuje radost, néco naopak zal ¢i smutek atd. Silné emoce ke
sportu neodmyslitelné patfi. A viibec nezdleZi na tom, zda jde o lyZovani, tenis, hokej i
cyklistiku. To vSechno jsou rlizné druhy emociondlnich zazitk( spojeny se sportem. Pfi
tréninku, ale predevsim v soutéZnich utkdnich dochazi ke zvlastni symbidze mezi
vnéjSim prostfedim a vnimavou osobou, tedy sportovcem. Sportovec si nékdy i
nevédomky vytvari urcity vztah napfiklad k divakdm, riznym pfedmétim kolem, ale
také i ke svym vlastnim vykonUm (trenink.com, 2011, [online])

»Emoce lze definovat jako schopnost reagovat na rizné podnéty proZitkem libosti a
nelibosti, spojenym s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, eventuelné i dalsimi
vnéjsimi projevy” (VAGNEROVA, 2004, str. 143).

Samotny pojem vznikl z lat. movere = hybati se, pohybovati se ,emovere" se
vyslovuje jako ,exmovere” tato predpona ,ex“ vyjadfuje smér ven. Jednd se o
vyjadfovani vnitfniho proZitku navenek.

Fyziologicky zdklad nam tvoti biochemické procesy, probihajici v limbickém systému
(hypotalamus je centrum citd) - (HOLECEK, MINHOVA, PRUNNER, 2003). DdleZitou
soucasti mozku, ktera se podili na tvorbé emoci, je hypotalamus. Tato nervova oblast
zodpovida za mnoho télesnych funkci. Spole¢né s limbickym systémem ovlada i nase
chovani a vystupovani. O tom jaké emoce a city jedinec projevi, rozhoduji pravé
informace prichazejici do hypotalamu z aktivované mozkové klry. Na zakladé této
teorie Ize vysvétlit také rGzné afektivni projevy. Pokud dochazi k pfiliSné a dlouhodobé
stimulaci retikularni formace, hypotalamus je silnéji drazdén, coz se projevi
nekontrolovanym chovanim daného jedince (trenink.com, 2011, [online]).

Emoce jsou velmi komplexni projevy, které Ize charakterizovat z vice hledisek. Podle
C. E. Izarda (1991) Ize rozliSovat:

- Prozitkovou slozku emoce, v niz lze dale diferencovat kvalitu zazitku. To je
rozliSeni v dimenzi libost - nelibost, a stupen napéti (jehoz protipdlem je
stav uvolnéni).

- Fyziologickou reakci, ktera je typicka pro urcity okruh emoci a projevuje se
rlznou mirou aktivace (pfipravenosti k uréitému zpUlsobu reagovani neboli
k jednani vibec).

- Vngjsi projevy emoci, predevsim vyraz, mimické a pantomimické projevy,

které jsou pro urcity typ emoci charakteristické, a rGzné varianty takto
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navozeného chovani (napfiklad: sklon kagresi nebo celkové zpomaleni)

(STUCHLIKOVA, 2002).

2.7.1 Emoce ve sportu

Pfi riznych sportovnich ¢innostech bude ovSsem vyzadovana uroveri emocniho napéti
rGznd. Napftiklad ve sportovni stfelbé dosti nizkd, ve vybusnych, sprinterskych a
skokanskych naopak relativné vysoka.

Z obecného hlediska mizZeme fici, Ze emocni afekty zvysuji spiSe jen télesnou silu,
zhorSuji mentdlni vykony, tlumi poznavaci procesy. Z odborného hlediska uz Kant
rozlisSil emoce na stenické a astenické. Stenické, cinnost povzbuzuji a posiluji
(napiiklad: vztek). Astenické, ji naopak tlumi (napfiklad: strach), (VANEK, HOSEK,
RYCHTECKY, SLEPICKA, 1984).

Sport je velkym zdrojem emoci. Radime ho mezi nejemociogené&;jsi zdjmové ¢innosti
Clovéka. Pri¢inou emocionality je hlavné soutéZivost sportovnich aktivit, ktera v nas
budi bouflivou emocni dynamiku, jako je napfiklad: nejistota sportovniho vysledku a
zastoupeni hernich zazitka.

Kulturni vyvoj bohuzZel nepreje silnym emocnim projevim. Vychovou je ¢lovék spise
tlacen k tomu, aby své emoce driel na uzdé, kontroloval je a pfiliS neprojevoval, coz
neni z hlediska psychohygieny viibec zdravé. Mize to mit i dlouhodobé negativni
ucinky v podobé neschopnosti projevit své emoce, citova zplostélost, uzkostnost a dalsi
podobné stavy. Pro moderniho clovéka jsou proto dUlezité situace, kdy mize své
emoce svobodné projevit, dat jim prichod a vyuZit jejich energii k aktivité. Nad tim
vSim emoce ve sportu ,vitézi“. Z hlediska aktivniho zapojeni svalové Cinnosti, dava
mnohem lepSi moZnosti emocniho odreagovani, zbaveni se nepfijemného napéti.
Sport je tedy pro ¢lovéka prinosny nejen svym kondi¢nim efektem, ale i jako prozitkova

prileZitost, zvysujici kvalitu Zivota (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

2.7.1.1 Klasifikace emoci
Na zakladé kvality emoci rozliSujeme pozitivni a negativni emocni prozitky. Nazyvame

to tak zvanou libost — nelibost. Emocionalni stabilita — labilita byva z 80% dédicna,
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presto se ¢lovék nauéi nékteré své emoce ovladdat a #it s nimi (HOSEK, KOBYLKA,
SLEPICKA, 2004)

Mezi pozitivni emoce fadime radost. Dosazenim urcitého cile, ktery si dany jedinec
stanovil, vznikd pocit spokojenosti a radosti. Navenek se tato vlastnost u ¢lovéka
projevi Usmévem, smichem, typickou motorickou aktivitou, jakou je napfiklad mnuti
rukou, a mnohymi dalimi posunky. Clovék md v tomto stavu tendenci se o svou radost
délit se s ostatnimi, coz ovsem u nékterych jedinci mlze vyvolavat vici dané osobé
silnou zdvist. Jeho vnéjSim projevem je pocit Stésti, ktery se projevuje jako stav
subjektivni pohody a uspokojeni. BohuZel tento stav nejde udrzet dlouho, hlavné
v jeho intenzivni podobé. Pozitivni emoce nevznikaji jako vysledek Usili, ale jako
doprovodna reakce jiné. NemUZeme si naplanovat, Ze budeme mit radost, ¢i Stésti

(VAGNEROVA, 2004).

2.7.1.2 Sila emoci

Jak jiz bylo v Uvodu kapitoly napsano, emoce jsou fizeny z oblasti hypotalamu, ktery se
nasledné podili na aktivaci sympatiku a uvolfiovani adrenalinu do cévniho systému.
Tento déj se podili na zvySeni Cinnosti srdce, vede k mobilizaci glukdzy jako zdroje
energie pro svalovou praci, ale také k rozsifeni cév vedoucich svalem. Tento déj ma za
nasledek zvyseny pfivod Zivin do svalu. Do urcité miry emoce plsobi na sportovni
¢innost pozitivné. Zavislost intenzity sportovniho vykonu na emocni sile vyjadfuje tak

zvanad prevracena U-kfivka:

SO X<
—
w

sila emoce

Obrazek 2.2, U-kfivka, (trenink.com, 2011 [online])

Schéma znazornéné na prevracené U-kfivce zndzorfiuje v bodé 1 charakteristicky
nizkou emocni aktivitu napfiklad Unavu. Sympaticky systém neni dostatecné
nastartovdn, dochazi k dtlumu motoriky, poklesu svalového tonu a podobné.

Sportovec se v takovémto stavu mlze nachazet, pokud neni pred vykonem dostatecné
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motivovan. Na rozdil od predchozi situace se na vrcholu prevracené U kfivky (bod 2)
setkdvame s idedlnim stavem neboli vysokou aktivacni arovni, pfi kterém je clovék
schopen podat idedlni vykon. Nazyvdme to jako bojovou pohotovosti a jako
mobilizaéni pfipravenost sportovce k vykonu je cilem emocni regulace.

Velmi casto se ovSem setkdvame stak zvanou nadmérnou aktivaci, kdy emoce
prekroci unosnou hranici, ¢imzZ se snizi také sportovni vykonnost. Pro tento stav jsou
typické nekoordinované pohyby, svalovy tres, krecovitost, agresivita, oslabeni
pozornosti a snizeni koncentrace. Hypotéza prevracené U-kfivky je velmi nazorna a
mnohdy umoznuje pochopit aktudlni selhdni vykonnosti sportovce, ale presto je tfeba
si uvédomit, Ze jeji platnost je omezena. Ve vétsiné sportovnich ¢innosti, predevsim s
naroky na presnost a jemnou koordinaci, se uvedena hypotéza stale potvrzuje. Proto
problémem zUstavd v hleddni optimalni aktivacni drovné pro rozdilné sportovni
Cinnosti a pro rGzné sportovce, s tim spojena otdzka navozovani vhodné aktivacni
urovné. Pouze vhodna, z hlediska sportovniho vykonu, optimalni aktivacni Uroven
zajistuje ucelné, plastické chovani sportovce.

Trenér by si mél pred zavodem jedince s pfiliSnou startovni horeckou hlidat a
pfipadné jej uklidnit. Velmi dobrym prostfedkem k uvolnéni zvySeného napéti je

odvést pozornost daného ¢lovéka na jinou ¢innost (trenink.com, 2011, [online]).

2.8 Motivace

Vysvétlit motivaci lidského chovani je dllezitou otazkou samotné psychologie, ale
hlavné dileZitou sloZzkou psychologické pripravy. Pokud jde o jednotlivce ¢i sportovce,
se urcity zplUsob chovani stava spoleCenskym jevem, neprehlédnutelnym Zivotnim
stylem a prvkem ménici se kultury spoleénosti. V nasledujici ¢asti prace pojedndam
nejprve o motivaci obecné, az po té se zamérim na vliv motivace ve sportu.

Pojem motivace ma svlj pavod v latinském slovu movere = hybati se. Lidska
motivace se tedy vztahuje k pri¢indm chovani, zajisStuje aktivizaci ¢lovéka, dava jeho
konani konkrétni cil a zaméreni. Bez motivace by neexistovala zadna smysluplna
¢innost. Mimo povzbuzovani a aktivizovani, zahrnuje motivace téZz procesy prozivani,

chténi, snazeni a prani. Jedna z prvnich definic popisuje motivaci jako ,souhrn

védomych i nevédomych faktord, které jsou zdkladem chténi a jedndni“ (HOLECEK,
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MINHOVA, PRUNNER 2003 str. 110). Takto navozené jednani sméfuje k uspokojeni
uréité potieby. (VAGNEROVA 2004).

Plhakova (2011) uvadi, Ze naléhavost mnoha motivl roste, nejsou-li delsi dobu
uspokojovany. Sila motivu ovliviiuje kvalitu a intenzitu chovani. Projevuje se napfiklad
jeho raznosti, dukladnosti ¢i vytrvalosti. Intenzivni pohnutky nékdy zcela ovladnou
lidské prozivani. Ma-li jedinec velky hlad nebo jej néco boli, pak neni schopen myslet
na nic jiného. Sila motivi urcuje, kterou cinnost provedeme jako prvni, a kterou

odloZime na pozdéjsi dobu.

2.9 Tridéni motiva

Motivace zahrnuje:

a) Vnéjsi ¢initele — tak zvané incentivy:

- odmeény: Usmév, pochvala, penize, dary

- tresty: napomenuti, pfisny pohled, trest odnéti svobody

- piikazy: rozkazy velitel( (ucitel(, trenér(, rodicli, nadfizenych)

- nabidky, pobidky: myslime tim jakoukoliv reklamu, reklamni letak

b) Vnitini Cinitele - tak zvané incentivy:
- pudy a potreby radime mezi nejsilnéjsi motivacni Cinitele
- zajmy: umélecké (hudby, vytvarné uméni apod.), jazykové, sportovni
- emoce — kladné i zaporné napriklad: radost, zazitek z Uspéchu
- navyky, zvyky, které jsou pro nase zdravi Skodlivé nebo naopak, mizeme
sem zaradit (koufeni, alkohol nebo i kaZzdodenni prochazka ¢i jind
aktivita)
- postoje a hodnoty — tyto faktory nas vedou k néjaké aktivité
- Zivotni cile, plany, idedly ovliviiuji témér kazdou lidskou ¢innost
- pocit povinnosti — ovliviluje chovéni jedince, (HOLECEK, MINHOVA,
PRUNNER, 2003)
Incentivy, jsou z hlediska motivace spole¢ensky formované podnéty, napfiklad i

materialni povahy, které se vyznamné promitaji do motivacni struktury ¢lovéka v urcité
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situaci. Velkou roli mohou sehrat tak zvané socidlni incentivy. M(iZe jit o povzbuzeni ¢i
ocenéni ze strany ostatnich. Neméné vyznamné jsou i incentivy moci a respektu.
Vyzkumy dokladuji, Ze jiz déti ve Skolnim véku si dobre uvédomuiji, Ze sportovni Uspéch

jim mQZe zarudit nejen uznani, ale i respekt ostatnich (SVOBODA, 2003).

2.9.1 Zakonitosti motivace

Mezi vySe uvedenymi vnitfnimi a vnéjSimi Ciniteli plati tyto souvislosti:
o vnitfni motivy jsou navzdjem propojeny s vnéjSimi motivy, vnéjsi pozadavky by
mély byt jedincem pfijaty,
o Cinnost Clovéka mulZe byt motivovdna mnoha motivy, nase chovani je
»polymotivistické (je fizeno komplexem motiv()“,
o u rlznych lidi stejna ¢innost, mize byt motivovdna rdznymi motivy,
o uvédomujeme si jenom ¢ast motivi (a to nemusi byt ty hlavni), jiné si

neuvédomuje (nejsme schopni nebo ochotni si je uvédomit).

2.9.2 Princip motivace lidského chovani

Motivaci lidského chovani fadime k obtiznym otazkam zejména proto, Ze ji neni mozné
z vnéjsku vérohodné prozkoumat. Navic je hybnou silou, kterd je spojena fady
rozdilnych vice ¢i méné uvédomovanych motivl, o kterych mlze sam jedinec
vypovidat jen za predpokladu, jestli je schopen je reflektovat. Pojednavat o jakémkoliv
oboru lidské ¢innosti (a stejné tak o sportu) neni mozné bez poznatkl pravé z oblasti
lidské motivace (NAKONECNY, 1997).

Podle , Teorie sebeurceni (Self-determination Theory, SDT;Deci a Ryan, 1985,2002)
se tykd regulace chovdni a faktoru, které tuto regulaci ovliviiuji. Podle této teorie
existuje motivace kontinua (viz.obr.1). Vnitini motivace predstavuje vzddleny pol
kontinua a je pfitomna jen v chovdni, které je ze své podstaty radostné. Cim ddle
smérem do levé Cdsti kontinua se jedinci nachdzeji, tim vice je jejich motivace
povaZovdna za fizenou a méné sebeurcujici“ (TOD, THATCHER, RAHMAN, 2010, str.
41.).
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Motivace Vnéjsi motivace Vnitini

Vnéjsi Introjektovana regulace Integrovand | motivace

regulace Rozpoznana regulace regulace

Obrazek 2.3, Kontinuum motivace podle teorie sebeurceni, (Tod, Thatcher, Rahman, 2010, str.41)

2.9.3 Motivace a sportovni vykon

Psychologickd pfiprava je vyznamna slozka tréninkového procesu, kterd md fadu
zvlastnosti. Nejzavainéjsi z nich je dana skutecnosti, Zze prevazind ¢ast psychologické
pfipravy se rozplyva v ostatnich slozkach tréninku — v kondicni, télesné, technické a
taktické pripravé, a jen mensi ¢ast je samostatnou oblasti, kterd je doménou
psychologl-specialistl. Z toho vyplyva, Ze prevaznym nositelem psychologické pripravy
je trenér. Psycholog-specialista podporuje trenéra radou a také tim, Ze vytipované
problémy fesi ve vlastni kompetenci (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Motivace je v soucasném sportu velmi frekventovany pojem. Neochota sportovcl
absolvovat tréninkovy program se Casto pfricita jejich malé motivaci. Nizkou motivaci se
vysvétluje mald snaha sportovci v prlibéhu soutéZe nebo jejich rychlé rezignaci pfi
dil¢ich neuspésich. V celku je v odbornych kruzich tendence svalovat vinu za sportovni
neuspéchy na nedostate¢nou motivaci sportovci. VSeobecné se predpokladd, ze vyssi
stupen motivace by vyustil do vyssi Urovné sportovni vykonnosti. S timto teoretickym
predpokladem je spojeno i praktické plsobeni v oblasti vrcholového sportu, jehoz
cilem je zvySovat motivacni zavazanost sportovcl ve smyslu podani lepsich vykon(
(VANEK, HOSEK, RYCHTECKY, SLEPICKA, 1984).

Obecné dobry vykon je podminkou Uspéchu, tedy i Zivotni spokojenosti ¢lovéka.
Obvykle nezaleZi na tom, zda jde o vykon sportovni, pracovni i studijni (ATKINSON a
kolektiv, 1995). Vykonovou motivaci chdpeme jako: ocekdvani urcitych afektivnich
zmén ve vztahu k Uspésnému dosazeni cile nebo pravé naopak, Ze jedinec svého cile
nedosahne. Konkrétné jde o motivaéni vliv nadéje na uUspéch a strachu z neulspéchu,
zavisly na zkusSenostech (naptiklad z détstvi). VSichni, nebo alespon vétSina nasi

populace touzi po uspéchu, ale lisi se silou motivu k vykonu. Ta je ddna pomérem
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touhy po Uspéchu ke strachu z netspéchu. Cim je tento strach vétsi, tim je motiv
vykonu slabsi a dosazeni cile je v nedohlednu (BLAHOUTKOVA, REHULKA, DVORAKOVA,
2005).

UZ z rozsahlosti potreb, které se podileji na vytvareni motivl sportovni Cinnosti,
mUlzZeme konstatovat, Ze tyto motivy lze obtizné tfidit a klasifikovat. Ve sportovni
Cinnosti je obtizné provést vycerpdvajici klasifikaci motiva.

Z hlediska didaktickych ucell se zdd nejvyhodnéjsi vyuzit tfidéni Madsena, ktery
rozdéluje lidské motivy predevsim s prihlédnutim k socidlni determinovanosti jedince
na:

- motivy spolecenského kontaktu,

- motivy dosahovdni néceho,

- motivy prestiZe,

- motivy akvizice, tj. nabyvdni a ponechdvani,

- emociondIni motivy agrese a dosaZeni bezpeci (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA,
2006, str. 79).

Vsechny tyto motivy uplatiiujeme obvykle v motivaci sportovni ¢innosti. Proto je
tomuto tfidéni mozno dat prednost pfed mnoha jinymi, rozsahlejSimi i stru¢néjsimi
klasifikacemi motiva.

V pusobeni jednotlivych motivli existuje urcita zakonitost, kterd je zaloZzena na
Casové posloupnosti v uspokojovani jednotlivych potrfeb ¢lovéka. Je velmi
pravdépodobné, Ze potreba sebeuplatnéni jedince ve sportovni oblasti mize vzniknout
pouze tehdy, jestlize tento ¢lovék neni unaveny a hladovy. Potfeby sportovce jsou
uspokojovany postupné. Nejprve zakladni fyziologické potieby, dale potieba
bezpeénosti, poté ji nasleduje potfeba soundlezitosti a uznani, nakonec potreba

sebeuplatnéni (VANEK, HOSEK, RYCHTECKY, SLEPICKA, 1984).

2.9.4 Regulace motivacni struktury

,Motivacni struktura sportovce predstavuje komplex jeho sportovnich motivaci. Dg se
regulovat nepfimo pomoci motivacnich zdroji (rodina, prdatelé, pracovni kolektiv,
sportovni kolektiv, hromadné sdélovaci prostiedky apod.) Pfimé plsobeni zasahuje do
oblasti vychovy a pfedstavuje plisobeni ideové, mordini a volni“ (HOSEK, KOBYLKA,

SLEPICKA, 2004, str. 101).
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1) Ideova pfriprava tvofi zdklad, na kterém se da dale stavét. Ideové pusobeni je
Siroky pojem, Ize ho chapat jako rozvoj nejvyssich poznavacich funkci jedince, které
podminuji ziskani dalezitych informaci nutnych pro orientaci ¢lovéka ve svété. Ideova
pfiprava by meéla vést sportovce kvytvoreni vlastni Zivotni filosofie a vlastniho
svétového nazoru. Pomoc pfi vytvareni svétového nazoru by méla byt citliva a taktni.
Pravé takto vybaveny sportovci jsou pak Iépe pristupni logické argumentaci. Pokud se
tato priprava bude provadét formalné a necitlivé, mlze tento postup prinést vice
Skody nez uzitku. Dllezité misto zaujima hlavné trenér, i vliv funkcionard neni
zanedbatelny. VSichni tito Ccinitelé by méli vést sportovce na zdkladé logické
argumentace (HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004).

2) Cile moralni pfipravy smétuji tak, aby normy a hodnoty sportovct byly v souladu
snormami a hodnotami Zadoucimi, to znamena spoleCensky uzndvanymi.
Psychologicka pfiprava vtomto sméru vede spise vychovny zamér. Uloha trenéra je
proto velmi obtizna, zejména pokud neni trenér podporovan verejnym minénim a
funkcionati. Faktord, které ovliviiuji hodnoty a normy sportovcl je nespocet
(naptiklad: faktory souvisejici s vychovou, mechanismy socializace nebo faktory jako je
reklama a podobné). Pokud zlstane trenér osamocen, je mald pravdépodobnost, Ze
dosahne zadouciho uspéchu. Nejdllezitéjsim Cinitelem v této pripravé je osobni priklad
trenéra. V dnesnim vrcholovém sportu je casté dilema mezi vyhrou a moralni
hodnotou feSena ve prospéch vyhry za cenu ustupku v mordlce. Takovato feseni
nejsou optimalni, dfive nebo pozdéji se projevi negativné i ve sportovni vykonnosti
(DOVALIL a kolektiv, 2002).

3) VolIni priprava. O jeji duleZitosti v psychologické pripravé trenéfri vibec
nepochybuji a intuitivné citi, kde jsou slabd mista sportovce (boji se, je malo
disciplinovany, nerozhodny, neumi svou cinnost sladit s ¢innosti kolektivu). Horsi je to,
se zadmérnym rozvojem volnich vlastnosti. Nékdy se déla zdsadni chyba, Ze se pfilis
zdlraznuje budiva slozka viale a vSechno plsobeni se soustfeduje do rozkazu ,ty
musi$!“ Tim se podlamuje emocni rovnovaha, stoupd citové napéti z odpovédnosti a
vyskytuje se ,paradox vile” (¢im vice sportovec chce, tim méné mu to jde). Sila vile
spoCiva v harmonickém skloubeni iniciativy a sebevlady. Sebevlada byva ve volni
pfipravé Casto opomijena. Velkd pozornost volni pfipravé byla vénovana v sovétské

psychologii sportu, kterd také uvadéla zdsady a prostfedky pro vychovu volnich
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vlastnosti (napfiklad: plnéni tréninkovych uUkold musi byt spojeno s vynakladanim
dostate¢ného volniho sportovce efektivita trenérské prace nizsi a malo psychologicky

ucinna (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

2.9.5 Motivace u bézkari a cyklistl z hlediska psychologické pfipravy

Jak podpofit vili a motivaci? Kazdy tréninkovy plan by mél vychazet z pfesné
definovanych cilli. Bez toho se sportovec neobejde. Velmi dllezité je, stanovit si cile
redlné, tedy - ne snadno dosazitelné, ale ani nedosaZitelné. Jednoduse cile, které
mUlzZeme splnit a zvySovat tak naro¢nost cild. Pro zavodni cyklisty ¢i béZzkare to mUze
byt dosazeni urcitého ¢asu na konkrétni vzdalenost. Postupné se tak mohou motivovat
k vysSimu vykonu.

Nékolikrat mési¢né je dobré, abychom zaradily pohybovou aktivitu nebo trénink,
ktery nas naplfiuje. Dokonce, i kdyZ to neni vhodna aktivita z hlediska kondi¢ni pfipravy
a vtréninkovém rozvrhu ji napldanovanou také nemame. Je nutné z hlediska
psychologie, sportovni stereotyp né¢im obohatit. Zména nového pohybu, nam umozni
mit z aktivity také radost, abychom dfive nebo pozdéji, nehledali divody, pro¢ se
tréninku vyhnout. Tim bych chtéla upozornit na to, Ze by se nemélo Ipét na
stereotypech. Pro mnoho sportovci mize byt pohodiné, kdyZ je pfedem dano, kdy,
v kolik a s kym bude probihat nasledujici trénink. Tato jistota sebou nese velké riziko
nedostatecné flexibility (SOUMAR, BOLEK, 2001). Pravé diky sttfidani tréninkovych
prostredku jako je napfriklad posilovani, béh, cyklistika, béh na lyzich, plavani, brusleni
a jiné odstranujeme zejména monoténnost jednotlivych trénink(l a jednostrannost
zatézovani (LANDA, 2005).

Pokud absolvujeme hodinovy intervalovy trénink v desti ¢i podobném pocasi, kde
jsme vydali hodné energie, je dobré se umét pochvalit a odmeénit se né¢im oblibenym,
co jsme si dlouho nedoprali. Kladné je, pokud bereme trénink jako samotnou odménu,
ale (z hlediska psychologie) neni nic Spatného na tom, kdyZz se odménime oblibenym
jidlem ¢i napojem. (SOUMAR, BOLEK, 2001). Atmosféra dalezZitych zavodu je v dnesni
dobé stdle napjatéjsSi a ¢im dal vice zavisi sportovni vysledek na stdlosti psychiky
zavodnika, protoze mezi takticky, technicky a fyzicky vyrovnanymi sportovci vitézi ten,
ktery je na tom nejlépe psychicky. Jestlize je napéti sportovniho , boje” pro zavodnika

prilis velké, nemUzZe se adaptovat a reaguje ¢asto neuroticky.
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2.10 Narocné situace ve sportu

Ve sportovni ¢innosti mUzZzeme poukdazat na nékolik typd ndrocnych situaci, které vedou
k napéti a k aktualnim porucham pfizpusobivosti.
» Situace nadmérnych ukol(
Od zavodnika je napfiklad o¢ekavané vitézstvi na konkrétnich zavodech, a jemu je uz
subjektivné jasné, Ze tento ukol, pfesahuje jeho moznosti.
» Situace problémova
Zavodnik ma vyresit néjaky problém, naptiklad provést narocny pohyb, ktery je
pro jedince ,,neznamy*, a jeho dovednosti odpovidaji jen z¢asti pozadavkim
problému, proto nevi, jak tento problém lIze vytesit (HOSEK, KOBYLKA,
SLEPICKA, 2004).

> Situace frustraéni

Frustraci mUZeme nazvat jako situaci zmaru. Sportovec je blokovan postup k uréenému
cili (interference snazeni, nezdar, vyskyt prekazek, nedspéch, zdkaz a jiné). Dlsledkem
frustrace v chovani ¢lovéka je samomluva, vétsSinou s ventilacnimi ucinky, projevy
psychické tenze, stereotypni ohyby (pfechazeni, poklepavani nohou, prsty), zmatenost,
chaoti¢nost, zvysi se vydej energie (HOSEK, 2001). Pfekazkou k dosaZeni cile mdze byt i
pretrénovani sportovce a proto nemuze uspokojit své pozadavky a dosahnout vykonu
(HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004).

> Situace konfliktni

Konflikty jsou naro¢né Zivotni situace, hlavni podstatou je spor. Z latinského plvodu
jako souboj stfetnuti. Psychologie v konfliktech hleda podstatu sporu, sily na sporu
zUCastnéné a zabyva se reSenim konfliktl, véetné jeji psychofyziologické odezvy.
V soucasné dobé délime konflikty podle poctu zucastnénych a podle psychologické

charakteristiky stfetdvajicich se tendenci.

2.10.1.1 Klasifikace konfliktu

A. Podle poctu zucastnénych.

a) Intrapersonalni (vnitini konflikt samotného jedince)
b) Interpersonalni (meziosobni, alespon dvou lidi)

c) Vnitroskupinové (2. uvnitf socidlni skupiny)
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d) Meziskupinové

B. Podle psychologické charakteristiky stretdvajicich se tendenci.

a) Konflikty predstav (kognitivni konflikty), vyplyva ze stfetu, jedna strana ma na mysli
néco jiného nez ta druha.

b) Konflikty nazor(. Lisi se od pfedchozich v otdazce hodnoceni, napfiklad sportovec i
rozhod¢i maji stejnou predstavu o pravidlech, ale kazdy z nich ma odliSny nazor na
konkrétni chovani jedince.

c) Konflikty postoji. Odliuji se svym emocni a volnim zbarvenim. Napfiklad dva lidé
hodnoti Cin tfetiho, jeden ale zdlraziuje riziko a svou neochotu postupovat stejnym
zplUsobem, druhy se s ¢inem ztotozni.

d) Konflikty zajm(. Vice vychdazeji z motivacniho hlediska. Jsou to ¢asté boje o néco.

V praxi se vétSina konfliktlh mnohondsobné prolind s kladnymi i negativnimi silami

(HOSEK, 2001).

2.10.2 Situace deprivacni

Deprivace je ochuzeni jedince o podnétovou sféru. Lze také definovat jako: psychicky
stav, ktery vznika, kdyZz nejsou dlouhodobé uspokojovany zakladni potfeby ¢i neni
dosaZzeno vytycenych cil(, nebo dulezitd Zivotni potfeba je uspokojovdna pouze na
Urovni existenéniho minima (HOLECEK, MINHOVA, PRUNNER, 2003). Z hlediska sportu,
pokud je zavodnik ochuzen o néjakou podnétovou sféru, napfiklad je dlouhodobé
izolovan v socidlné monoténnim prostiedi tréninkového tabora, trénink je pro néj
jednotvarny a to muZe vést k nepfiznivym duasledkim v oblasti psychickych stavi
(HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004).

Pokud je kterakoli z ndroénych naznacenych situaci natolik intenzivni, Ze ,probudi”
v jedinci pfipravené neurohumoralni reakce v organismu, mluvime o psychickém
stresu. Neurohumordlni reakce maji dvé slozky, nervovou a hormonalni. Ta, ktera je
vyvolana v organismu s nepatrnym zpozdénim po zacatku pusobeni stresorl (intenzivni
psychické zatéze) nazyvame nervovou slozkou. Hlavni podstatou je zvysSeni aktivacni
urovné, kterd se projevuje zménou psychofyziologickych ukazatell (elektrickych
potenciall mozkové Cinnosti, elektrické vodivosti kliZze, svalového tonusu, dechovych a
obéhovych ukazatell). Navenek se prakticky projevuje jako zvySend pohotovost

k reakcim. Z toho vyplyva, Ze druhou slozkou je hormonalni zalezitost. Zmény, které se
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odehrdvaji v centrdlnim nervovém systému, vedou k aktivizaci nékterych zlaz s vnitini
sekreci, ty zacinaji do krevniho obéhu vylu¢ovat hormony, jejichz nasledkem se zvysi
obsah energetickych rezerv v krvi. To je ucelné, pokud dojde ke zvySenému vydeji

energie ve stresovych situacich.

2.10.3 Vznik psychického stresu ve sportu

Stres Ize definovat jako stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou télesnou i
psychickou z4té? (HOLECEK, MINHOVA, PRUNNER, 2003).

K psychickému stresu ve sportu mize dochazet dvojim zplsobem. Prvnim zplsoben
je intenzivni stres, ktery mlze trvat kratSi dobu. Mam na mysli psychické trauma nebo
Sok. Ve sportu je vyskyt takto intenzivnich psychickych stresd vzacny. Ke stejnym
dlisledkim ale muZe vést kombinovany psychicky i fyzicky stres, kdyz se napfiklad:
vrcholovy sportovec na Spickové Urovni zrani tak, Ze ztraci nadéje ke sportovani, které
pro néj znamena vysluni vefejného zajmu a s tim spojené vyhody.

Druhym zplisobem je plsobeni méné intenzivnich, ale dlouhodobych psychickych
stresq, ktery stalym zvySenym psychickym napétim vycerpdvaji adaptacni moznosti
organismu (HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004).

V této souvislosti Gissen uvadi u sportovcl predevsim tyto stresogenni situace ve
sportu:

1. Trvale narusené tempo prace a Zivota, které vyZaduje neustdlé prepojovani.

2. Situace s nutnosti stale se ,, drzet zpatky”, tak u jedince stoupa vnitini napéti a ¢as
od ¢asu se objevuje chténi k vysvobozeni z této situace.

3. Situace zvysené odpovédnosti, kdy se dlouho neobjevuji moznosti dekompenzace
(uvolnéni odpovédnosti) a postupné o sobé dava védét védomi nedodélanych ukoll a
vnitfni tzkosti.

4. Situace, které vyvoldvaji negativni emoci (zlosti) a nespokojenosti sama se sebou,
které nakonec vedou ke stale zhorsené naladé, kdy se vSechno kolem zacinad vnimat
jako jednotvarné, nudné.

5. Situace, kdy se pfi celkovém vnéjsim blahobytném zpulsobu Zivota neuspokojuji
vySSi potreby osobnosti (estetické, etické a logické) a neexistuje plnost hodnotnych

prozitkdl (HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004).
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SCHEMA TYPU NAROCNYCH SITUACI
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Obrézek 2.4, Schéma typu naroénych situaci, (HOSEK, KOBYLKA, SLEPICKA, 2004, stranka 117)
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3 Prakticka cast

3.1 Cile prace

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jakou funkci zaujima psycho-trénink, v rdmci
psychologické pfipravy u vybranych sportovci. Nasledné, jak v kritickych situacich v
zavodu zvladaji vrcholovi sportovci ovladat své emoce, prekonavat krizové situace a

motivovat se k vysokému nasazeni.

3.2 Hypotézy prace

H1 Predpokladam, Ze vétSina vrcholovych sportovci nebude umét v kritickych
situacich ovladat své emoce.

H2 Predpokladam, Ze vétsina sportovcd se bude umét motivovat k vysokému vykonu.
H3Predpokladdm, Ze vétSina sportovch pouziva: psychotrénink, vramci svého

tréninkového planu.

4 Metodika prace

4.1 Pouzité metody shéru dat

Na internetovém programu survio.cz byl sestaven dotaznik, ktery byl ndsledné rozeslan
cyklistim a lyzarlim, s jejichz pomoci se dotaznik dostal mezi nejlepsi sportovce
v Ceské republice.

Touto formou byla shromazdéna data od vrcholovych sportovc(, ktefi byli zrovna
v zahraniéi na soustredéni, tréninku nebo na zavodech a nemohli tak vyplnit dotaznik

osobné. Dotaznik byl anonymni, kvlli ochrané osobnich udaju.

4.2 Charakteristika cilové skupiny

Do vyzkumné ¢asti bakalarské prace jsem zapojila vrcholové sportovce od 18 — 31 let,
ktefi se intenzivné vénuji cyklistice a bézeckému lyZovani a reprezentuji nasi Ceskou
republiku do osmnactého mista v Zebficku.

Cilova skupina se skladala z 20 respondent(. Z toho 1 dotaznik byl nepouZitelny pro
vyzkum. Soubor respondentd, se tedy skladal ze 14 muz(i a 5 Zen. V praci vychazim z 19

vyplnénych dotaznik(.
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5 Realizace vyzkumu

Sbér dat probihal v mésicich leden, unor. BEhem téchto mésicli se podafilo oslovit 20
respondent(, z nichz 1 musel byt vyloucen pro nepouZitelné uplatnéni dat ve vyzkumu.
Ziskana data byla pro prehlednost upravena do graf(i. Kazdy graf i tabulka byl slovné

ohodnocen pro upresnéni vysledkd. Pouze u otazky 13 neuvadim graf, zde postaci jen

slovni hodnoceni.

6 Interpretace vysledk

Pohlavi

B Mu? ©Zena

Graf 6.1, Pohlavni rozdily ve vrcholovém sportu, Zdroj: vlastni

V otazce Cislo 1 bylo zjisténo, Ze vrcholovy sport zaméreny na cyklistiku a bézecké
lyZovani provozuji pfevdiné muzi. Z 19 respondentll je 14 muiského pohlavi = 74 %.
Pouze 5 Zenského pohlavi = 24 %. Sport je velice narocny, jak po fyzické tak po
psychické strance a to je podle mého, jeden z divodUl, proc se vénuji vrcholovému

sportu praveé vice muzi.

Vvék

Do20let mOd21-30 0Od 31 let a vyse

0%

Graf 6.2, Vékové zastoupeni u vrcholovych sportovc(, Zdroj: vlastni
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Graf Cislo 6.2 nam ukazuje na nejpocetnéjsi skupinu, ktera je zastoupena 63 %. Tuto
skupinu tvofi sportovci od 21 — 30 let. Druhou ¢ast grafu tvofi jedinci do 20 let celymi

37 %. U vékové kategorie 31 let a vice, bylo zjisténo 0,00 %.

Vrcholové provozuji

Cyklistiku M BéZecké lyzovani

@

Graf 6.3, Podil béZzkara a cyklistl — vyplnéného dotazniku, Zdroj: vlastni

Vyzkumu se zucastnilo 9 cyklistl a 10 bézkar(. Podil je tedy 53 % a 47 %.

Ovlada Vas nékdy strach z netspéchu pred / pfi sportovnim
vykonu?
Ano B Ne
11%
89%

Graf 6.4, Strach z neuspéchu pfed / pfi sportovnim vykonu, Zdroj: vlastni

Na zakladé ziskanych dat, byl vytvoren graf 6.4, na kterém mlzeme vidét, Ze vétsina
sportovcl se obava ¢i ma strach pred / pfi sportovnim vykonu z neuspéchu. Strach
z neuspéchl proziva 17 sportovcd = 89 %, jen 2 sportovci = 11 % odpovédéli, Ze tuto

emoci neprozivaiji.
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Intenzita strachu z netspéchu v casovém useku
tyden pred vykonem

B rano pred vykonem pred startem

1
38%
9% i
N
£»

den pred vykonem

Graf 6.5, Intenzita strachu z neldspéchu v ¢asovém useku, Zdroj: viastni

Tabulka 6.1, souvisejici s grafem 6.5, Zdroj: vlastni

Intenzita strachu, od 1-5 (1nejmensi 5 nejvétsi)

1 2 3 4
Tyden pred 13 4 1 0
vykonem
Den pred 5 4 7 1
vykonem
Réno pred 3 4 5 6
vykonem
Pfed startem | 3 8 3 3
Zavod 5 3 3 2

Graf 6.5 spolecné s tabulkou 6.1 ndm znazornuji, jaka byla zjisténa intenzita strachu

z neuspéchu v ¢asovém Useku: tyden pred vykonem, den pfed vykonem, rano pred

vykonem, tésné pred startem a v samotném zavodu.

1) Tyden pred vykonem

Nejvétsi intenzita strachu byla zmérena tyden pred samotnym startem zavodu,

podle vyzkumu je to 38 %. Samotna intenzita strachu na urovni 1 (nejmensi) byla
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zodpovézena 13 krat. Stupen 2, 4 krat, stupen 3, 1 krat, stupen 4, nebyl zodpovézen

ani jednou z 19 dotazovanych a stupen 5, 1 krat.

2) Den pred vykonem

Den pfed vykonem nebyla intenzita strachu podle zméfenych vysledk( tak
velika, odpovida 15 % a podle intenzity zapsané v tabulce (viz. 6.1) na Uroven intenzity
strachu 1 bylo zodpovézeno 5 krat, droven 2, 4 krat, Uroven 3, 7 krat, Uroven 4, 1 krat,

Uroven 5, 2 krat.

3) Rano pred vykonem

Dale byla zméfena intenzita strachu rano pred vykonem, analyzovana hodnota
je pouhych 9 %, to odpovida intenzité strachu na drovni 1, 3 krat, na Urovni 2, 4 krat,

na Urovni 3, 5 krat, na Urovni 4, 6 krat, uroven 5 byla oznacena pouze 1 krat.

4) Ptred startem

Hodnota zastoupeni strachu, kterd byla ziskana tésné pred startem, je stejna
jako rano pfed vykonem = 9 %, lidi se pouze na Urovni intenzity strachu. Urover
intenzity strachu 1, byla zodpovézena 3 krat, Uroven 2, 8 krat, uroven 3, 3 krat, Uroven

4, 3 krat, uroven 5, 2 krat.

5) Zavod

Prekvapivy vysledek byl zjistén v pribéhu samotného zavodu, kdy sportovci
jsou v plném zaujeti do samotného vykonu, ale i presto byla namérena celkem vysoka
hodnota o strachu z nelspéchu vtomto ¢asovém Useku = 29 %. Urover intenzity
strachu 1, byla 5 krat, droven 2, 5 krat, droven 3, 3 krat, Uroven 4, 2 krat, Uroven 5

nebyla zodpovézena ani jednou z 19 respondent.
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Umite vSechny své emoce dostat do své chténé podoby?

Obcas " Ano M Ne

63%

11%/ : \/

Graf 6.6: Emoce, Zdroj: vlastni

Graf 6.6 ndm poukazuje, jak jsou schopni vrcholovi sportovci dostat emoce do své
chténé podoby. Byly ziskany informace, Ze vétsina z nich = 63 % (12 respondent() umi
ovladat své emoce je obcas. Dale bylo zjisténo, Zze 26 % sportovcl (5 respondentd),
neumi své emoce do své chténé podoby dostat vlibec. Pouze prekvapivych 11 % (2

respondenti), rozumi svym emocim a dostanou je pod kontrolu.

vrs s

Jak prozivate predstartovni stavy, objevuji se u vas
psychofyziologické ptiznaky: (Je mozné zaskrtnout vice odpovédi)

zadychavani poceni bez pfi¢iny M suchov Ustech M Zaludecni obtize
nechutenstvi nespavost ¢asté moceni Casta stolice
0,
21% | "
8%

12%

14%

14% -

Graf 6.7, Predstartovni stavy, Zdroj: vlastni
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V praktické ¢asti praci jsem se zabyvala také tim, jak prozivaji predstartovni stavy
vrcholovi sportovci, jestli se u nich objevuji néjaké psychofyziologické priznaky

pred samotnym zavodem. Na zdkladé obdrzenych odpovédi bylo zjisténo, zZze nejcastéji
se objevujicim pfiznakem je Castd stolice v zastoupeni 21% (tj. 10 respondenttd). Na
dalSich mistech se postupné umistily Zaludecni obtize s 15 % (8 respondentll), na
tfetim se umistilo nechutenstvi a nespavost s 14 % (7 respondentu), na ¢tvrtém misté
bylo zjiSténo casté moceni s 12 % (6 respondentll), na patém misté s10 % (5
respondentl), bylo zodpovézeno zadychavani, na Sestém misté s 8 % (4 respondenti)
pocituji poceni bez pficin, s pouhymi 6 % (3 respondenti), pfed startem proZivaji sucho

v Ustech.

Myslite si, Ze jsou sportovni ritualy, zvyky, dlleZitou soucasti
psychické pfipravy na zavod Ci soutéz?

H Ne Ano (popiste blize)

37%

Graf 6.8, Sportovni ritudly, zvyky, Zdroj: vlastni

Graf 6.8 nam ukazuje, jak moc si sportovci mysli, Ze jsou sportovni ritudly ¢i zvyky,
dllezitou soucasti psychické pripravy na zdvod nebo soutéz. Bylo zjisténo, zZe vétsSina
sportovcl, coz ¢ini 63 % = 12 respondent( z 19, pocituji za dalezZité, mit urdity ritual
pred zavody, jen 37 % = 7 sportovcl odpovédélo, Ze nepocituji za dilezité mit néjaké
ritudly Ci zvyky pred zavody. Zde jsem uvedla volné odpovédi 11 respondent(, ktefi se

k této otdzce vice rozepsali.
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Volné odpovédi respondentll na otazku 8.

.Kazdy sportovec, herec, kuchar a dalsi, md svij vlastni individudini systém
pfipravy, hlavni ¢innosti i relegace, nikde neni presné stanoveno, jak by se to
mélo délat, ani nemuZe byt. Proto je sportovni '"ritudl" duileZitou soucdsti
vykonu. Napriklad: presny systém stravovdni, hygieny, oblékdani a podobné v
den zdvodu. Jak je systém naruSen, plsobi to i na psychiku sportovce”_

respondent Cislo 1.

»Sprdvnd vyZiva a také se snaZim naladit svoje myslenky pozitivné”_ respondent

cislo 2.

,Kazdy ma své ritudly a zvyky. Ja napriklad si tésné pred stratem vyhrnu rukdvy
- nemdm rdda vrstvu obleCeni na rukdch. Ritudly napomdhaji navozeni
patricného psychického stavu clovéka - uklidnéni nebo naopak nabuzeni na

zdvod” _ respondent Cislo 3.

»Vyhecuje mé to, Ze na to mam, podat vykon na maximu”“_ respondent Cislo 4.

,Kazdy md své rizné zvyky, pred sportovnim vykonem. Mné tfeba pomdhaji,
dokdZou povzbudit. Mdm na mysli soustredit se pozitivné na vykon”_

respondent Cislo 5.

»~Mdm rdd, kdyz je vSe dobre pfipravené a nalasované. Zvyky a ritudly mé
prindsi psychické uklidnéni. Jakmile néco nejde podle pldnu, od rdna mé

napriklad padaji véci z ruky” _ respondent Cislo 6.

,U mné sloZeni stravy uz nékolik dni pred zdvodem, priprava na zdvod v den

startu v presném poradi. Davod: navozeni psychické pohody, ovlivnéni

podvédomi, odstranéni pripadnych chyb, pochybnosti“ _ respondent Cislo 7.
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,Mit ve vsem porddek, klid a soustfedéni pouze na vlastni vykon” _ respondent

Cislo 7.

,Dechovd cviceni, protoZe mé uvedou do vétsi pohody”_ respondent Cislo 8.
,Kazdy sportovec mad svoje ritudly a zvyky, ktery mu pomdhaji k lepsi psychické
pohodé. VZdy s sebou vozim na zdvody maly talisman. Véfim, Ze mé "prindsi"

dobry vykon“ _ respondent ¢islo 9

,Urcita rutina uklidriuje zavodnika, pro mé je to znakem, Ze je vSe v poradku a

vSechno jde pfesné, tak - jak chci”_ respondent Cislo 10.

Pocitujete rozdily v chovani pifed béZnymi zavody, nez zavody

dalezitéjsiho charakteru?
Jak kdy ™ Ne Ano (popiste blize)

15%

Graf 6.9, Rozdily v chovani, Zdroj: vlastni

V grafu 6.9 vidime rozdily v chovani (vétsi stres, nervozita, zmény v chovani) pred
béZnymi zdvody, nez zavody dulezitéjSiho charakteru. Sportovci prevazné odpovédéli,
Ze tyto pocity vnimaji jak kdy = 65 % (13 respondenti), odpovéd ne - ma zastoupeni
jen s 20 % (4 respondenti), nejmensi a prekvapivy vysledek byl zjistén u odpovédi ano -
jen s 15 % (3 respondenti). Zde jsou uvedeny volné odpovédi respondent(, které byly

ziskany z dotazniku.
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Volné odpovédi respondentll na otazku 9.

,BéZné zdavody mé prakticky moc nestresuji, velké zavody typu mistrovstvi republiky, Ci
zahranicni zavody jsou rozdilné nejen tlakem, ktery vznikd o¢ekdvdnim na muj vysledek,
ale i vétsim poctem zdvodnic na startu (CP cca do 10, zahraniéi cca 50 - 100 zdvodnic).
Pri takovych zdvodech se musim vice soustredit na sebe a na svuj vykon, nevnimat
okoli. V béZnych zdvodech krajskych, ¢i pohdrovych stihdm i okoli, mluvit s ostatnimi.

Ur¢ité panuje vétsi nervozita a ,startdk” _ respondent Cislo 1.

»Mensi zdvody jsou bez o¢ekdvdni od okoli”“_ respondent Cislo 2.

»Veétsi nervy” _ respondent Cislo 3.

Mohl by Vam pomoci s timto problémem ¢i s jinym sportovni
psychologicky poradce?

m Ne Ano, pravidelné ho navstévuiji Ano, ale nikoho nemam

47%

Graf 6.10, Psychologicky poradce, Zdroj: vlastni

Graf 6.10 ndm ukazuje na zajimavé vysledky, které byly zkoumany, zda sportovci
navstévuji s néjakym problémem psychologického poradce.

Bylo zjisténo 47 % (9 respondentl), ktefi by sv(j problém radi vyresily, ale Zadného
psychologické poradce bohuzel nenavstévuji. 32 % (6 respondentd) odpovédélo ne, ve
smyslu myslenky, Ze jim poradce nepomuzZe a jen 21 % (4 respondenti) odpovédéli, ze

pravidelné navstévuji svého psychologického poradce v ramci tréninkového planu.
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Umite prekondvat krizové situace ve sportu?

H Ne Ano (popiste blize)

16%

84%

Graf 6.11, Krizové situace ve sportu, Zdroj: vlastni

V grafu 6.11 — vidime, jak sportovci umi pfekonavat krizové situace ve sportu. Velka
vétsina z nich = 84 % (16 respondentl) odpovédélo kladné. Jen 16 % z dotazanych (3
respondenti) odpovédéli zdporné. Zde jsou popsany blize odpovédi, k této otazce

pfimo od samotnych respondentu.

Volné odpovédi respondentl na otazku 11.

,Jen mdlo kdy jde ve sportu vse podle pldnu, proto se musi sportovec naucit témto
"prekazkam" Celit a byt velice flexibilni, jak v tréninku, tak v samotném zdvodé. Tento
fakt se velice projevuje i na osobnosti sportovce v béiném Zivoté, z psychického
hlediska, je to dle mého ndzoru, ten nejlepsi prinos samotného sportovani do béZného

Zivota” _ respondent 1.

,Ted uz se umim "kousnout" a prekonat se”_ respondent 2.

»Nasbirané zkusenosti, proto umim byt flexibilni v kritickych situacich “_ respondent 3

,Pomdhaji mé dychaci cviceni, nebo pokud je pred startem cas, tak k tomu pripojim, Ze

zavru oCi a snaZim se nevnimat ostatni, ale hlavné se soustfedim sama na sebe a na

mdj vykon“ _ respondent 4
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»Zhluboka se nadechnu a s chladnou hlavou to promyslim a pak teprve kondm Ciny,
pokud na to je v tu danou chvili ¢as, zdleZi, jakd situace mé v danou chvili potkd, jestli
pichnu, nebo mné chytne svalovd kiec, ¢i je zranény treba souper. “_ respondent 5.
»Uklidnim se, feknu si, Ze to zviddnu” _ respondent 6.

,»Uklidniuji se pozitivnim myslenim“_ respondent 7.

,Nevim, co se prfesné mysli krizovou situaci. Pro mé, jako béZkare - je to svalovad bolest,
upadnuty soupef, spatné namazané lyZe. V kazdé této krizové situaci, reaguje moje

psychika jinak, jsou to nasbirané zkusenosti“_ respondent 8.

,Poslouchdm oblibenou hudbu ci travim vice Casu s nejblizsimi prateli, pokud mdm

krizovou situaci pfed zavody” _ respondent 9.

,,Clovék se nesmi nikdy vzdat, i kdyZ je to nékdy velice tézké“ _ respondent 10.

,Prekonam skoro vse, pozitivnim myslenim”_ respondent 11.

,Dechovd cviceni” _ respondent 12.

,Velka vile, ,chladnd hlava” jasné uvaZovdni, zbystrené mysleni - to vse u mé

nastupuje po startu a v mirné vypjatych situacich i v béZném Zivoté”“_ respondent 13.

»Jak kdy, pokud se dokdZzu dostatecné soustredit, abych sprdvné odhadla budouci

situaci”_ respondent 14.

,Hodim to za hlavu a soustfedim se na dalsi zdvod” _ respondent Cislo 15.

,Nebyvdm nervdzni, a proto zvidddm krizové situace dobre” _respondent Cislo 16.
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Umite se motivovat k vysokému vykonu?

H Ne Ano (popiste blize)

79%

Graf 6.12, Motivace k vysokému vykonu, Zdroj: vlastni

Graf 6.12 nam ukazuje vysledky zkoumané ohledné motivace sportovce k vysokému
vykonu. Zjisténo bylo, Ze 79 % (15 respondent(l) se umi motivovat k vysokému vykonu

a 21 % (4 respondenti) bohuZel tuto schopnost jesté nemaiji.

13. Jakou funkci u Vas zaujima psycho-trénink, v ramci psychologické p¥ipravy?
V rdmci zkoumani této otazky bylo zjiSténo, Ze sportovclim pomaha jako psychologicka
priprava modelovy trénink, kde si vyzkousi, jak by mohl takovy zavod probihat. Pomoci
tohoto tréninku nejsou pak v samotném zavodu tak vystresovani a jsou vyrovnanéjsi.
Nékteri pouzivaji jako psycho-trénink také dychaci cviceni, aby se dokdazali v samotném
zavodé soustfedit na dany vykon a nenechali se vyburcovat okolim. Vsech 19
respondentl uvedlo, Ze psychika zavodnika je velmi dilezita.

| kdyz vétSina z nich nema psychologického poradce, neznamend to, Ze
v tréninkovém planu neni zastoupen psycho-trénink. Nékolik sportovcli uvedlo, Ze jiz

samotny trénink je pro né psychologicka pfiprava na zavod.

6.1 Ovéreni hypotéz

H1 Predpokladam, Ze vétsina vrcholovych sportovcii nebude umét v kritickych
situacich ovladat své emoce.
PFi testovani hypotézy H1 byl sestaven graf 6.11 na strance 48, za pomoci sesbiranych

dat z dotazniku. Vysledek, ktery byl zjistén, se liSi od hypotézy H1.

» Hypotéza se tedy nepotvrdila.
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H2 Pfedpokladam, Ze vétSina sportovci se bude umét motivovat k vysokému

vykonu.

Pti testovani hypotézy H2 byl sestaven graf 6.12 na strance 50, za pomoci sesbiranych

dat z dotazniku. Vysledek, ktery byl zjistén, souhlasi s hypotézou H2.

» Hypotéza se tedy potvrdila.

H3Predpokladam, Ze vétsina sportovcl vnima: psychotrénink, vramci svého

tréninkového planu za dulezZity.

Z hlediska analyzy odpovédi, které byly ziskdny a sepsany na strance 50 pod otazkou

13, souhlasi s hypotézou H3.

» Hypotéza se tedy potvrdila

Kvalitativni dotaznik byl sestaven v rdmci této prace a slouzil k ziskani dat potiebnych pro

ovéreni stanovenych hypotéz.
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7 Diskuze

Tento vyzkum byl zaméfen na vrcholové sportovce z oblasti cyklistiky a béZzeckého
lyzovani. Podle Ceského svazu cyklistiky a svazu lyZafii Ceské republiky mame
zastoupeni reprezentantl ndsledovné. Ze 147 vrcholovych cyklist( bylo osloveno 6% =
9 respondent(l. Z béZzeckého lyZovani se povedlo oslovit z 20 reprezentantl 10 z nich =
50 %.

Béhem dvou mésicl se podafilo oslovit dostatecny pocet respondentt, diky vyuziti
internetového odkazu, ktery byl rozeslan mezi vybrané jedince. Pro rdmec této prace je
vzorek postacujici. Vybér respondentl nebyl ndhodny. Formou dotazniku byly zjistény
informace z rliznych oblasti psychologie sportu a jeji pripravy.

Prace byla nejvice zaméfena na funkci psycho-tréninku u vrcholovych sportovcd,
v ramci psychologické pripravy. Pozornost byla soustfedéna na zvladani kritickych
situaci v zavodé, na ovladani svych emoci a na motivaci k vysokému nasazeni. Zjisténa
data byla uvedena ve volnych odpovédich v praktické ¢asti prace.

Nabizi se pohled napfiklad na prekonavani kritickych situaci, kdy se vétSina
respondentl shodla, Ze jsou to nasbirané zkuSenosti, a kazdy trénink je pro né
samotnou psychologickou pfipravou na prekonani urcité situace, ktera je mize potkat
v samotném zavodu. Pfi porovnani nazorl jednotlivych sportovcid a nactené védecké
literatury, vznika témér totozny pohled na zvladani kritickych situaci.

Srovnanim vysledk(l dotazovanych sportovcl z hlediska zastoupeni pohlavi
s informacemi ¢eského svazu cyklistiky a béZeckého lyzovani, bylo zjisténo, ze Ceskou
republiku reprezentuji vice muzi.

Pokud bych se i pristé zabyvala stejnym ¢i podobnym tématem, zvolila bych pro
kazdou skupinu sportovcl jiny termin vhodny pro sbér dat. Samotné vysledky
dotaznikll mohou byt ovlivnény pripravou na etapu nejdllezitéjsSich zavodd, a proto je

dllezité, aby termin vyhovoval jak cyklistiim, tak bézkarim.
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8 Zaveér

Cilem této bakalarské prace bylo analyzovat psychologickou pfipravu vrcholovych
sportovcl. Touto analyzou bylo zjisténo, Ze vétSina vrcholovych sportovcd nema
psychologického poradce, ale kazdy trénink je pro né urcitou psychologickou pfipravu
na samotny zavod. Dalsi data jsem uvedla do praktické ¢asti prace, kde byly sestaveny
grafy a tabulka, podle nashromdazdénych dat sestaveného dotazniku na internetové
strance survio.cz. Vrcholovi sportovci se zamérenim na cyklistiku a béZzecké lyZovani
odpovidali na otazky se zamérenim na: vék, pohlavi, sport, strach z nedspéchu a jeho
intenzitu v rGzném casovém rozpéti, emoce, predstartovni stavy, sportovni ritudly a
zvyky, rozdily v chovani, psychologického poradce, krizové situace, motivaci a
psychologickou pfipravu.

Prvni Cast této prace byla zamérena na sepsdni podstatnych teoretickych poznatkd
z oblasti: psychologické ptipravy sportovce, sportovniho tréninku, procesy ovliviujici
vykon, emoce, motivace a narocné situace.

Na zakladé prostudované literatury se mohly stanovit hypotézy, které se pomoci

dotaznikového Setfeni mohly ovérovat. Tento vyzkum probihal 2 mésice (leden, Unor)
v roce 2013, kde bylo osloveno 20 respondentd, z toho se pouZilo 19 dotazniku pro
praktickou ¢ast této prace.
Na zakladé vyplnénych dotaznikl, nebyla potvrzena hypotéza H1 a bylo zjisténo, Ze
sportovci diky nasbiranym zkuSenostem umi pfekonavat krizové situace a motivovat se
k vysokému vykonu. Dale byla ovérena i hypotéza H2 a zaroven také hypotéza H3.

Vyzkum pfinesl mnoha zjisténi, kterd by mohla byt inspiraci zminéné tématiky v

budoucnu.
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10 Priloha

10.1 Dotaznik k bakalarské praci

Dotaznik pro sportovce
Mili sportovni pratelé.
Jmenuji se Stérbovd Lucie, rdda bych Vds poZddala o pomoc, pfi sbéru dat pro mou
bakaldrskou prdci, v niZ se zabyvam tématem — , Psychologickd priprava u lyZari a
cyklista.”
1. Pohlavi
o Zena
o Muz
2. Vék
o Do 20ti let
o 0d21-30let
o 3lletavice
3. Vrcholové provozuji
o Cyklistiku
o BéZecké lyZovani
4. Ovlada Vas nékdy strach z netspéchu pfed/pfi sportovnim vykonu?
o Ano
o Ne

5. Intenzita strachu z netspéchu v ¢asovém tseku zavodu: Od 1-5 (1 nejmensi strach,

nejvétsi) 1 2 3 4 5

o Tyden pred vykonem

o Den

o Rano

o Pred startem

o Zavod

6. Umite vSechny své emoce dostat do své chténé podoby?

o Obcas
o Ano
o Ne
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7. Jak prozivate predstartovni stavy, objevuji se u Vas psychofyziologické priznaky ?

(Je moZno zaskrtnout vice odpovédi)

o Zadychavani o Nechutenstvi
o Poceni bez pficiny o Nespavost

o Sucho v Gstech o Casté moceni
o Zaludeéni obtize o Castd stolice

8. Myslite si, Ze jsou sportovni ritudly, zvyky, dileZitou souéasti psychické pripravy na
zavod Ci soutéz?

0 Ano (Jaké?. A ProC?.....ccccccveeeeiiciinnieeeennns )

o Ne
9. Pocitujete rozdily ve vasem chovani (vétsi stres, nervozita, zmény v chovani) pred
béznymi zavody, nez zavody dulezitéjSiho charakteru?

O Ano (popiste bliZe) ...cccveveverereeireecereas

o Ne

o Jak kdy
10. Mohl by Vam pomoci s timto problémem ¢i s jinym sportovni psychologicky
poradce?

o Ne

o Ano, pravidelné ho navstévuiji

o Ano, ale nikoho nemdm

11. Umite prekonadvat krizové situace ve sportu?
0 Ano (popiste bliZe) ....ccevereveveiriieierirenns
o Ne

12. Umite se motivovat k vysokému vykonu?
o0 Ano (popiste bliZe) ...cccovevvvvevvverecciee e,
o Ne

13. Jakou funkci u Vas zaujima psycho-trénink, v ramci psychologické pripravy?
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