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Uvod

Tématem diplomové prace je psychologickd piiprava plavet, pravidelné se
ucastnicich mistrovskych soutézi.

Experimentalni ¢ast je zaméfend na plavce dorosteneckého veku. Na plavce, kteti
pravé v tomto véku nejcastéji konci se zavodnim plavanim, nebo v lepSim ptipade
prechézeji z bazénového na vytrvalostni plavani. VétSina plavet dosahuje svého vrcholu v
této vekové kategorii, a prestoze trénuji tvrdéji a vice, ocekavané zlepseni se nedostavuje.
Nékolik mésicli ustrnou na stejném osobnim maximu a stagnuji, pfestoze jsou ve velice
progresivnim véku. Vychodiskem tak jsou vedlejsi discipliny, ve kterych je urCity posun,
avSak nedosahuji takovych uspéchli. Po né&jaké dob¢ se tak zakonité dostavuje pokles
motivace, frustrace ¢i ztrata sebedivéry. Malé procento zavodnik, kteti vydrzi a zdvodiiv
dospélém veku, dosahuje cCasti daleko za svétovym a evropskym pramérem, tedy
samoziejme az na vzacné vyjimky.

Tento problém v ¢eském plavani je pomérné diskutovany a v nékterych ptipadech to
muze byt ddno podcenénim psychologické ptipravy a miize to byt 1 ditvod, pro¢ nadé&jni
dorostenci kon¢i svou zédvodni drahu predcasne.

Dalsim diivodem pro zvoleni tohoto tématu je fakt, ze jsem se 10 let aktivné vénoval
zavodnimu plavani a rdd bych pokracoval jako trenér.

Cilem teoretické casti je vykreslit dulezitost psychologické ptipravy v plavani,
pohled do osobnosti sportovce, psychickych procest ve sportu a jejich optimalizace. Dale
Hlavnimi cily experimentalni ¢asti bylo zjiSténi vychoziho stavu skupiny plavct, déle
sestavit takovy intervencni program pro jednotlivce, aby ho byl kazdy kvalifikovany trenér
schopen vést a na zaver tento program vyhodnotit.

Jakékoliv prace navic s adolescenty, ktefi navic trénuji 3-4 hodiny denn¢ a na prvnim
misté by mélo byt predevS§im vzdélani, alespon podle rodicl, je dosti naro¢na a vyzaduje
trpélivost. Je na zodpoveédnosti kazdé trenéra, zda zatadi psychologickou ptipravu pro své
sveéfence, ktefi jsou ve velmi labilnim obdobi svého Zzivota. Vhodné zvolené metody
psychologické pfipravy spolu s individudlnim pfistupen k zavodnikim pomohou v
kone¢ném dusledku zlepsit vykonnost, ptfipadné piekonat obdobi stagnace. V zafazeni
pfimétené formy psychologické piipravy do tréninkového procesu jiz v dorosteneckém

veku spatiuji jednu z cest k lepsi budoucnosti ceského plavani.
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1 Historie plavani

Plavani predstavuje pro ¢lovéka stejné jako chiize ¢i béh naprosto piirozeny pohyb.
Bylo spojeno s ptekovanim urcité vzdalenosti nebo piekazek. Pocatky zavodniho plavani
se s dnesnim nedaji viibec srovnat. Tréninky v fekach ¢i vodnich nadrzich kvili nedostatku
plaveckych bazénii, pouhé zlomky naplavanych kilometr a odtrénovanych hodin. Nelze
proto hovofiit o profesionalnim plavani, ale spiSe o zdjmové Cinnosti, ktera byla zdrojem
radosti. To se pomérné rychle ménilo. Tlak, ktery je na plavce profesiondla béhem
velkych zavodii vyvijen, je obrovsky. Proto s rozvojem techniky, sportovniho tréninku i

novych materidlii stoupa dulezitost psychologické piipravy

1.1 Svétovy vyvoj

Z obdobi prvobytné pospolné spole¢nosti nemame zadné doklady o vztahu clovéka
k plavani. Pfesto mizeme na zaklad¢ studia Zivota kment usuzovat, ze v této dob¢
patfilo plavani k zdkladnim pohybovym dovednostem, jako chilize, b¢h, lezeni, hazeni
atd. Velkého rozmachu dosahla télesna vychova v obdobi otrokaiské spolecnosti. Ze
star¢cho Egypta existuje nékolik dokladl, které ukazuji na velkou oblibenost plavani.

Nejvétsiho rozmachu dosdhla télesna vychova ve starém Recku. Plavani bylo

vvvvvv

77

néjaky Gfad?* Z fecké mytologie je zndma povést o Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval
pres Dardanelskou uZinu (asi 1400m) za svou milenkou Hérou. Recky zpiisob vychovy
vojaka se pozdgji pienesl i do Rima. Na Martové poli na biezich Tibery se uéili vojaci
plavat v Satech 1 zbroji. Posledni ¢ast fimské epochy je charakterizovana tpadkem
télesné vychovy. Roku 394 n. l. zakazal cisaf Theodosius Velky olympijské hry.
Feudalni spole¢nost dovrsila tpadek télesné vychovy. Zasluhu na tom méla kiestanska
ideologie, ktera zakazovala jakoukoli péc¢i o télo. Podle sv. Hieronyma (r. 450 n. 1.)
,»Cista pokozka ukazovala na Spinavou dusi“. Vyjimku tvofilo rytifstvo, které z branych
dtvodi zatadilo plavani do tzv. ,,sedmi rytifskych ctnosti“. Teprve humanismus piinesl
ur€ité uvolnéni od cirkevni upjatosti a zasadni obrat nastal az v kapitalistické

spole¢nosti (Hoch et al., 1983, 12-13).
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1.2 Pocatky sportovniho plavani

Pocatky sportovniho plavani byly té€sn¢ spjaty s vytrvalostnimi vykony. Popud k témto
vykonim dal anglicky basnik lord G. G. Byron. Pieplaval roku 1810 Dardanelskou
uzinu. V roce 1875 zdolal anglicky kapitan M. Webb kanal La Manche. V roce 1971
kanal preplaval i naS FrantiSek Venclovsky. V poloviné¢ 60. let 19. stoleti se zacaly
zakladdat v Londyné prvni spolky pfatel plavani — plavecké kluby (Hoch et al., 1983,
14).

1.3 Mezinarodni federace

Roku 1908 byla =zalozena mezinarodni plaveckd federace FINA (Fédération
Internationale de natation Amatuer). To vedlo k vytvofeni jednotnych smérnic a
pravidel a tim byl dan zdklad soutéZeni v mezinarodnim méfitku. V rdmci FINA byly
ziizeny komise skokl do vody (r. 1928), vodniho poéla (r. 1928) a synchronizované¢ho
plavani (r. 1956). Roku 1927 byla zaloZzena evropska plavecka liga LEN (Ligue
Europeienne de Natation), (Hoch et al., 1983, 21).

1.4 Pocatky plavani u nas

O plavani, zvlasté o jeho organizovaném vycviku, mizeme hovofit az v 1. pol. 19. stol.
Prvni plavecké zavody u nés se konaly roku 1845 pfi piijezdu prvniho parniho vlaku z
Olomouce do Prahy. V téchto dobach se zdvody potadaly v ramci lidovych slavnosti a
mély prevazné exhibicni charakter. Pocatky sportovniho plavani souvisely se
zakladanim prvnich sportovnich klubl. V 90. letech 19. stol. 5. srpna 1895 uspotadal
nas nejstarsi sportovni klub AC Praha plavecké zdvody mezi Slovanskym a Streleckym
ostrovem v Praze. Roku 1896 bylo uspofdddno prvni mezinarodni mistrovstvi zemi
koruny ceské. Plavala se hlavni disciplina 2000 metr volny zptsob. Pozdéji byl potad
rozsifen o zdvod na 500 metrit volny zptlisob o Stfibrny vénec mésta Prahy. V Roudnici
roku 1902 zaradili do pofadu zdvody na neckach, v sudu a na kladé pro zvySeni
atraktivity. NejvyznamnéjSim zavodem pied prvni svétovou valkou byl zadvod Napfi¢

Prahou, zaloZeny roku 1906 po vzoru zavodu Napfii¢ Patizi. Pfed prvni své€tovou valkou
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byly zakladany plavecké odbory ve sportovnich klubech. Tyto odbory fidila plavecka
komise pti CAAU (Ceska amatérska atleticka unie). 19. ledna 1919 byl zaloZen
Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz (CSAPS) (Hoch et al., 1983, 17-18.).

V soucasné dobé ma Ceska republika n&kolik vybornych plavci, ktefi se uastni
nejvysSich svétovych zavodi véetné¢ Olympijskych her. Jsou to naptiklad: Kvétoslav
Svoboda, Michal Rubacek, Martin Verner, Simona Baumrtova, Petra Chocova ¢i Barbora

Zavadova.
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2 Dospivajici a adolescence

Dorostence v plaveckych disciplinach rozumime zavodnika 15. -18letého (zdroj:
Cesky svaz plaveckych sportd — Soutézni fad plavani). Tento vk odpovida obdobi
dospivani (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Z biologického hlediska lze toto obdobi vymezit Siroce jako zivotni isek ohraniceny na
jedné strané prvnimi znamkami pohlavniho zrdni (zejména objeveni prvnich
sekundarnich pohlavnich znakll) a znatelnou akceleraci rdstu, na druhé strané
dovrSenim plné pohlavni zralosti (pIné reprodukéni schopnosti) a dokoncenim télesného
ristu. Soucasné probihd fada psychickych zmén, charakterizovand novymi pudovymi
tendencemi a hledanim zptsobt jejich uspokojovani a kontroly, celkovou emocni
labilitou a zaroven nastupem vyspélého (formaln¢ abstraktniho) zptisobu mysleni a
dosazenim vrcholu rozvoje. Dochdzi k novému socidlnimu zatazeni jedince, které se
obrazi v odliSném ocekavani spolecnosti, pokud jde o jeho chovani a vykony, i v
ménicim se pojeti vlastni role a nové reflektovaného sebepojeti. Télesné, psychické a
socialni zmény v obdobi dospivani probihaji do jisté miry soubézné a navzajem zavisle.
Prabéh psychickych zmén a socidlniho postaveni je vzdy ovliviiovan fadou dalSich
faktorii, které pisobi jako zprostfedkujici proménné: zmény spojené s pohlavnim
zranim mohou pisobit nejen pfimym plsobenim vyraznych hormonélnich pochodl na
nervovy systém, ale nepfimo tim, ze mladistvy pozoruje zmeény na svém téle i zmény v
pristupu dospélych k nému a reaguje na to touhou po dospélejSim postaveni, ale 1
nejistotou, popft. uzkosti.

Celé obdobi byva nejcastéji dale ¢lenéno: obdobi pubescence — zhruba od 11 do 15 let a
obdobi adolescence — zhruba od 15 do 20 — 22 let. V tomto obdobi se dosahuje plné
reproduk¢ni zralosti a dokoncuje se télesny rlst. Rychle se méni postaveni jedince ve
spolecnosti — doslo k pfechodu ze zékladni Skoly do u€¢ebniho poméru nebo na studium,
zaCinaji Cast¢jSi hlubsi erotické vztahy, méni se zasadn€ sebepojeti. T¢lesny rist neni
rovnomérny — dolni a horni koncetiny rostou na zacatku obdobi dospivéani rychleji,
takze dochazi k urcité disharmonii postavy, dité je ,,sama noha a sama ruka“, déla dojem
télesné nevyvazenosti a pohybové neobratnosti, jako by si nevédélo se svym télem samo
rady. Vyznamné¢ se jiz odliSuje télesnd stavba divek a hochi (Langmeier a Krejcitova,

2006, 142-144).
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Dnes se dosazeni plné socidlni zralosti posouvad do stale vyssiho v€ku, napt. tim, Ze
roste pocet vysokoskolaki, ktefi se staveji na vlastni nohy az po promoci, zatimco
sexualni aktivizace se uspiSuje. Obdobi adolescence se postupné prodluzovalo do

vyssiho véku, takze sem dnes patii i zadinajici vysokoskolaci (Ri¢an, 2004, 192-193).
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3 Osobnost ve sportu

Samostatné odvétvi psychologie sportu, zabyvajici se osobnosti sportovce se nazyva
sportovni personologie. Dosazeni vysoké sportovni vykonnosti neni mozné bez
planovani a cilevédomé kontroly ¢innosti sportovce. Musi byt respektovana osobnost
sportovce a jeho individualita. Chce-li trenér dosdhnout uspéchu v jednani se
sportovcem a v pusobeni na néj, musi dlouhodob¢, svédomité a trpelivé poznavat jeho
osobnost. Trenér i divak poznavaji sportovce prostfednictvim projevil v jednotlivych
sportovnich ¢innostech. Vlastni c¢innost je nejlepSim ,,psychologickym testem*

(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 84-85).

Osobnost sportovce je dlouhodobé ur¢ovana plisobenim tii skupin €initeld:
a) vrozené anatomicko-fyziologické predpoklady sportovce,
b) zivotni prostiedi prfedsportovni, sportovni a mimosportovni,
¢) spolecenskovychovné plisobeni (socidlni uceni)
Toto spolecenskovychovné plisobeni ma dvoji podobu:
a) nesystematické individualni u¢eni napodobou,
b) instituciondlni systematickd vychova a rozvoj vykonnosti (Slepicka, Hosek &

Hatlova, 2006, 86-87).

Vyvojové zdakonitosti utvafeni osobnosti vedou k tomu, Ze vyjimecné talentovani
sportovci obvykle akceleruji, ale vzhledem k tomu, Ze ke svym ranym sportovnim
usp&chiim pfisli relativné ,,snadno, nevytvoii se u nich pfislu§né stranky charakteru a
zamé&feni osobnosti tak vyrazné, aby na nich mohli stavét svij rast i pozd&ji, az je
pfirozeny vklad talentu vyCerpan. Méné talentovani, ktefi musi 1 prvotni vykonnost
,vydriit“, maji tu vyhodu, Ze pozd€ji mohou stavét na své ziskané houzevnatosti.
Idealnim cilem vyvoje osobnosti ve sportu je houZevnaty talent. Poznani osobnosti
konkrétniho sportovce stoji na zodpovézeni tii otazek: co sportovec mize, co chce a
jaky je. Prvni otazka smétuje do oblasti schopnosti, pfedpokladd k ¢innosti, druha do
oblasti motiva¢né volni, a tfeti ke znakiim osobnosti sportovce (temperament, charakter,

socialni vazby a role, ale i télesné schéma), (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006, 87-88).
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3.1 Osobnost trenéra

Z pohledu psychologa by osobnost trenéra méla obsahovat organizacni
predpoklady, psychologické zkuSenosti vSednitho dne ve spolecenskych vztazich,
vyrovnanost a vyzralost osobnosti jako celku.

(zdroj:http://www.cvf.cz/index.php?clanek=5878)

Trenérskd praxe vyzaduje znacné znalosti a dovednosti z rGznych okruhi, jako jsou

naptiklad sportovni trénink, pedagogika, antropomotorika a psychologie.

Pocate¢ni vyhodou pro kvalitni trenérskou praxi je predchozi uspé$na aktivni
kariéra sportovce, avSak uspéSna realizace tréninkového procesu dale zéavisi na
interak¢nich pfedpokladech osobnosti trenéra, jeho vzdélani, motivacnich a intelektualnich
schopnostech a na uméni individudlniho pfistupu. Nezbytnou vlastnosti trenéra je
prirozena autorita. Velkou vyhodou jsou inovacni schopnosti, nelpét na zastaralych
zkuSenostech, udrzovat emoc¢ni stabilitu sportovce a predevSim respektovat sportovce
samotného a nejen ho ovladat. Trenéry lze rozd€lit na dva zdkladni typy. Prvni autoritativni
se vyznacuje tim, Ze je velmi nadro¢ny, nekompromisni, neptipousti zbytecné debaty a stavi
zasadné na svych rozhodnutich. Druhym zékladnim typem je demokraticky trenér. Tento ty
trenéra naopak nasloucha sportovci, stavi na spolupraci a vysledkem je pokud mozno
kompromis po dohod¢ se svéfencem. Trenérsky idedl lezi n¢kdy mezi vyhranénymi typy,
proto se v n€kterych ptipadech uplatiiuje role asistenta, ktery ma vlastnosti opacné nebo

doplitujici (zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Tren%C3%A09r).
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4 Sportovni trénink a sportovni vykon

»Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych cCinnostech, jejichz
obsahem je feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu a v nichz
sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi (Dovalil et al., 2002,

11).

Na zvyseni sportovniho vykonu se podileji vrozené dispozice. Dovalil et al. (2002)
¢leni tyto dispozice na morfologické (télesna vyska, hmotnost, sloZzeni a stavba téla),
fyziologické (typu transportni kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni
charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti). Tyto dispozice se castecné
prizptisobuji vlivim prostiedi a spolecné se podileji na bio-psycho-socidlnim rozvoji
jedince. Béhem sportovniho tréninku tedy ovlivitujeme jedince tak, abychom doséhli co

nejlepsi zmény jeho trénovanosti.

4.1 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon chapeme jako vymezeny systém prvkl, ktery ma zakonité
usporadani a propojeni siti vzdjemnych vztahii. Je uskute¢iiovan prostrednictvim sportovni

¢innosti, jenz je zdokonalovana jako dovednost béhem tréninku.

V mnoZiné€ proménnych, které vykon ovliviiuji a vytvareji, 1ze rozlisit:

— faktory somatické,

— faktory kondicni,

— faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim,

— faktory taktiky,

— faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy uplatiiované
v fizeni a regulaci jednani a vychézejici z osobnosti sportovce (Dovalil et al., 2002,

17).
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4.1.1 Somatické faktory

Zahrnuji konstituéni znaky jedince, vztahujici se k pfisluSnému sportovnimu
vykonu. Jsou do zna¢né miry geneticky podminéné a ptfedurcuji jedince pro urcity typ

sportovniho vykonu. Hlavni somatické faktory jsou:

vyska a hmotnost téla,
— délkové rozméry a pomery,
— slozeni t&la, lze rozlisit na svalstvo a tuk a zastoupeni svalovych vlaken'

v

— t&lesny typ, nejznamgjii je tzv. somatotyp’ podle Sheldona 1954 (Dovalil et al.,
2002)
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Distribuce somatotypii u 4000 americkych
vysokoSkolskych studentii (podle Sheldona
1940) zdroj-

http://ospage2000.ic.cz/sportsomatotyp.htm

Podle Dovalila et al. (2002, 22) ,,....bez odpovidajici stavby téla se nemuize ptislusSny

jedinec zafadit v mnoha sportech mezi vykonnostné nejlepsi.

Déli se na éervena (obsahuji vice myoglobinu, jsou odolna vii¢i unavé, stahuji se pomaleji), pfechodna
(méné odolna, kontrahuje vsak rychle), bila (obsahuji méné myoglobinu, stahuji se rychle a jsou vice
unavitelna)

Souhrn tvarovych znakd jedinct, se vyjadiuje pomoci tfi ¢isel (sedmibodové stupnice), prvni Cislo znaci
endomorfni, druhé mezomorfni a tfeti ektomorfni komponenty. Endomorfie vyjadiuje relativni tloustku
(mnozstvi podkozniho tuku), mezomorfie oznacuje stupen rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjadiuje
ralativni linearitu (stupen podélného rozlozeni télesné hmoty, kiehkost, vytahlost, utlost). Stanoveni
somatotypu vyzaduje specidlni vybaveni a zacvik.

21


http://ospage2000.ic.cz/sportsomatotyp.htm

4.1.2 Kondicni faktory
Je to soubor pohybovych schopnosti ¢lovéka, které Dovalil et al. (2002) rozd¢lil na

kondi¢ni pohybové schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni. Silova schopnost jako
pohybova schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor. Dle mohutnosti svalového
stahu, rychlosti svalového stahu, trvani pohybu ¢i poctu opakovani déli Dovalil et al.
silovou schopnost na:

— absolutni (maximalni) sila spojend s nejvyS$im moznym odporem,

— rychla a vybusna (explozivni) sila spojend s pfekondvanim nemaximalniho odporu

vysokou az maximalni intenzitou,

— vytrvalostni sila kdy je nemaximalni odpor piekonavan dlouhodobé.
Rychlostni schopnost je charakterizovana vysokou az maximdalni rychlosti pohybu s
maximalni intenzitou. Energeticky je zajisténa ATP-CP’ systémem, ktery Ginnost pokryje
do 10-15 sekund. Dovalil et al. nabizi rozliSeni rychlostnich schopnosti:

— reakeni, s jakou rychlosti je pohyb zahdjen,

— acyklickou, maximalni rychlost jednotlivych pohybt,

— cyklickou, rychlost frekvence opakujicich se pohyb,

— komplexni nebo rychlost lokomoce, kombinujici typy piedchozi,

— akceleracni, kdy je z klidu dosahovani nejvyssi mozna rychlost.

4.1.2.1 Vytrvalostni schopnosti

Dovalil et al. (2002, 29) vymezuje vytrvalost jako ,,...komplex ptedpoklada
provadét cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvySsi intenzitou ve

stanoveném case.*

Vytrvalost 1ze délit z hlediska trvani v pozadované intenzité na dlouho-, stfedné- a
kratkodobou a na rychlostni vytrvalost, kdy vytrvavame v pohybu o co nejvyssi intenzité.
Jednotlivé typy se kromé& doby ¢innosti 1i8i také energetickymi zdroji, které je pokryvaji a
energetickymi systémy, které jsou aktivovany.

— dlouhodobé vytrvalost, pohyb je vykonavan déle nez 10 minut, energie je dodavana

z glykogenu, pozdéji 1 tuku za ptistupu kysliku,

3 Adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) jsou makroergni fosfaty slouZici jako energeticky zdroj pro

vykon. ATP predstavuje energetickou rezervu a CP se podili na obnoveni ATP (Dovalil et al., 2002).
22



— stfednédoba vytrvalost, pohyb je vykonavan odpovidajici intenzitou asi 8 — 10
minut, aktivovan je aerobni a laktatovy systém, energetickym zdrojem je glykogen,

— kratkodoba vytrvalost, po dobu 2 — 3 minut, pfevazuje anaerobni glykolyza (proces
Stépeni glykogenu jako zdroje energie za neptitomnosti kysliku), kdy se v
organismu hromadi kyselina mléc¢né, coz je pfi¢inou Gnavy,

— rychlostni vytrvalost, kdy je pohyb provadén s co nejvyssi intenzitou co nejdéle
cca. 20-30 sekund, je aktivovan ATP-CP systém a zdrojem energie je $tépeny

kreatinfosfat bez vyuziti kysliku (Dovalil et al., 2002)

4.1.2.2 Koordinacni pohybové schopnosti

Jsou to schopnosti, které souviseji se fizenim a regulaci pohybu, maji informacéni
charakter. Dfive se pro tyto schopnosti pouzivalo terminu obratnost ¢i obratnostni

schopnosti (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. uvadi, ze ucelené a v§eobecné uznavané rozdé€lni neexistuje. Pfi déleni je
vSak dulezité klast diiraz na pfesnost regulace, koordinaci pod casovym tlakem a na
prestavbu a ptizptisobovani ¢innosti. Na zakladé téchto uvah a ve shod¢ s jinymi
taxonomiemi uvadi zjednodusené déleni:

— diferenciacni schopnost,

— orientacni schopnost,

— schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost)

— schopnost rytmu,

— schopnost spojovaci (spojovani pohybti a jejich ¢asti)

4.1.2.3 Pohyblivost

Je dana schopnosti vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu. Na plavani
nebo napt. v gymnastice ¢i skocich do vody ma velky vliv ptfimo na vykon. Nedostate¢na
pohyblivost se negativné projevuje na ekonomicnosti pohybu. Neekonomickym pohybem
se zavodnik rychleji unavuje a to se pochopitelné projevuje v konecném vysledku. Snizena
pohyblivost, ztuhlost nebo zkraceni svalii vyrazné zvySuje riziko vzniku urazu. Rozsah

pohybu v kloubu je dan druhem a typem daného kloubu, pruznosti tkani a jeji protazenosti.
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Negativné je pohyblivost ovlivnéna unavou, nizkou teplotou, Spatnym psychickym

rozpolozenim a ma souvislost s denni dobou (Dovalil et al., 2002)
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5 Psychické procesy ve sportu

Pohyb je nezbytnou soucasti lidské osobnosti. Je jednim z faktorti podilejicich se na
vytvareni sebekoncepce prostrednictvim vytvareni védomi télesného ,,Ja*. Pohybovy
projev je ovlivilovan biologickymi, psychickymi a socidlnimi potfebami jedince.
Kvalita pohybu je ukazatelem aktualniho psychosomatického stavu, zdravi i nemoci

¢loveka (Hatlova, 2003, 33).

Hosek (1995) nechape pohybovou aktivitu jako obét’, nybrz jako zalohu na pozdéjsi

odménu v prozitku uspokojeni.

,»S pohybem jsou spojeny kladné, ptijemné prozitky — uvolnéni, radost i negativni

prozitky, usilujeme-li 0 nadmérny vykon — tinava, bolest, frustrace* (Hatlova, 2003, 12).

Psychologie sportu nabyva na dulezitosti, ma velky vliv na zdravi a ovliviiuje
sportovni vykon. Zasahuje predevSim do oblasti motivace, sestavuji se efektivnéjsi
tréninkové plany a pouzivaji se nejrizné€j$i mentdlni cviceni pro zkvalitnéni vykon

(Hayes, 2003).

Vliv psychiky na motoriku je zasadni. Pfi u¢eni vychazime jak z oblasti racionalni,
tak z oblasti emocionalni. Védomy pohyb ma vliv na psychické funkce. Trenér ¢i pedagog
pusobi jako radce a svéfenec musi pracovat na zakladé vlastniho presvédceni (Slepicka,

Hosek & Hatlova, 2006).

,UCeni pohybovym vzorclim je vénovana pievdzna Cast zivota od narozeni do

dospélosti a ani pak neni u¢eni novym pohybim pteruSeno* (Hatlova, 2003, 11).

Z hlediska mediciny jsou prokazany terapeutické ucinky na télesny stav nemocnych
a uvazuje se o stejnych ucincich na psychiku ¢loveéka. Vyzkumy prokazaly (Stolze 1958,
Condon 1969, Birdwhistel 1970, North 1972, Hall a Baker 1973, Lamb 1979, Becker
1981, Graffova 1989, Mel 2000), Ze je pozorovatelny vztah mezi aktualni emoci a praveé

provadénym pohybem (Héatlova, 2003).
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5.1. Pohyb a psychika v adolescenci

Adolescence 15 — 20 let (druhd faze dospivani). Je obdobi, kdy vlastni télo, jeho
vzhledovd a socialni atraktivita jsou soucasti identity jedince stejné jako potiteba
vykonu. Biologicky vyvoj pfedchazi vyvoj psychicky. Adolescent je fyzicky 1
psychicky pfipraven podéavat vykony na horni hranici svych moznosti a tuto hranici
posunovat. Je schopen dlouhodobé pracovat na technické dokonalosti pohybové
struktury. Motorika doposud zaméfena na zdokonalovani dovednosti ma nyni vykonové
zamgéfenti.

Rozvoj vytrvalosti a ville umoznuje cilenou dlouhodobou pfipravu na limitni
sportovni vykon. Tato zkuSenost byvéa transferovana i do jinych oblasti Zivota a Casto se

dostava az do struktury osobnosti (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 38 39).

5.2 MySleni

Co je to mysleni? Pfestoze tento pojem v zZivoté bézné pouzivame a chapeme jeho
vyznam, definice tohoto slova se 1isi autor od autora. Nékteti ji pokladaji za nemoznou,
nicmén¢ se o to celd fada pokusila. Jak uvadi Nakonec¢ny (1998, 298-299) je mysleni podle
Tardy: ,,feSeni problémi v mysli“, nebo podle Kozieleckiho: ,,Mysleni je chépano jako
vytvareni informaci, potfebnych k feSeni problémi*, podle Brunera: ,,Jako ¢innost jdouci
za informacemi (sic), které ma subjekt k dispozici“. Podobné se vyjadiuji (in Nakone¢ny,
1998, 299) Krech, Crutchfield, Livson a dalsi: ,,Proces mysleni spo¢ivd v proméiovani
symbolickych elementl, jako jsou pfedstavy, slova a pojmy, které reprezentuji realitu.*
Nekonecny dava do souvislosti s mySlenim problém, resp. problémovou situaci a hledani
cesty jako zplsob feSeni této situace, vedouci k dosazeni cile tj. vyfeSeni problému.
Problém je pfedmétem mysleni. Na rozdil od frustrace je feSeni problému zamémé a

védomé.

,»Mysleni je psychickd (vnitini) manipulace se symboly, s pfedstavami i vjemy
jakéhokoli druhu® (Ri¢an, 2005, 87). Dale uvadi, Ze je to jeden ze zplisobil zpracovani
informaci. Podle funkce je to feSeni problémil, umoziuje analyzovat vztahy a podle toho
predpovidat. Mysleni pomaha uceln¢ jednat a je to nejdokonalejsi zplisob poznéavani.

Mysleni je typické pro Clovéka a je tésné spojeno s jazykem nejen mluvenym, ale 1
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matematickym. Jazyk v rznych podobach zvySuje rychlost i vykonnost mysleni. Jazyk je

prostiedek a tzv. vnitini fe¢ mysleni.

5.2.1 Mysleni a emoce

Mysleni je s emocemi uzce spjato. Na jedné strané mohou emoce mysleni
zatemnovat, napi. ve stavu rozcileni nebo naopak mohou mit kladny vliv, pokud ¢lovek v
emocné vypjatych stavech zachova chladnou hlavu a dokédze realisticky uvazovat a
vyhodnocovat informace. Emoce tedy ovliviiuji prubéh mysleni pfi problémové situaci.
Maji také vliv pamét’, predevsim na vybavovani si uréitych védomosti. Vztah mysleni a
emoci je oboustranny. Nejen emoce pusobi na mysleni, ale je tomu 1 naopak. Tento vliv
muze byt ruSivy, tlumivy nebo naopak mize emoce zintenzivnit ¢i kontrolovat jejich

projev navenek (Nakonecny, 1997).

5.2.2 Mysleni ve sportu

Vyzkumy ukazuji nadprimérnou inteligenci vrcholovych sportovcll. V priméru tito
sportovci dosahuji 1Q 108 a v nékterych sportovnich odvétvich, jako naptiklad vodni
slalom ¢i kosikova byl primér 115. Tyto hodnoty vSak nelze ptisuzovat globalné. Existuje
cela fada sportl a velké mnoZstvi jejich vyznavaci. Predev§im u cCinnosti s velkym
zastoupenim rizika se mliZzeme setkat s krajnim primitivismem, nebot’ jak uvadéji Slepicka,
Hosek a Hatlova (2006) je nepfimy vztah mezi ochotou riskovat a mentalni urovni,
predevsim tedy pfi nejvysSim stupni rizika.

Slepicka et al. (2006) uvadéji ndsledujici druhy mysleni:

— Operativni neboli ¢innostni mysleni, spojeno s tkony pfi feSeni problémi. Na
zaklade pokusti a omyll se ¢lovek uci z vlastnich chyb.
— Taktické mysleni, které je typické pro tipolové sporty a hry.
Z jiného pohledu Ize mysleni ve sportu délit na:
— Autistické, které se Castéji vyskytuje u individualnich sportt

— Tymové, kolektivni mysleni sportovnich skupin se snahou dosdhnout sehranosti.
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Slepicka et al. vymezuji pojem pohybova inteligence a jeho méftitelné soucésti:

— Reaktibilita, jako schopnost nachazet pohybova feseni.

— Kinestéze, jako schopnost opakovat stejny pohyb bez zrakové kontroly.

— Motoricka docilita, jako schopnost rychlého a piesného osvojeni nového pohybu.
Na zakladé aktualniho osobniho psychického stavu mizeme rozliSit pozitivni a negativni
mysleni. Druhy ptipad byva Casto soucasti stavli pfed zdvodem. Dostavuje se tréma, strach,
negativni predpoklady a negativni vyklady informaci. Zavodnik proziva tzkostné ci
frustra¢ni stavy, a pokud tento negativni stav mysli pretrvava dlouhodobéji, miize se
vyskytnout stav naucené bezmocnosti. Opacny piipad spojeny s optimismem, tedy
pozitivni mysleni, spocivéa v realném aspiracni urovni a zvladdnim adekvatniho atribu¢niho
stylu (Slepicka et al., 2006). Tedy zvladnutim zptsobu, jakym jedinec pfipisuje vyznam

situaci.

5.3 Pozornost

Nakonecny (1998, 162) definuje pozornost jako stav aktivizace organismu,
umoznujici védomé adaptivni reagovani. Je vyvolavan takovymi vlastnostmi
vnéjSich podnétd, které by mohly mit adaptivni vyznam, které tedy signalizuji
nutnost pohotovosti k rychlému reagovani (jsou to napt. Nahlost, novost a
neobvyklost podnéti, jejich relativni sila, kontrastnost a dalsi), a takovymi vnitinimi
stavy, které¢ se oznacuji jako motivace (zaméfeni psychické ¢innosti subjektu vzdy

souvisi také s jeho trvalymi a aktualnimi potfebami).

Kazdy jedinec si vybira z mnoha stimuld, které na néj plisobi. Je zde urcita selekce
faktorii a to na zaklad¢ jejich povahy, minulych zkuSenosti a pfedev§im motivace.
Motivace ma na vnimani nesporny vliv, ktery se projevuje jako zaméteni na urcité podnéty
a naopak snizenim vnimani vic¢i jinym podnétim. Nakone¢ny (1998) hovoii o tzv.

selektivnim vniméni a zaméteni na urcity podnét oznacuje jako pozornost.
»Zvlastnim znakem pozornosti je, ze nemd zadny obsah, ale Ze je funkéné spojena
se vSemi psychickymi procesy, s vnimanim, ale i emocemi a myslenim“ (Nakone¢ny,

1998, 258).

Nakonecny (1998) déli pozornost na bezdécnou a na imyslnou. Bezdécna jako
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vrozena spolu s vlivem na aktivaci organismu ma pro jedince biologicky vyznam, ktery

spocivd v rozpoznani podnétu a nasledné reakci na néj. Jelikoz je vyvoldna ndhle a

neocekavanym podnétem, nema dlouhé trvani. Pokud je podnét vyznamny piechazi

bezdécnd pozornost v umyslnou. Umyslnou lze jeste dale rozdélit na spontanni a

vynucenou. Vynutit pozornost Ize ptikazem, vnitinim nebo vnéjSim stavem.

5.3.1 Pozornost ve sportu

V tomto piipad¢ chape Slepicka, Hosek a Hatlova (2006) pozornost jako zamétenost a

soustfedénost na urcity déj, objekt ¢i situaci. Je predpokladem pro jakoukoli sportovni

¢innost. Predpoklada se také urcity stupen aktivace, pfedevs§im centralni nervové soustavy.

Déli ji na nasledujici irovné:

Posturalni, spojena s posturou, s urcitym svalovym napétim jako zaklad vSech
pohybti.

Bezdécna, jako nepodminény orientacni reflex spojeny s patraci reakci na
vyznamny podnét

Umyslna, ovladana vili jako predpoklad praceschopnosti a vykonnosti.

vvvvv

nasledujici:

intenzitu neboli koncentraci a schopnost odolavat vykyviim, oscilacim pozornosti.
Je to schopnost se delsi dobu soustiedit na dany tkol.

Rozdéleni ¢1 distribuci pozornosti jako schopnost sledovat ¢1 provadét vice ukont
najednou. Je dulezitd predevSim ve sportovnich hrach a je umoZnéna diky
automatizaci ¢innosti.

Stalost a trvalost (tanacitu) souvisejici s koncentraci. Nezbytna pfi vytrvalostnich
¢innostech.

Rozsah ¢i kapacitu jako schopnost vnimat vice prvkl najednou.

Bd¢lost neboli vigilanci, kdy jsou vnimany jemné, nepravidelné se vyskytujici

zmény v dlouhé monotonni situaci.
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5.4 Emoce

Stejné jako mysleni je pojem emoce vSeobecné zndm. Z pohledu psychologie je jeho
vymezeni nelehké. Nakonecny (2000) uvadi, ze existuje na stovku definic a nékteré uvadi
z psychologickych slovnikti:

1. komplexni citovy stav doprovazeny charakteristickymi motorickymi a zldzovymi

aktivitami,

2. komplexni chovani organismu, v némz predominuji visceralni komponenty...
Emoce jsou vyznamoveé dadvany do souvislosti s citem. Nékteii psychologové uvadéji, ze
tyto pojmy jsou ekvivalentni, jini je vidi jako dva rizné vyznamy. Emoce je tedy citu
nadfazena, cit je jako zazitkova slozka emoce. Z hlediska psychologie jsou emoce slozeny
ze ti1 komponenti a to slozky zazitkové (cit), vyrazové a behavioralni (chovani). Jsou to
tedy velice komplexni jevy a jejich funkci je hodnoceni na zéklad€ zpracovéani informaci

(Nakone¢ny 2000).

Emoce jsou fenomenalné specifické a komplexni psychické jevy hodnoceni situace ¢i
stimulace. Maji komponentu zéazitkovou (citovou), ktera je kliCovd, protoze se
konstituuje v jednoté s pozndvanim vyznamu situace, a dale komponentu behavioralni
(inkluzive vyrazovou) a somatickou (zejména visceralni). Jako takové jsou reakci na
zivotné¢ vyznamné situace, kterd vedle identifikace jejich vyznamu zahrnuje také
aktivaci individua k Gc¢elné adaptaci danym situacim. Emoce jsou kli¢ové psychické
fenomény, protoze vytvareji zédklad organizace 1 motivace chovani a tim mu proptjcuji
psychologicky smysl. City jako hlavni slozky emoci pak davaji lidskému dusevnimu

zivotu jedine¢ny kolorit (Nekonecny, 2000,16).

Simek (1995) také uvadi, Ze emoce lze obtizné definovat. Nesoustiedény sportovec
nemtize podat adekvatni vykon, na ktery celou sezonu trénoval. Emoce plisobi rusivé a
negativné podobné jako nemoc, avSak bez odpovidajici miry rozruSeni, postraseni C¢i
pfiméiené motivace nelze téz podat dobry vysledek. Bez emoci by ¢lovék nemél diivod pro
podavani vysokych vykont. Emoce ovliviiuji ¢innost télesnych organti a pisobi tak na
srdecni tep, krevni tlak, dech, prokrveni svali, ktize a zvySuji ¢i snizuji hladinu hormon.
Funguji jako kontrolni systém, ktery hodnoti situaci, ¢innost a ma zpétnou vazbu. Jsou

impulzem k aktivité, jeji gradaci popf. i jeji zabranou. Dalsi funkci je prozitek, ten
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informuje o praci emoci. Je jen na Cloveéku, jak s témito informacemi nalozi. Mize se
rozhodnout na zaklad¢ vlastniho rozumu, pokud na to mé dostatek ¢asu. Ve chvilich, kdy
se musi rozhodnout okamzité, zafunguji emoc¢ni mechanismy, které vychazeji z diivéjsich
zkusSenosti ulozenych v paméti. Vrozenym zékladem emocnich reakci je tzv. socialni

inteligence, dal$im reakcim se cloveék uci a formuje si je.

5.4.1 Déleni emoci

Podle intenzity a délky emoci rozeznavame afekt, jako velmi intenzivni, kratkodobou
emoci. Nalada je méné¢ intenzivni a méa dlouhodobéjsi charakter. Intenzivni a
dlouhodoba emoce je vasen. Podle charakteru je mizeme d¢lit na zakladni a vyssi.
Zakladni emoce se vyskytuji nejen u vSech narodnosti a kultur, ale z velké ¢asti i u
vySSich Zivo€ichii. Souvisejici jednani a mimika jsou z¢asti vrozené (smich, plac).
Zakladni emoci je naptiklad strach, ktery se dostavuje s nebezpecim a reakeci na néj je
bud’ utek ¢i boj. S uspéchem je spojena radost, projevujici se usmévem a uvolnénim.
Naopak pfi netspéchu piichdzi emoce smutek, typickd plaCem popt. apatii. Dalsi
zakladni emoce jsou hnév, divéra, znechuceni, ocekavani a piekvapeni. Piesné
vymezeni zakladnich emoci se u ruznych autorti lisi. Vys$s§i emoce Ize cClenit na
intelektualni, morélni a estetické. Intelektualni jsou zamétené na prekonavani prekazek
a problémd, napf. cit pro pravdu, zvédavost a frustrace z nepochopeni. Moralni emoce
vystupuji ve vztahu k moralce spolecnosti a jsou to stud, altruismus a empatie. Estetické
emoce hodnoti a vyjadifuji vkus clovéka. Kombinaci urCitych emoci se vytvareji
slozitéj8i vazby na ostatni jedince, které nazyvame citové vztahy. Jsou to predevsSim
laska, ptatelstvi, nendvist, neptatelstvi, zavist, zarlivost, pohrdani a opovrZeni, odpor a
stitivost. Uzky vztah k emocim maji t&lesné pocity. Uréity t&lesny pocit zpravidla vede
k vyvolani emoci. Mezi hlavni télesné pocity patii bolest, unava, hlad, Zizeni a pohlavni

pud (zadostivost, orgasmus), (zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Emoce).

5.4.2 Emoce ve sportu

»Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Patrné patii mezi nejemociogenné;jsi
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zajmové Cinnosti Cloveéka. Prakticky mu mohou konkurovat jen hazard, sex a uméni*

(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 51)

Sportovni prozitky si cloveék uklada jako silné emocni vzpominky, které jsou casto
vybavovany a postupem casu jsou idealizovany. Soucasna spolecnost ocekava, ze
jednotlivec ovladne projevy svych emoci. Potla¢eni emoci miize mit vSak negativni dopady
jako napf. neschopnost projevit emoce, Uzkostnost apod. Néktefi své emoce proziji u
televize ¢i pocitacovych her, v nejhor§im piipadé umocnuji svou emocionalitu pomoci
drog. Sport mé tu vyhodu, Ze spojuje biologicky efekt jako zlepSeni kondice a emoc¢ni
prozitek vedouci k emocnimu odreagovani a zkvalitnéni Zzivota (Slepicka, HoSek &

Haétlova 2006).

5.4.3 Sled emoci ve sportu

5.4.3.1 Predstartovni stavy

Jelikoz je zavod vefejnym vystoupenim, predchdzi mu napéti z oCekavani a to miize
byt spojeno s ptiznaky trémy. Ddle se objevuji obavy o vysledek, pfedstartovni tizkost
nebo tvorba negativnich hypotéz. Zalezi pfedevSim na dilezitosti zdvodu a osobnosti
sportovce, lze vSak fici, Ze s pfiblizujicim se zavodem se mira uzkostnych myslenek
zvysuje. S tim je spojena pestra paleta psychofyziologickych ptiznaki jako napt. Zaludecni
obtiZe, pocit na zvraceni, ¢asté moceni i stolice, poceni atd. Pro sportovce je dileZité, aby

tento stav znal a negativné ho neposiloval (Slepicka, 2006).

Miksik (2007) uvadi, Ze psychické procesy v predstartovnich stavech byly nejvice
studovany u vojaki a sportovci a déli je na tii typy. Stav bojové pohotovosti se vyznacuje
virou ve vlastni sily a v uspéch. Charakteristicky optimalnim nabuzenim a pfipravou
rezerv. Pro stav tzv. pfedstartovni horeCky je typické vycerpani energetickych rezerv jesté
pied vykonem, jelikoZ jedinec neovlada sviij psychicky stav ani jeho projev, je excitovany
a impulzivni. Stav apatie ¢i psychického utlumu je vyznaény sklicenou néaladou. Jedinec

ma tendence vyhnout se tlaku.

Slepicka (2006) uvadi stav piedstartovni horeCky, ktery je castéjsi. Jedinec je
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nervozni az vybusny. Druhy je stav pfedstartovni apatie, typicky pasivitou, lhostejnosti a
rezignaci. Tyto stavy vrcholi bezprostiedn¢ pied zavodem a negativné ovliviuji
Zivotospravu sportovce, ptiznivy vliv na tento stav ma rozcviceni.

Podle Miksika lze uUroven emotivity a miru aktivace  ovlivnit
psychofarmakologicky, nicmén& Slepicka uvadi, Ze pravé viechna anxiolytika® jsou na

seznamu dopingovych latek.

5.4.3.2 SoutéZni stavy

Pro aktivni feSeni zatéze i jejiho prubéhu a pro jeji ucelné a predevsim ucinné
feSeni je podle Miksika diilezité nasledujici. Jedinec musi znat problém a chtit se s nim
vypotadat, musi mit motivaci problém zvladnout. M¢l by se pokusit pasivni prozivani
nahradit napf. nadSenim, zlosti, sebediivérou nebo jej co nejvice minimalizovat. Dillezité
je, aby zachoval klidnou mysl, pfijimal nové informace, adekvatné je vyhodnocoval a
prisuzoval jim odpovidajici vyznam. Zvladat emocionalni tézkosti plynouci z piekondvani

vypjatych situaci, jakou dillezity zdvod bezesporu je, zavisi na volnim usili jedince.

Podle Slepicky je to emotivita, doprovazejici sportovni ¢innost od zac¢atku do konce
a nemusi se vzdy jednat o zavod, ale vyskytuje se i béhem tréninku, jelikoz zavodnik sdm
sebe neustale porovnava, at’ uZ s vlastnimi standarty, tréninkovym partnerem nebo ideédlni
pfedstavou o vlastnim vykonu. NejoptimalnéjSim stavem ve sportu, nebo jak uvadi
Slepicka metou, je stav maximalniho zaujeti. Americky psycholog Czikszentmihalyi (in
Slepicka, 2006, 54) tyto stavy nazval ,,flow*, coz Slepicka voln& preklada jako stavy
radostného zaujeti, kdy je sportovec fascinovan a strzen cCinnosti, kterou provadi. K
pochopeni a jasné ptedstavé o tomto pojmu velice dobfe slouzi ptiklad z windsurfingu, kdy
pfi spravném smeéru jizdy, sile vétru a nastaveni plachty se jezdec dostavd do skluzu.

Ptestane se bofit, jako by letél na hlading a neuvétitelné zrychli.

Kiivohlavy (2004) oznacuje flow jako vrcholovy zazitek a stavi jej do protikladu k
apatii. Tento jev nastdva tehdy, délame-li néco s nadSenim, jsme cCinnosti pohlceni.
Nakamura a Csikszentmihalyi (in Kiivohlavy, 2004, 173) definuji flow jako ,.totalni

pohrouzeni se do toho, co délame*.

4 Anxiolytika odstranuji uzkost (anxietu), psychickou tezi a napéti, strach (fobie), trému apod.

Zdroj: http://www.wikiskripta.eu/index.php/Anxiolytika
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5.4.3.3 Pozavodni stavy

Miksik (2007) popisuje zmény v psychice na zdkladé zvladnuti ¢i nezvladnuti
zatéze. V prvnim piipadé se mize objevit uspokojeni az euforie, kdy jedinec nepocituje
unavu a citi se velice sebevédomy, nebo vycerpani v dasledku psychické i fyzické zatéze
organismu. Pokud se se situaci nezvladne vypotadat, miizeme u n¢j pozorovat do¢asnou
destrukci psychické ¢innosti, vedouci ke ztrat¢ sebekontroly, v horSich piipadech motivace.
Dalsim pozorovatelnym jevem je doCasné zotaveni, kdy se jedinec znovu pokousi problém
zvladnout. To se mu muze podaiit a prvotni nezdar je pak bran jako ptechodny stav.
Nejhor$im jevem je konecny efekt selhdni. Je to chronické oslabeni psychiky spojené s

uzkostnymi stavy.

Také Slepicka (2006) tvrdi, Ze tyto stavy jsou ovlivnény vysledkem, tedy uspéchem

¢i netispéchem. Uspéch ma paradoxni G¢inky na unavenost zavodnika.

,Biologicky jsou tyto stavy disledkem vylu¢ovani endogennich opiétii v mozku ve
stavech silné unavy a napéti. Tyto latky (endorfiny, enkefaliny) maji euforizacni ucinky a

zvySuji odolnost vii¢i bolesti a inavé™ (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 55).

Netspéch vede k frustraci a ta se na chovani sportovce mulZe projevit nékolika
reakcemi. Nejvyraznéj$imi jsou vztek ¢i agrese, ty mohou vést ke zvySeni motivace a viile,
coZ ma pozitivni vliv na budouci trénink. Naopak pasivitou je pfiznacna rezignace, typicka
apatii a ztratou zajmu o sportovni ¢innost. Zajimavou reakci na frustraci je regrese, kdy
dochazi k navratim do diivéjsiho vyvojového stadia. Dospéli se zane chovat jako dité
napf. place, 1ze nebo mize dojit k regresi techniky zdvodnika. Nahradou za netspéch je
kompenzace riznymi zptsoby. Od fantazijnich ptfedstav pies jinou ¢innost az po dodate¢ny
zavod. Posoutézni stavy koliduji s regeneraci a optimalizaci fyziologického stavu a Casto

se zapomind na optimalizaci emocionalni (Slepicka, 2006).
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5.4.4 Optimalni aktivacni urovert

Je popisovéana tzv. aktivacni teorii emoci a je dobfe meéfitelnd pomoci EEG
(elektroencefalograf). Tento pfistroj zaznamendva elektrickou aktivitu mozku, ktera je
zaroven ukazatelem oné tirovné€. Ta se méni vlivem vnéjSich 1 vnitinich faktori a je dobte

pozorovatelnd podle zmény vyrazu, vnéjSiho projevu apod. Obecné lze fici, ze ¢im

vvvvvv

uroven vysledku &innosti
M

e OIA A Faate

optimalni
aktivaéni
droven

b
i

droven aktivace

Obrazek 2

Znazornéni hypotézy prevracené U-kirivky
pfimo umérny, avSak aktivitu lze ovlivnit 1 jinymi zplsoby napi. farmakologicky,

cvicenim, autoregulaénimi a psychickymi mechanismy. Nejsiln€jSim zpisobem je
uvédomeéni a pochopeni situace, ve které se zadvodnik nachéazi, tedy pomoci védomych
procest. Zména aktivacni urovné souvisi se zménou neurohumoralni a vegetativni, cely
organismus se pfipravuje na fyzickou 1 psychickou zatéz. Vlivem toho se vyplavuje
zvySené mnozstvi cukru, pochazejici z glukozy, z tukovych rezerv a aminokyselin, do
ob¢hu. Pro sportovni vykon je optimélni stfedni Uroven aktivace, tu vysvétluje tzv.
hypotéza pievracené¢ U-kiivky. Vykon stoupa pouze do urcité miry aktivace a po

piekrocCeni té hranice, vykon klesa (Slepicka, 2006).

Teorie prevracené U-kiivky vychdzi z Yerkes-Dodsonova zékona, formulovaného
jiz v roce 1908. Tato teorie je sice ndzornd a snadno pochopitelné, ale malo plasticka a

nelze ji aplikovat $ir§i sportovni ¢innosti, byla proto kritizovana. Lépe se jevi Chaninova
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teorie zony optimalniho fungovani, podle které ma kazdy sportovec své optimum tzkosti
pro podavani maximalniho vykonu. Z jiz zminéné kritiky nedostatki teorie pievracené U-
kiivky resp. jejich odstranénim vznikla katastroficka teorie emoci ve sportu, kdy po
piekroCeni optimalni miry aktivace nasleduje prudky pokles na nizsi hladinu vykonnosti.
Diky aktivacni teorii mize trenér ¢i samotny zavodnik pochopit vztahy mezi emo¢nim

prozivanim a télesnymi zménami (Slepicka, 2006).

5.4.5 Vliv strachu a uzkosti

Uzkost je protikladem pocitu jistoty. Pocit neurité hrozby z Zivota. Nem4 na rozdil
od strachu sviij pfedmét nebo zdroj. Strach je emocionalni reakci na konkrétni hrozbu.
Odpovédi na strach byva aktivizujici a deaktivujici Gtéch nebo boj. Po odstranéni strachu je
pocitovana Uleva a zklidnéni. Strach byva vyvolan pfedev§im symbolickymi podnéty,

napf. ztrata prestize nebo miize byt vyvolan nejistotou (Nakone¢ny, 1997).

Velice nezddouci pro sportovce jsou pravodni projevy uzkosti. Jsou to
psychomotoricky neklid, tfes, zizeni védomi, poruchy hodnoceni, vtiravé piedstavy, ¢i
somatické potize. Nejvice ovliviiuji vykon svalova ochablost, zvySena tvorba kyseliny
mlééné a vzajemné ovlivilovani pii vyuZiti cukru a kysliku ve svalech. Znatelna uzkostnost
je vySsi u sportovcll neZz u bézné populace. Stoupa behem piedstartovnich stavil, pii
poklesu formy, vlivem naro¢ného trenéra nebo pii nadmémé odpovédnosti zdvodnika za
vykon. Strach jako takovy se objevuje spise u bolestivych sportovnich ¢innosti. Strach sam
sebe zesiluje, je autokatalycky. Silné strachy oznacujeme jako afekty a postihuji aktivni
adaptaci zadvodnika. Naproti tomu stfedni a slabsi strachy mohou zavodnika mobilizovat.
Dlouhodobgjsi strachy vétSinou vedou ke zhorSovani kvality vykonu. Strach se d4 prekonat
nckolika napf. pfislibenim odmény nebo trestu, hecovanim ze strany tréninkovych
partnerq, trenéra nebo divakd. Nékdy pomize usnadnéni, dopomoc nebo napodoba (kdyz

to zvladl on, tak to zvladnu taky) (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006).
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5.5 Motivace

Termin motivace pochdzi z latinského slova moveo, neboli hybam. Jsou to hybné
sily k ur€itému chovéani, tedy jakasi pohnutka. Tento pojem je opét vymezovan rtiznymi
Nakonecny, 1997, 102) velice srozumitelné¢ vymezuje motivaci jako ,,...to v nas a kolem
nas, co nds zene, nuti, abychom se chovali tak, a ne jinak®. Nakone¢ny zdtraziuje rozdil
n¢kdy zaménovanych pojml motivace a motiv, kdy prvni znamené proces ¢i déj a motiv je

predpoklad onoho déje.

Jak uvadi Ri¢an (2006), motiv je v b&Zném Zivoté chapan jako divod & potieba. V
uzkém vztahu jsou k motivu kompetence. Jsou to individualni schopnosti jedince napft.
inteligence, kreativita, ale i svalova sila ¢i cit pro vodu v pfipadé plavci. Zavodnik s
vynikajicimi schopnostmi, avSak bez potfebného motivu nedosdhne na vitézstvi, jelikoz
nevydrzi dlouhodobou ptipravu, kterd je pro podani nejlepsich vysledkd nezbytna, nebo s
ni ani nezacne. A ani ten nejhouzevnatéjsi sportovec, ktery trénuje nad ramec svych

povinnosti, nedosahne cilii bez potiebnych kompetenci.

Nakone¢ny dale zdiraziuje rozdil mezi motivaci a chovanim. Motivace udava
smér, silu a trvani chovani, tedy cil a intenzitu, nicméné¢ jestli chovani viibec probéhne a
jakym zpiisobem, zavisi na zpracovani informaci. Krecht a Crutchfield (in Nakonec¢ny,
1997, 103) vymezuji motivaci jako proces védomého zamétovani chovani. Na zakladé
tohoto postiehu lze rozdélit motivaci na védomou, napf. snaha nominovat se na
Olympijské hry, a nevédomou, kdy ma jedinec nevédomou potiebu a nevédomé hleda
nevédomy cil. Existenci nevédomé motivace prokdzal mnoha experimenty

posthypnotickou sugesci M. H. Erickson.

5.5.1 Déleni motivi

5.5.1.1 Primarni motivy

Jsou to ty nejbéznéjsi, nejzékladnéjsi potieby. Patii sem biologické a psychologické
nebo téz psychosocialni. Déle je 1ze rozlisit na pozitivni, kde je snaha o naplnéni ¢i ziskani
objektu, napt. zisk jidla jako uspokojeni biologické potieby nebo péce o druhé jako
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uspokojeni psychosocidlnich motivii. Protikladem jsou negativni motivy, kdy se jedinec
snazi vyhnout nedostatku nebo stradani. Primarni motivy zahrnuji instinkty a pudy. Instinkt
je vrozena potieba, fidici instinktivni chovani. Jde o sled vnéjSich projevl chovani v urcité
situaci, spusténé urCitym podnétem, které jsou dopravovany zmeénou vnitinich
fyziologickych podminek organismu. Z instinkti se formuluji pudy jako vnitini potieby
obohacené o emoce, coz si jedinec ¢astecné uvédomuje. Na rozdil od instinktli je pudi

mén¢, napt. sexualni ¢i pud agrese u ¢lovéka (Rican, 2005).

5.5.1.2 Sekunddrni motivy

Jsou to potieby psychologické, nicméné velice casto vychazeji z potieb
biologickych. Ptikladem mulze byt potifeba penéz, za které si obstarame potravu, tedy
uspokojime biologické potieby. Jinym piikladem mize byt potfeba prestize spojend s

Gispéchem pii sportovnim zapoleni (Ri¢an, 2005).

5.5.2 Funkcni autonomie a hierarchie motivii podle Maslowa

Principy funkéni autonomie formuloval psycholog Gordon Allport a velice
zjednoduSené ho lze popsat takto. Motivy, potieby vzniklé jako sekundarni, se postupem
Casu stavaji nezavislymi, autonomnimi. Napfiklad dit&, které plave proto, aby vyhovélo
pfani rodi¢l (sekundarni motiv), si tento sport zamiluje natolik, Ze se stane jeho
autonomnim motivem. Psycholog Maslow uplatnil tento princip, kdyZ jednotlivym
potiebam udé¢€lil vyznam. Vznikla tak ur€ita posloupnost potieb, které lze délit na
nedostatkové (fyziologické potieby az po potiebu uznani), kdy plati: pokud je naplnéna
niz8i, dochézi k plnéni vyssi potieby. Druhou skupinou potieb vyssich pater jsou rlstove,
jejichZ uspokojeni je prednéjsi nez uspokojeni potieb nedostatkovych viz obrazek x (Rigan,
2005). Napft. divka, kterd odmita jidlo i1 ptfes pocitujici hlad jen proto, aby byla §tihla a

krasna apod.
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/ seberealizace \

/ uznani a sebelcta \
/ laska a sounalezitost \
/ bezpecdi \

/ fyziologicke potreby \

Obrizek 3
Pyramida potreb podle A. Maslowa (zdroj: http.//www.volny.cz/zsdrozdin/bk.html)

5.5.2 Sportovni motivace

Sportovni motivace je zcela urcité tim nejfrekventovanéjSim tématem v psychologii
sportu. Je to takovy typ motivace, ktery nas vede k podéani sportovniho vykonu, at’ uz pro
potfebu pohybu, touhu po slavé ¢i prani rodici nebo kompenzaci z neuspéchu v jiném
odvétvi Zivota. Shluky motivii, diivodd hlavnich, vedlejSich, jejich vzajemné vztahy a
seskupeni vytvareji podle Slepicky, HoSka a Hatlové (2006) tzv. motivacni strukturu, kterd

se vyviji spolu s tim, jak se vyviji sportovec.

5.5.3 Motivacni struktura

Motivaéni struktura je kromé véku sportovce ovlivnéna také jeho vykonnosti. Ma
Ctyfi nésledujici etapy: generalizace, diferenciace, stabilizace, involuce. Generalizace
(zobecnéni) je prvni etapou u zacinajictho mladého sportovce. Vénuje se vice sportim
zaroven a pohybuje se mezi nimi. Nezélezi ani na sportu jako takovém, dalezitéjsi jsou

vnéj$i podnéty, napi. vztah rodicti k danému sportu, dostupnost, kolektiv a predevs§im
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radost a potéSeni. Behem diferenciace jiz sportovec rozliSuje svlij vztah ke sportu na
zaklade uspéchu ¢i netspéchu. S tspéchem se dostavuje 1 ona radost, kterd dava vznikat
zameifenosti na urCity sport. Jedinec rozSifuje své znalosti o dané discipliné a zacina
systematicky trénovat. Se snahou o co nejvyssi vykonnost ptichazi stabilizace motivacni
struktury. Uplatiiuji se zde motivy soutézni, potieba vitézstvi, prekonéavat rekordy, touha po
slaveé, financich, zviditelnit se v médiich nebo byt zafazen do reprezentace. Poslednim
stadiem je tzv. involuce. Sportovec si uvédomuje, ze svého vrcholu jiz dosahl a s tim
prichazi i1 piehodnoceni motivacni struktury. Potfeba dosdhnout nejvyssiho vykonu
ustupuje a do Cela se dostava radost ze sportu samotného tak, jak tomu bylo v mladi. Bez
starosti, odpovédnosti, uzkosti, strachu, obavy o vykon zlstava zkuSenost a rozum. V této
fazi sportovni kariéry mohou zavodnici paradoxné dosahovat lepSich vysledkii nez dtive.
Tato faze byva také spojovana s opakovanymi navraty po ukonceni sportovni kariéry
(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006). Aktualnim ptikladem je australsky plavec Ian Thorpe

nebo nékolikeré navraty ¢eského hokejového brankaie Dominika Haska.

5.6 Volni procesy

Slepicka, Hosek a Hatlova (2006) uvadéji, ze volni procesy souvisi s vili jako
predpoklad lidského jednani. Reguluje lidskou Cinnost a je zdrojem jeji energie. Pojem
vile je nejednotny. Na jedné stran€ je vnimdm jako hlavni lidska vlastnost a na druhé je
tento pojem nahrazen motivaci. Autofi oddéluji motivaci a vuli tak, Ze motivace je
vnitinim soubojem jednotlivych motivii a vysledkem tohoto souboje je rozhodnuti.
Uskutecnit ono rozhodnuti je vSak uz volnim jedndnim. Intenzita jednani je oznacovéano
jako volni Usili. Volni procesy ve sportu jsou charakterizovany sloZzkou budivou a
tlumivou. V praxi se prosazuje predev§im budiva sloZka viile, nicméné pravdou je, Ze obé

sloZky by mély byt v rovnovaze.
,»--.volni procesy ve sportu jsou jevem multidimenzionalné podminénym. Souvisi s

motivaci, kognitivnimi procesy a vlastnostmi osobnosti sportovce, predevS§im s jeho

charakterem a psychickou odolnosti (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 71).
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6 Optimalizace psychofyziologickych podminek vykonnosti

6.1 Spanek, sny a snéni

Spanek, v jehoz prabéhu sny vystupuji, je biologicky ochranny utlum, vlastn¢ druh
odpocinku, ktery umoziiuje obnovu zdsob vycerpané energie v nervovych bunkach
mozku pfedevs§im. Je provazen snizovanim prokrveni svalstva, zpomalenim dychani
a srdeCni Cinnosti, zménami v elektrické aktivit¢ mozku a dalSimi zménami

(Nakonecny, 1997, 241).

Nasi predkové vidéli ve spanku smrt, kdy dusSe docasné opusti télo a toula se po
sveéte, jini zase véfili, ze pres noc sveéiuji svou dusi do rukou bozich. Spanek patii mezi
zakladni lidské potieby, proto neni divu, ze se stal predmétem cetnych vyzkumi a
pozorovani. S procesem usinani je spojené ritualizované chovani patrné jiz u malych déti.
Ty bez svych plySovych hracek, panenek ¢i pohadek usnout nemohou. Nékteti usinaji na
btiSe nebo zasadné na levém boku. Jsou vSak zndmy i mnohem prapodivnéjsi ritudly, kdy
si doty¢ny podle kompasu natocil postel tak, aby mohl spéat hlavou k severu. Spanek a
bdéni a periodicky stiidaji v poméru 1:2 a tento proces je fizen endogenné bez zavislosti na
stiidani dne a noci. Naruseni tohoto cyklu miize zptsobit prace na denni a no¢ni smény a
pfi cestovani na vétsi vzdalenosti spojené s piekrocenim vice ¢asovych pasem. Za pomoci
pfistroje zachycujici elektricky potencidl mozku, tzv. EEG (elektroencefalogram) bylo
zjisténo, ze spanek neni pouhym utlumem, ale ma své faze. Stiida se faze klidna, tzv.
ortodoxni, kterd ma 4 staddia dle hloubky a faze paradoxni, tzv. REM spanek. REM je
anglicka zkratka ,,rapid eye movements* (rychlé ocni pohyby). Tyto o¢ni pohyby souvisi se
snovou aktivitou a b&hem spanku se ortodoxni a paradoxni fize mohou vystiidat az

pétkrat.
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Paradoxni spanek
sny, uceni a pamet

REM 2 - Lehky spanek

Hluboky spanek i
télesny Klid, regenerace sil -

: i _ _
Cas (vhodinach) 24 1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek 4
Priibéh spanku a vystupovani snit v REM fazi
(zdroj: http://www.klinikazdravi.cz/repository/tabulka_velka.jpg)

Délka REM faze se k ranu prodluzuje a byvé az trikrat del$i nez vecer. Primérna
délka spanku se s vékem zkracuje, ve 14-16 letech je to pfiblizné 9 hodin. V obdobi
télesného rustu byva hluboky spanek nejbéznéjsi oproti stafi, kdy je redukovan. Potieba
kvalitniho spanku byla prokézéna cetnymi pokusy. Pfi jeho nedostatku se u pozorovanych
objevuje zhorSeni vykonnosti, poruchy mysleni, zmatenost ¢i tzkostnost. Kvalita spanku je
dilezita z hlediska dosazeni REM faze tedy snové casti. Pokud je o tuto slozku Clovek
ochuzen delsi dobu, dostavuje se apatie, unava, podrazdénost a zhorSena schopnost
koncentrace. Kazdy ma sviij osvéd€eny zplisob, jak spanku dosahnout. Obecné lze fici, Ze
pfed spanim neni vhodné fesit vaznéjsi zivotni problémy ¢i o spanek pfili§ usilovat. Vétsi
prekdzkou muze byt nervozita spojena s ocekavanim dulezitého zavodu. Spanek je pak
kratsi, povrchngjsi a uzkost se miize objevit i ve snech. Uginn&jsi neZ uspavaci prostiedky,
které mj. nevyvolavaji tak kvalitni spanek, mliZze byt tzv. predspankova relaxacni ptiprava
v podobé¢ slovni ¢i hudebni nahravky, ktera by snizila svalové a emocné vegetativni napéti.
Takovou nahravkou muze byt od R. Schumanna Snéni nebo Loutkovy koncert od

Vivaldiho (Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985).

Téma snu miiZeme najit ve vSech starodavnych kulturdch. Vzdy jsou spojovény s
né¢im zdhadnym, jakymsi poselstvim od bohtl, jenZ souvisi predpovidanim budoucnosti. V
souvislosti s tim, vznikly prvni snéfe, slovniky pro pifeklad snl. Nejstar§Sim doloZenym
snafem je ¢ast papyru z roku 2000 pf. n. 1. Nejznaméjsi knihou, zabyvajici se vykladem
sni je Vyklad snti od Sigmunda Freuda, které slouzila jako psychodiagnosticky prostiedek.

Do védomi se béhem snu promitaji potlacena piani ve formé symbolil a snai pomaha tyto
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symboly desifrovat (Nakonecny, 1997).

6.2 Psychohygiena ve sportu

Psychohygiena pecuje o duSevni zdravi Clov€ka, které¢ Nakonecny (1997,254)
vymezuje jako néco, co clovéku, ,,...umoznuje bezporuchové fungovani v podminkach jeho
spoleCenského zivota, soukromého i vefejného, a je spojeno s osvobozenim od pocitl
uzkosti a s pozitivnimi postoji vici sobé samému (sebeakceptovani) a vic¢i ostatnim

(akceptovani druhych), pokud tito pro jedince nepfedstavuji néjakou objektivni hrozbu*.

Micek definuje psychohygienu (in Nakonecny, 1997, 254) jako védu o dusevni
hygiené€ a uvadi: ,,Dusevni hygienou rozumime, systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusSevni

rovnovahy*.

Nakonecny (1997, 255) dale uvadi kritéria duSevniho zdravi podle Jahodové: 1.
realistické pojeti sebe sama, sebeakceptace a seberealizace, 2. vnitini integraci zaloZenou
na pevném a jednotném pojeti svéta a sebe sama, jakoz i na svém misté¢ ve svété (smyslu
Zivota), 3. autonomii, tj. Relativni nezavislosti na vnéj$im prostiedi a jeho zvladani v lasce,

préci a hte...*.

Nakonecny zduraziiuje vliv zivotniho prostfedi (socidlni prostfedi, bezproblémoveé
mezilidské vztahy) veetné pfirodnich podminek zivota. Jako prevenci v ramci
psychohygieny uvadi antistresové programy, piiméfené zivotni aspirace, zdravé

sebevédomi a sebeprosazovani a plnohodnotné partnerské vztahy.

Slepicka, Hosek a Hatlova (2006) doporucuji sport jako antidepresivni, antistresovou,
regeneracni a rekreacni volnocasovou aktivitu s efektem aktivniho odpocinku. Zvlastni
situace nastdvd u vrcholového sportu, kdy zavodnik musi neustile celit stresu z
konkurenénich vykonl soupetli a moZnosti vlastniho selhani. Musi odolavat zatézi v
tréninku 1 v zdvodé, fyzické 1 psychické. Starsi pohled na zatéz je vniméan jako vychyleni z

normdlu, rovnovdhy a opétovny ndvrat na vyS$i urovenl. Novéji podle generdlni
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adaptacniho syndromu ma4 tfi faze. Prvni poplachové, kdy jsou uvedeny sily a prostiedky

do pohotovosti, faze odolavani jako schopnost vzdorovat a posledni faze vycerpani, kdy

selhava cely organismus. Jednotlivé faze lze urCit na zakladé mnozstvi jednotlivych

hormont v t¢le. HoSek et al. (2006) uvadi nasledujici stresory ve sportu:

napéti z o¢ekavani,

naro¢nost programu,

porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni,

zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc,

diskvalifikace.

Hosek et al. déli priznaky stresu do tii skupin:

a) Organické, kam patfi:

palpitace (srdce bije pfrili§ silné, rychle a nepravidelné, vzhledem k aktualni
namaze),

zadychéavani a poceni bez namahavé pficiny,

bolest na prsou, sevieni hrudi,

nepiijemné pocity v krku (,,knedlik v krku*),

kiece a bolesti v dolni ¢asti bficha, prijem, ¢asté moceni,

nechutenstvi (k jidlu, k sexu, k tréninku),

enormni svalové napéti, zvIasté v oblasti kr¢ni a bederni patete, bolestivost v téchto
oblastech,

migrény Sifici se od krku k temeni a k ¢elu, pfipadné jedné poloviny hlavy,
exantém, Cervené fleky na kiizi v oblasti krku, obliceje,

heteroforie, rozostfené vidéni, obtizné zaostfovani na jeden bod (fokusace),

pocity fezani a paleni v koncetinach.

b) Emocionalni:

prudkeé kolisani nélad,

nadmérné trapeni se pro nicotnosti,

hypochondrie (nepfiméfené obavy o zdravotni stav),

snivost, uniky do denniho snéni, autistické mysleni,
nesoustfedénost, neschopnost dovést ukoly do konce,
podrazdénost, popudlivost, uzkostnost, neurotické ptiznaky,
nepfimétend unavenost, utlum, obavy ze socidlniho kontaktu,

neschopnost vcitit se do emoci druhého (chybi empatie),
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— impulzivita, emoce maji vétsi silu nez rozumné chovani.

¢) Behavioralni (v chovani sportovct):

nerozhodnost, bédovani, horekovani, nafikani, st€zovani,

— pomalé hojeni, pomalé uzdravovani, ¢astéj$i nemocnost a irazovost,

— pokles praceschopnosti a vykonnosti, ztrata formy, zhorSenad kvalita tréninkové
prace, zhorSena sportovni technika, odmitani ukoli, snaha podvadét ve vztahu k
ukoliim a povinnostem, podstatné mensi pracovni kapacita,

— hledani tisicich prostiedkii (prasky na uklidnéni, analgetika, hypnotika, alkohol,
cigarety, drogy),

— poruchy zivotniho rytmu (spankové, ponocovani, ranni Uinava, chronicka tnava,
désivé sny),

— ulety* v chovani, excesy, kdzeniské problémy ve vztahu k Zivotosprave,

— tendence k izolaci, snaha se nékam schovat, nebyt, nekomunikovat, ,,zasit se®,

neexistovat.

Je naro¢né urcit problém vzhledem k rozmanitosti a individualnosti symptoma. Dal$im
velice frekventovanym problémem byva ptetrénovani, vychazejici z velkych tréninkovych
davek, monotdnnosti a nedostatecné regenerace. Trenéii Casto ignoruji varovné signdly a
premotivovavaji své svétence tak, aby trénovali pies bolest.

Stresové situace, které jedinec zazivd béhem dne, vedou k hromadéni nevyuZitych
zplodin metabolismu v organismu. Na rozdil od zvifat je Clov€k nemiZe okamZité
spotiebovat ut€kem ¢i Unikem, tak v téle zlstavaji a mohou vést ke vzniku tzv.
civilizacnich chorob jako je napt. obezita, cukrovka, deprese ¢i aterosklerdza. Sportem na
konci takto emocné vypjatého dne spotiebujeme nahromadéné metabolity, coz ma
zdravotné ochranny disledek. DuSevni unava z prace nebo $koly je pohybovou aktivitou
paradoxné sniZovana. V piipad¢ vrcholového sportu je potieba zajistit, aby nedochézelo k
vyse zminénému pretrénovani ¢1 monotoénnosti v tréninku napf. zkvalitnénim regeneracni
faze, zpestienim tréninku, zaclenénim relaxacnich cviceni popt. dopliikkovych sportii. S
pfiméfenym a realistickym pfistupem trenéra i zadvodnika miZe mit i vrcholovy sport
harmonicky charakter pfispivajici k vyssi antistresové odolnosti. Sport piedstavuje urcity
nadstandard v lidském zivoté a Clovek sportem dava najevo svou silu, energii a zdravi.
Kromé radostného zaujeti tzv. ,,flow* sport pfirozené optimalizuje ¢innost vnitinich organti

a celého pohybového aparatu. Protikladem k tomu mohou byt Grazy zpiisobené pfi sportu a

45



extrémni zatézi pii tréninku. Sport zkvalitiiuje Clovéka v né€kolika smérech, napf. z
hlediska socidlniho pfi tymovych sportech, environmentdlniho u sporti provozovanych v
prirod¢, ma léCebné Ucinky, ptispiva k osobni pohod¢ a osobnimu rozvoji (Hosek et al.,

2006).
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7 Psychologicka priprava sportovce

Sportovni vykon je omezovan jak funk¢énimi moznostmi c¢loveéka, tak jeho
psychikou. Nejbéznéjsi dikazem toho miize byt nezopakovani ¢asu pii zdvode, ptficemz v
tréninku neni pro zavodnika takovy ¢as problém. V podstate jde o to maximalizovat ostatni
slozky sportovniho tréninku a minimalizovat negativni vlivy psychického ptivodu s cilem

co nejlepsiho sportovniho vykonu resp. vykonnosti (Dovalil et al., 2002).

Slepicka, Hosek a Hatlova (2006) vymezuji principy psychologické ptipravy sportovce

jako:
»-..cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity
tréninkového systému. Cilem psychologické pfipravy sportovce je na zakladé
psychologickych poznatkdl zvysit GCinnost slozek sportovni pifipravy a v soutézi
stabilizovat vykonnost na urovni natrénované kapacity sportovce. Pfi dobré
psychologické ptipravé by sportovec mél v jakékoli soutézi podat vykon, na ktery je
trénovan. Psychologickd pfiprava sportovce je zbrani proti selhdni vykonnosti z

psychologickych pficin.*

7.1 Modelovany trénink

Vychazi z postupného ptizpisobovani na podnét, ktery zprvu piisobi negativné na
psychiku zavodnika. Jak uz sadm nézev napovida, tento proces je zafazovan do
tréninkového programu se snahou navodit autentické klima zavodu. Ukolem trenéra je
zrezirovat predstaveni, kde sam zavodnik bude hercem v hlavni roli s atmosférou velkého
zavodu nebo s podobnymi podminkami. Dalsi formou modelovaného tréninku je pietiZzeny
trénink (overstres), kdy se zavodnik vyda ze vSech sil. Pracuje se bud’ s maximalni
intenzitou, se ztiZzenymi podminkami, velkym objemem, kratkymi intervaly apod.

(Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006).
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7.2 Aktualni psychické stavy (APS)

Dovalil et al. (2002) de€li aktualni psychické stavy ve sportu na piedstartovni,
soutézni a posoutézni. Predstartovni se projevi, jakmile si zavodnik pfipusti vaznost
nadchazejici soutéze ¢i zavodu. Tésné pred samotnym zavodem jsou vystiidany soutéznimi
stavy, které konCi po startu zavodu, avsak u labilnéjSich jedincii mohou pfetrvavat v
pribéhu celého zdvodu. Posoutézni stav se dostavuje s hodnocenim predvedeného vykonu
v zavod¢ a postupné se vytraci. Tento stav je pfimo zavisly na vysledku zavodu, ptfi¢emz
dobry vysledek zavodnik proziva pozitivné, coz se projevi zvySenou aktivitou, blazenosti a
piip. motivaci do dalSiho obdobi. Naopak neuspéch je prozivan negativné a s tim jsou
spojeny pocity beznadé&je, deprese ¢i rezignace, coz muze mit za nasledek, pfi
dlouhodobéjsim trvani, totalni ztratu sebedlivéry, ztratu zajmu o dany sport nebo to mize
nadéjného zavodnika pfivést az k ndvykovym latkam. V teoretické roving se APS zabyva
dynamikou aktivacni urovné. Mira aktivacni Grovné vyjadiuje pfipravenost organismu k
reakci. Nejniz$i je pti spanku, naopak nejvyssi béhem afektovych stavi a ty mizeme délit
podle sméru na pozitivni nebo negativni. Praktickym prosttedkem APS je snizeni ¢i
zvySeni aktivace, snizeni negativnich prozitkl spojené s neuspéchem a odstranéni dusledkti
unavy na psychiku (Dovalil et al., 2002).

Nadmérna aktivaéni Groven je ve sportu oznaCovana jako sportovni horecka, ktera
ma dvé formy. Negativni je oznaCovana jako averzivni tréma typicka strachem a pozitivni,
tzv. prehfaty stav charakteristicky naptf. nadmérnym pocenim. U obou forem se vyskytuje
neklid a vzruseni. Nejucinngjsi regulaci takovych stavil je rozcviceni a pfedev§im odvedeni
pozornosti, rozptyleni zavodnika. To je mozné hned né€kolika zpiisoby, napf. humor,
dechova cviceni, tepla sprcha a vlazna koupel, uklidiiujici hudba, pfedem nacvicena jogova
nebo relaxa¢ni cviceni. Opakem startovni horecky je sportovni apatie s nizkou aktivaéni
urovni. Projevuje se lhostejnosti a zdvodnik piisobi odevzdanym dojmem. Tento problém je
mén¢ Casty, snazime se ho odstranit zvySenim motivace pozitivnim smérem. Dovalil et al.
(2002) uvadi nasledujici principy: cviceni koncentrace, zvySovani odpovédnosti a aspirace
pomoci rozumové argumentace, ideomotoricky trénink (pfedem nacviceny), poktiky, urcity
druh hudby, specificky provedend dechova cviceni ¢i masaz. Ziidka vyuzivané jsou
sugesce a hypndza, musi je provadét odbornik. Psychofarmaka ve formé psychostimulancii
jsou na seznamu zakéazanych latek. Negativni dopad pii netspéchu miize byt zna¢ny a jeho

eliminace je dosti slozitd. Osvéd¢ilo se odvedeni pozornosti zdvodnika nebo kompenzace
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jinou sportovni aktivitou popf. jinou disciplinou. Dale pomaha, kdyZ si zdvodnik postézuje,
sd€li své negativni pocity nahlas a pojmenuje je. Psychologicky diisledek unavy muze
zéavodnik prekonat vlastni vuli, pokud se pocit tnavy hromadi, tak je vhodné uplatnit
mechanismy psychohygieny. Nejvhodnéjsi pro sportovni vykon a ¢innost samotnou, je
pozitivné zvySend aktivacni uroven, kdy se zdvodnik jevi jako sebevédomi a vysoce

odhodlany (Dovalil et al., 2002).

7.3 Autoregula¢ni metody

Autoregulacni metody (AM) jsou takové metody pusobni na psychofyziologicky
stav, kdy zadvodnik reguluje sam na sebe a to bud’ v praktické roviné, nebo roviné¢ mentalni.
Mentélni autoregulace miize byt ve formé nepiimého nebo ptfimého zdsahu do dynamiky
aktualniho psychofyziologického stavu (APS). AP jsou tedy specidlni psychologické
operace, které umoziuji manipulovat s aktiva¢ni hladinou a emo¢nim ladénim sportovce
(Machac, Machacova & Hoskovec, 1985).

Macha¢ et al. (1985) uvadi, Ze psychologickych autoregulacnich metod vcetné
modifikaci je zhruba deset. Mezi nejbeéznéji uzivané a nejvice provétené patii progresivni
relaxace podle Edmunda Jacobsona, autogenni trénink J. H. Schultze, Kretschmeriv

aktivné hypnoticky trénink a relaxaéné aktiva¢ni metoda.
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Obrazek 5

Trideni koncepci zamérné regulace aktualnich psychofyziologickych stavii (APS)

(Machac, Machacova & Hoskovec, 1985, 170)

7.4 Progresivni relaxace podle Edmunda Jacobsona

Metoda zaloZena na principu ovladani dusevniho napéti pomoci svali. Snaha o
propojeni svalové a psychické relaxace. Zamérné uvolnit svalové a tim i1 psychické napéti.
Cvicici se snazi pomoci kontrolovaného nécviku rozliSovat jemné napéti ve svalech, kdy je
svalova kontrakce stfidana svalovou relaxaci, béhem niZ si uv€domuje pocity v dané
oblasti. Postupné jsou zapojovany vSechny svaly ovladané vili. Zacind se u koncetin a
postupuje se k trupu, od ramen ke krku a déle ke svalim obli¢eje. Macha¢ et al. (1985)
doporucuje 1-3 sezeni tydné se cviCitelem plus 1-2 samostatna cvi¢eni denné¢ po 30-
60minutach. Ve druhé fazi se cviCici snazi relaxovat jednotlivé oblasti 1 celé t€lo béhem

kazdodennich ¢innosti. V posledni tfeti fazi si uvédomuje svalové napéti v emocné
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vypjatych situacich béhem dne a snaZzi se je redukovat a nakonec jim i pfedchézet. Nacvik
a dokonalé osvojeni této metody muize trvat nékolik mésict az n¢kolik let s ohledem na
osobnost cvi¢ence. Cilem je vytvofeni novych navyki duSevniho uvolnéni pomoci

uvolnéni svalového (Machac et al., 1985).
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Nécvik relaxace ma byt provadén v tiché mistnosti a cviici se ma pokud moZno pojistit pred
vyrusovanim. Lehdtko ma byt dostaten& Ziroké, aby ruce mohly byt poloZeny podle téla. Pod hla-
vu je vhodné dat men3i pol§tar.

Zakladni poloha pfi cviteni je tedy vleZe na zadech, ruce podél t&la dlanémi dold, nohy mirné
od sebe.

1. cvideni — LeZte asi tfi aZ Ctyfi minuty v klidu na z4dech a postupng zavirejte o€i. Po tomto
predb&zném odpotinku ohnéte v zapésti svoji levou ruku dozadu, (dlaii je tedy zdviZena), ale ne-
zdvihejte pfi tom piedlokti, které klidn& odpogivé na lehatku. Pozorujte nyni mirné pocity napéti
vznikajici ve svalech horni ¢asti levého pfedloktf. Ohnuti ruky v zap&sti dozadu m4 trvat nékolik
minut. Poté uvolnime svaly pfedlokti a nechédme tak ruku svou vlastni vahou padnout na podlo%-
ku. Uvédomujeme si zaZitek uvolnéni, relaxaci dfive napjatych svall. Relaxace v subjektivnim
smyslu znamen4 uvolnéni a nic nedélani.

Po né&kolika minutach znovu ohnéte ruku v zapé&sti (znovu pozorujice napéti predlokti) a p_oté
opét relaxujte. Uvédomte si, Ze relaxace nevyZaduje Zadné asili. Neni nutné, abyste napinalfilovu
svou paZi nebo jinou st téla proto, abyste relaxoval svoje pfedlokti. To je Gastd chyba zadated-
nikd, ktef také je¥t€ dasto hledaji pro svoji ruku nejvhodngjsi polohu. .

Velmi ditleZité je naudit se rozliovat pocit nap&ti od pocitd tahu, tlaku, bolesti a podobnych
pocitll. Napéti je zplisobovéno aktivnim dsilim (aktivhim staZenim svaltl), kdeZto tah, tlak apo}d.
Jsou pocity vyvolavané jinak a neni tfeba si jich viimat. V popisovaném cvi¢eni (ohnut{ ruky v zé-

pésti) je napé&ti postiZitelné v predlokti, kdeZto pocity pasivniho tahu moZno Zpozorovat v zap8st-
nim kloubu.

Po nékolikerém ohnutf ruky v zépé&sti dozadu a nésledujici relaxaci, vénujeme celou dalsi pil-
hodinu nepfetrZité relaxaci, nepferusované uz z4dnym pohybem.

2. cvi€eni — Nésledujictho dne se poloZte znovu na lehétko a uvoliiujte se. Asi po desetiminu-
tovém odpocinku s ofima nejdfive otevienyma, pak zvolna zaviranyma pomalu jednou ohnéte ru-
ku v zépésti (prvnf cviteni) a po n&kolika minutéch ji volng pustte a nechte nékolik minut relaxo-
vat. Poté ji ohné&te v zap&sti dopFedy, setrvejte v tomto ohnutf asi minutu a pozorujte nap&ti svald,
které umoziiuji ohnuti dlan& dolii. Asi tfikrat (v intervalu po tfech minutach) provedte totéZ ohnu-
ti dlané dold, zbytek hodiny vénujte relaxaci predloktf (a ostatnich &4st{ t€la).

3. cviCent je (po pomalém zavieni o) vénovano vyvolani relaxace v levé pazi a pouhému po-
zorovini jakéhokoli napéti v levé pai,

Ve 4. cviceni je zopakovani lekce prvni a druhé a pridéna relaxace svalu dvouhlavého, ohybace
v kloubu loketnim. NejdFve oviem si cvidenec uvddomi z4Zitek tenze v tomto svalu, jehoZ je do-
sazeno v priib&éhu ohnuti horni kon&etiny v lokti v thlu asi 30°. Toto ohnuti se opakuje na zag4tku
lekee asi tfikrat, poprvé v ohnuti asi 2—3 minuty, po Semz je n€kolikaminutové relaxace (ruka
v pfedlokti spadne na podlozku), podruhé a potieti asi minutu, mezitim n&kolik minut relaxovat.

Presné davkovéni tenze a relaxace na minuty neni dtileZité a nedoporucuje se sledovat viechno
s hodinkami v ruce.

V5. cvigeni jde hlavng o relaxaci svalu trojhlavého (na spodni stran& paze leZici v poloze s dla-
némi doli). Zazitek napéti v tomto svalu docilime, podloZime-li predlokti nékolika knihami a vy-
kondme-li na tyto knizky mirny tlak.

6. cviceni je vé€novano prohlubovani relaxace ve svalech, na n& byla zatim zamé&fena pozor-
nost.

V 7. cviCeni je aplikovéna ponékud nové metoda vytvafeni tenze. Cvidict méa nechat levou hor-
ni koncetinu poloZenou vedle sebe na lehatku, aniz by ji pohnul. Napétf svall se ma zesilovat po-
stupné€ b&hem asi 30 sekund; po dosaZenf maxima maji stahy svalé postupné slabnout &m dale tim
vice. -

Obrazek 6

Strucny priklad nacviku progresivni relaxace vleze (Machac, Machacova & Hoskovec,
1985, 203-204)
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7.5 Autogenni trénink J. H. Schultze

Patii mezi nejbéznéjsi autoregulacni metody. Klade diiraz na ovlivnéni motorického a
vegetativniho systému. Miuze slouzit ke zvySeni télesné i1 duSevni vykonnosti, k
zeslabovani ¢i odstranovani duSevni nepohody a fada autorii experimentalné zjistila
vyznamné zlepSeni emociondlni pfipravenosti k vykonu. Pii cvieni se snazime vyvolat
stav, kdy se vnitin¢ odddvame predstavam, které jsou pfedem predepsané. Jdou za sebou
joginskych cviceni a progresivni relaxace. Podminkami pro zvladnuti nacviku jsou
pfedevSim motivace cvicence, spravna relaxovana poloha (vsed¢ nebo vleze), klidné
prostfedi se stalou teplotou a odpoutanost od vné&jsSiho prosttedi (zaviené oci). Cilem je
prestavba ¢innosti organismu pomoci cviceni, sloZzené ze Sesti Casti:

1. Pocity tize. (,,Pravé ruka je tézka.)

Pocity tepla. (,,Pravé ruka je tepla.”)
Pravidelny rytmus srdce. (,,Srdce pracuje klidné.*)

Sledovani pravidelnosti dechu. (,,Dech je zcela klidny.*)

w»ok w N

Regulace bfisnich orgédnd. (,,Bficho je teplé.)
6. Zaméfeni na oblast hlavy. (,,Celo je pfijemné chladné.)

Cvidici si cviéné formule (véty) predstavuje jako népisy ¢i zvukové projekce a postupné
ptechazi od povrchniho opakovani ke zvnitinéni dané formule. Piedstava tize znézornuje
ideomotoricky princip. Pocit tepla se projevuje bezdé€cné jiz pfi nacviku tize, ale je nutné
cviCit ho také samostatné. Pocity tepla a tiZze patii k nejzékladn&jsimu néacviku a teprve
tehdy, kdy je cvi¢enec schopen dosahnout pocitku tepla a tize v nékolika sekundach, miize
prejit k nacviku pravidelného rytmu srdce. U tohoto cviku jde ptedev§im o prohloubeni
stavu klidu, nikoli o zpomaleni srde¢niho rytmu. Pfi sledovani dechu se snazime o jeho
prohloubeni a rytmicitu. Regulace bfiSnich organii se snazime dosahnout prohlubovanim
pocitu tepla v té oblasti. Vrcholem zdkladni €asti nacviku je pocit studen¢ho cela nebo
hlavy. Tento stav popisuje na sobé nezavisle n€kolik cvi¢enci jako by se ,,chladna hlava

vznasela nad beztvarym télem* (Machac, Machacova & Hoskovec, 1985).

7.6 Kretschmeriiv aktivné hypnoticky trénink

Jedna se o metodu ne zcela nezbytné autohypnotickou. Zdrojem pro tuto metodu
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byl vliv svalového napéti na chovani a prozivani osobnosti, Kretschmerovy studie o
hypnéze a Schultziiv autogenni trénink. Pro docileni hypnoidniho spanku je potfeba
hlubokého uvolnéni svalstva, vegetativniho systému, k tomu se uziva cviceni tize a tepla ze
Schulzova autogenniho tréninku, zména védomi a unavené o¢ni svaly. Dale se cvicenec
zamé&ii na cifernik slab¢ tikajicich hodinek, pii ¢emz dochdzi k tnavé oc€nich svall a
monotonni rytmus podporuje hypnoticky stav. Tento zdkladni vycvik by mél probihat
alespon meésic s kazdodennim nacvikem. Dulezité je natrénovat piedevSim relaxacni a
koncentracni prvky, teprve pak muze dojit k celkovému uvolnéni napéti osobnosti.
Heterosugesci musi provadét Skoleny odbornik. Po peclivém néacviku prvni faze je mozné
ptejit k sugesci pomoci zformulovanych vét. Véty se tvofi na zakladé vysledka
psychoanalyzy a je nutné dbat na jejich peclivé sestaveni. Postupem casu se mohou
spole¢na sezeni redukovat az na jedno mési¢n¢, nicméné zdkladni cviky se musi dvakrat
denn¢ samostatné procvicovat. Teprve pak se do mysli v§tépuji noveé zvolené autosugesce a
zvolené zaméteni ovladne prozivani i chovani jedince. Vysledkem muze byt energeticka i

motivacéni pfipravenost k vykonu (Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985).

7.7 Relaxa¢né aktivaéni metoda

Nejveétsi vyhodou této metody je moznost objektivizace pomoci vegetativnich
ukazateld. To pomaha usmérnit nacvik spravnym smérem. Pro objektivizaci jsou vSak
nutné kontroly v laboratofi a nacvik by mél byt provadén pod dohledem psychologa nebo
psychiatra s teoretickou znalosti. Prvni publikaci o této metod¢ rozpracovali v 60. letech
minulého stoleti manZelé Machacovi a jeji ucinnost byl n¢kolikrat ovérena na vrcholovych

sportovcich, pacientech s psychosomatickymi onemocnénimi a dalSich (Stackeova, 2011).

Relaxacné aktivacni metoda (RAM) ani dal§i autoregulacni mechanismy, by
nemély mit za kol nahradu pfirozenych forem psychofyziologickych mechanismi, jako
jsou odpocinek, vhodnd Zivotosprava a sport. Jeji role zacina pii naro¢nych Zivotnich
situacich, kdy vySe zminéné formy ztraceji na funk¢énosti. Relaxacné aktivacni metoda se
sklada ze dvou Casti. Prvni je relaxacni, po které nasleduje aktivacni faze. Relaxacni ¢ést je
slozena nejprve z relaxace svalové a poté psychické. Svalovou relaxaci dosahujeme snizeni

aktivacni trovné a tim postupného sniZeni psychického napéti. Odkryvaji se ndm nové

54



pohledy na realitu a nové zptisoby vykladu skuteénosti. Clovék se diva na problém z jiného
uhlu, ziskd urcity nadhled a s nadhledem se snizi sila negativnich emoci. Poslednim
krokem relaxace je doCasné odstranéni nebo zeslabeni vSech psychickych vztaha s vnéj$im
prostiedim. Jedinec se nachazi mezi spankem a bdénim, zbaven veskerych myslenek a
pfestav. Jediné co zistdva je pozitivni pocit télesné existence, ktery se u zdravého ¢lovéka
projevi kladnym emo¢nim naladénim. Né&ktefi cviCenci se mohou citit ohrozeni pii
myslence, zruSeni veskerych vazeb na vnéjsi svét. Opakem relaxace je aktivacni faze. Ma
za nasledek energetizaci organismu a umoznuje delSi trvani zmén dosazenych b&hem
relaxace, které jsou samy o sobé pomérné kiehké (Macha¢, Machatova & Hoskovec,

1985).

7.7.1 Informace k nacviku RAM

Vedouci musi byt psycholog nebo psychiatr, ktery metodu sdm uspésné absolvoval.
Pouha teoretickd znalost nestaci. Nacvik probihd tii az pét mésict. V prvnich tydnech se
cvi¢i az tiikrat a v zavéru nacviku jednou nebo dle potieby. Nacvik se da vést skupinové
popf. individualng. Optimalni pocet pro skupinovy vycvik je osm az ctrnact. Machac,
Machacova a Hoskovec (1985) dale uvadéji, ze je prihodné, aby si cvicenci vedli pisemné
zapisy ze cviceni a pribch ndcviku slovné 1 pisemné kontrolovat. Jakmile se piejde k
nacviku aktivace, je mozné kontrolu provadét v laboratornich podminkach. Nacvik RAM
nema naroky na intelektudlni schopnosti cvifencli, ale velice dllezitd je motivace.
Extrovertni jedinci mohou mit obtiZze zejména pii nacviku relaxace, jelikoz se téZko
zbavuji povrchnosti. Vedeni a zpiisob predavani informaci musi Skolitel pfizptsobit véku,
mentalni Urovni a zkuSenostem jedince nebo skupiny (Macha¢, Machacova & Hoskovec,

1985).

7.7.2 Pokyny k nacviku RAM

Pti nécviku dochazi ke stfidani tfi relaxacnich a tii aktivacnich fazi. Kazda
relaxacni faze je ptipravou pro tu aktivacni. Relaxacni faze trvaji nékolik minut a postupné
se zkracuji, kdezto aktivacni faze trvaji pouze desitky vtefin a postupné je prodluzujeme.

Cviceni se doporucuje v piipade, ze Clovék pocituje potfebu zmény, pocituje-li napf.
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uzkost. Nemusi a nemélo by se tedy cvicit kazdy den. Nedoporucuje se pied ani po cviceni
koufit a pit alkohol. Neni vhodné cvicit pfi velké tnavé, nemoci, brzy rdno nebo pted
spankem, pied a po jidle. Cvici se v klidné mistnosti pokojové teploty (20-22 °C), bez
dalSich osob a rusivych vlivi, v obleceni, které¢ neskrti. Poloha t¢la je na zadech, lezi se na
koberci nebo tenké podlozce, nohy se nekiizi a ruce spocivaji na podlozce (Machac,

Machacova & Hoskovec, 1985).

7.7.3 Nacvik svalové autorelaxace

Na zacatku cviceni zhruba tii minuty lezime v klidu na podlozce. Poté upravime
zptisob dychani. Nejprve se zaméfujeme na biiSni dychani, pficemz hrudnik je v klidu a
zapojime ho az po nékolika cyklech. Poté mezi nddech a vydech vlozime
nekolikasekundovou pauzu. Déle provedeme drobnou kontrakci svalstva v kiizobederni
oblasti a nasleduje postupné vybavovani predstavy tize a svalového uvolnéni postupné od
nohou, pies trup a horni koncetiny az po hlavu a oblicejové svalstvo. Cela vina tize a
uvolnéni probiha v souladu s dechem. Po nékolikerém zopakovéni piekontrolujeme, zdali
nezustala nékterd ¢ast t€la zapomenuta v napéti. Cely tento proces by mél trvat maximalné

tficet minut.

Obe 18 Pohyb brdnice
gz bidnim dychdnf
Bramice je smérem do
‘*-_dr_ﬂ:u vyklenut sva-
lowi prepazka, oddéluji-
i dutine hrudnf od duti-
oy bfEni Jeji vyklenuti
= patrné€ pfi vydechu,
kdy je brénice uvoln&na
{viz schéma A). PFi n4-
dechm (schéma B) do-

-

vaném stavu. V této do
5 t=ké kulminuji pied-
stzvy uvoln&ni a tiZe pfi |
prowadEni svalové rela-
==oe.

Obrazek 7
Pohyb branice pri brisnim dychani (Machac, Machacova & Hoskovec, 1985, 223)
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7.7.4 Nacvik psychické autorelaxace

Béhem relaxace se neustale vynoiuji néjaké predstavy. Tyto predstavy se pokusime
nenasilné opustit a dosahnout myslenkové prazdnoty. Zbylé napéti se odstrani tak, ze si
vybavime nepiijemnou situaci, udéalost a pokusime se o jeji zamérnou bagatelizaci. Poté se
stejné jako v predchozich cviCenich snazime vzdat kontaktu s vnéjsSim svétem, pfiCemz
zustava pouze vlastni télesna existence. Nejcastéjsi chybou pii nacviku autoregulacnich
cvi¢eni je zapojeni volniho tsili, ponévadz jakékoliv zapojeni vile znamena naruSeni
relaxace. Jako vlastni kontrola spravné provedené relaxace je kladné citové vyladéni

(Machac, Machacova & Hoskovec, 1985).

7.7.5 Ndcvik aktivacni faze

Aktivaéni faze ma dveé casti. V prvni budeme manipulovat s dechem (Machac,

Machacové & Hoskovec, 1985).

Nadech je normalni, kdezto vydech provedeme tak, Ze pii ném zachovame urcité napéti
svalstva hrudniku. Tim se vydech zadrzuje a prodluzuje. Néco podobného si mizeme
snadno demonstrovat na ohnuti a natazeni paZe v lokti. Ohnuti je normalni jako nadech,
kdezto natazeni paze provadime pii urcitém napéti bicepsu (Macha¢, Machacovd &

Hoskovec, 1985, 228).

Druhé cvi€eni se provadi s kyvadlem a papirem, na kterém je zakreslen kiiZzek (Machac,

Machacovéa & Hoskovec, 1985).

Na kraj stolu si polozime ctvrtku papiru s nakreslenym kiizem. Volny konec nité
uchopime ukazovackem a palcem pravé ruky, ruku drzime trochu stranou, asi ve vysi
Cela, postavime se asi dvacet centimetrii od stolu a kyvadlo nechame voln¢ viset nad
sttedem kiize. S rukou nesmime umyslné¢ hybat a zaroven si musime siln¢ piat a
predstavovat si, Ze se kyvadlo za¢ind hybat v jednom ze smérti uréenych kiizem

(Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985, 229)
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Kvalita aktivacni faze je pfimo umérna kvalité¢ relaxacni. Neni proto mozné zahajit
aktivaéni fazi bez zvladnuti relaxacni. Spolecnym znakem je svalova relaxace a zrusSeni
vnéjSich vazeb. Nastup aktivacni faze by mél byt nahly a rychly. Jednotlivé faze by se
mohly stfidat zhruba nasledovné:

Relaxaéni faze — 1. =8 — 12 min., 2. =5 — 8 min., 3. =4 — 6 min.
Aktivacni faze — 1. =5 - 10 sec., 2. = 10 — 20 sec., 3. = 20 — 30 sec.
(Machac, Machacova & Hoskovec, 1985)

1Rt . 1Af  2Rf 2Af 3RS ‘3 Af

/

®ese0

uvolnéni | napéti

Obr. 20 Instrukéni kiivke priibéhu relaxacéné aktivacniho cvicent z hlediska dynamiky :‘L;volnérif
a napéti Rf = relaxadni faze, Af = aktivagni f4ze. Stfednf &4sti relaxanich fazi jsou z technic-
kych diivodt vypustény. Podobnym tvarem se vyznacuji také kiivky, zachycujici neurovegetativni
projevy aktivaénich zm&n (KGR, krevni tlak, tepova frekvence).

Obrazek 8

Instrukcni kriivka pribéhu RAM z hlediska dynamiky uvolneni a napéti (Machac,
Machacova & Hoskovec, 1985, 231)

7.8 Antistresové ritualy

Schnack a Schnackova (2006) uvadi o antistresovych ritualech, Ze jsou zalozené na
efektu opakovani a specialné vytvofeném obsahu. Jsou zacilené na bdélou pozornost a
ukazuji cestu ke zdravi, zvySuji vykonnost, zlepSuji pruznost a vytrvalost. Pozitivné plisobi
na télesné 1 psychické naladéni. Energetizuji organismus a tim zvySuji motivaci.
Antistresové ritualy si kazdy mize ptizptsobit svym vlastnim potfebam. Jdou provadét i
ve skupinach nebo rodinném kruhu. Jeden z mnoha ritualit od téchto autorti je Ritual
kokonu. Zakladem tohoto ritudlu je hluboky diep, nebo jak uvadi autofi tzv. saigonsky
diep. Dfep je poloha ptfipominajici polohu, kterou zaujimé plod behem prenatalniho
vyvoje, a tudiz ji mame kazdy spojenou s pocitem bezpeci, které nabizi mat¢ino lino. Diep
je také polohou, kterou mnisi vyuZivaji pfi modlitbach. Diep je poloha nejmensiho odporu
vuci nastraham okolniho svéta. Pfi této poloze jsou nataZzeny dolni zadové svaly a

Achillovy $lachy. Autofi jeste pied timto cviceni doporucuji protahnout Iytka a Achillovy
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Slachy. Cviceni lze provadét v nckolika obménédch. Sestava v difepu by méla trvat

minimalné sedm sekund.

Obrazek 9
Rituadl kokonu a jeho obmény (Schnack a Schnackova, 2006)

7.9 Psychotrénink podle Seilera a Stocka

Nabizeji soubor peclivé vybranych psychosomatickych cviceni. Psychotrénink v sobé
zahrnuje pfes 80 cviceni odvozenych z klinického zdzemi a z bohatych praktickych
zkuSenosti napt. z Jacobsonovy, Schulzovy, Machatovy (RAM), Niderrerovy (ACT),
Suinnovy (VMBR) metody, déle sorfologie Caycedova. Jednotlivé cviky jsou rozdéleny do
nasledujicich oblasti:

1. cviceni sebekontroly
cvi¢eni motivacni
cviceni koncentracni
cviceni dovednostni — psychomotoricka

cviceni poznavacich procest

AN i

piiprava k soutéZi (Seiler a Stock, 1996)

Cviceni jsou velice riznorodé a ritizné je 1 délka cviceni. Néktera zaberou 1-5 minut

jina 30-60. Cviceni jsou urcena pro ruzné faze tréninkového cyklu i pro rizné ¢asti dne, at’
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uz po ranu, pred ¢i po tréninku, nebo navecer. Cvikl je takové mnozstvi, ze si kazdy

vybere alespoi jedno z kazdé oblasti, které mu bude vyhovovat a bude se mu moci vénovat

1 v nabitém tréninkové obdobi.

Prubéh

Misto

Zaméfeni

Vi a5

v vlastni sp pektivy a cili
Smpﬁovﬁm nwtlvace renhshclcym stanovenim
cile

Sebeovladéni

— Pfipravte si tusku a papir.
= Zaviete ofi, klidné a pravidelné dychejte,

uvolnéte se.

= Vniti'né si predstavte sportovni cile, jichZ

chcete v budoucnosti dosihnout.

= Oteviete oci. Pokud moZno spontinné

sepiite vlastni sportovni cile nisledujicim
zplisobem:
a deset roki chei dosahnout:

Za pét rokii chci dosihnout:

wZa dva roky chci dosihnout:

+Za rok chci dosihnout:

+Za Sest mésicti chei dosihnout:

+Za mésic chci dosahnout:

+Za tyden chci dosihnout:

+Za tii dny chei dosahnout:

Za den chci dosihnout:

V neruseném prostiedi, napi. doma

@ Sebeaktivace

Zaméreni

Prabéh =

Misto

Doba

Trvani
Opakovani

Pouziti

Obrazek 11

Dosazeni dusevni a télesné sveZesti
Aktivace organismu
DosaZeni pocitu bdélosti

Hluboce a silné vdechujte. V priibéhu
vdechovini vnitiné prozivejte sebepiikaz:
L,Citim se svéZi a Cily*.

Vydechovini je samovolné.

Pri vydechovini se protahujte a natahujte,
az se dostavi pocit svéZesti.

V neruseném prostiedi

Vykazuje-li organismus nizkou troven
aktivace

2 - 3 minuty
Vicekrit denné

Bezprostiedné pied soutéZi nebo

v prestavkach, vykazuje-li organismus
nizkou troven aktivace (startovni apatie),
po dobu 2 - 3 minut

Rodionov 1982, str. 170
Unestahl 1983, str. 124
Frester 1993, sir. 9

Literatura

BN Cviceni motivaéni —

Planovani aspéchu

Trvéni

Opakovani

Neohranic¢eno

1. krok: 1 minuta

2. krok: 3 = 5 minut
3. krok: 10 minut

4. krok: neohranicen

Po zhotoveni celkového plinu ispéchu se
doporuéuje Era\ndelna kontrola cili.

Cetnost opakovani se fidi podle ¢asovjch

horizonti cile

Literatura  Porter & Foster 1987, str, 20 - 28

Hull 1987, str. 13 - 20

Orlick 1986, str. 14

Orlick & Partington 1986, str. 6

Mobilizace

Zaméieni

Priibéh

Misto
Doba

Trvani

Opakovani

PouzZiti

-
=
-
-

-

Dusevni a télesné osvézeni
Zabranéni Gnaveé
Naladéni se na nadchizejici pozadaviky

Providéjte rychlé svihové pohyby.
Napinejte svalstvo lehkymi silovymi cviky.
Rychle a hluboce vdechujte.

Vyhledavejte povzbuzujici prostiedi nebo si
Jje uwvoite napf. poslouchinim povzbuzujici
hudby.

Naladte se povzbuzujici samomluvou,
naPi'".: <Nemohu se dockat, a7 to kone¢né
zacne.”

+Hned to viem ukazu.*

Tréninkovy prostor nebo oblibené misto
V prabéhu dne pii navé nebo apatii

Do nastoupeni pocitu svézesti, zpravidla
5-10 minut

Jednou az vicekrit denné pii objeveni se

ochromuji |l[‘l unavy
Pied soutéZi pfi startovni apatii

Literatura  Eberspicher 1990, str. 68 — 72

Terry 1990, str. 154

Cvicent sebekontroly - sebeaktivace a mobilizace (Seiler & Stock, 1996, 54-55)
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8 Sebehodnoceni ve sportu

»Sebehodnoceni je diisledkem kauzalnich atribuci, souvisi s motivaci a adherenci a

ma tendenci se fixovat v podobé¢ stalych aspiraci® (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006, 225).

Autofi dale popisuji zavislost na cviceni a sportu. Je to pravdépodobné dano
kombinaci endogennich opiati (endorfinli), dopaminu a efektem snizovani uzkosti pfi
sportu. Pfi pferuSeni sportovni cinnosti se mohou dostavit abstinencni piiznaky
psychologické povahy jako napt. neklid, tizkost a pocity viny. Opacnym pfipadem je
neustalé zvySovani davek, kdy sportovec nepiestava ani pii zranéni. To mize vést k tzv.
tolerancnimu efektu, kdy pro dosazeni stejnych vysledkt je potieba vétSich tréninkovych

davek (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006).
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9 Cile prace a hypotézy

9.1 Cile prace

Cilem prace bylo zjistit informovanost o psychologické ptipravé a jeji vyuzivani
béhem tréninkového cyklu skupinou dorostenct Jihlavského plaveckého klubu (JPK).
Prozkoumat formy psychologické pfipravy a sestavit cileny intervencni program, jehoz
cilem bude osvojeni metod, regulativnich prostfedki, ritudli a zvykua, které pozitivné

ovlivni psychofyziologicky stav plavce.

9.2 Hypotézy

Pro splnéni cilii prace jsme si stanovili nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1
Plavci JPK nejsou seznameni s formami psychologické ptipravy a cilené se ji

neveénuji.

Hypotéza 2
Predpokladame, Ze vétSina trpi pfedstartovni nervozitou a neumi tento stav

usmérnit.
Hypotéza 3

Po absolvovani kompenzaéniho programu bude vétSina plavei spokojena s vlivem

na jejich psychiku a zacleni n¢které formy psychologické ptipravy do tréninkového cyklu.
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10 Metodologie

10.1 Pouzité metody a postup vyzkumu

Prvni uzitou metodou bylo pozorovani jednotlivcil 1 celé skupiny na trénincich a
zévodech, na které jsem navazal volnym rozhovorem. Objektivni metodou byl dotaznik
zjistujici miru lability a aktiva¢ni urovné pted startem. Druhou Cast dotazniku jsme
sestavili tak, aby zjisStoval psychické rozpolozeni v piipravném obdobi, miru aspirace,
motivaci, mapoval chovani a prozivani pied, béhem a po zdvodech, obavy, strach, tizkost,
vztah k plavani obecné a plany do budoucna. Na zdklad¢ zjist€éného pomoci metod
ptedchézejicich, byl sestaven intervencni program pro jednotlivce. Béhem intervence bylo
pouzito verbalni ptsobeni, vycvikové metody s psychologickymi ucinky, ritudly a zvyky.
Na zavér interven¢niho programu byl sestaven dotaznik ovéfujici nami stanovené

hypotézy, subjektivni G€inek programu i jednotlivych cviki.

10.2 Popis zkoumané skupiny

Zkoumanou skupinou jsou plavci dorosteneckého véku nar. 1994-1996. Pravidelné
trénuji a nastupuji ve vrcholovych soutézich za Jihlavsky plavecky klub AXIS (JPKA).
Vyzkumu se zucastnilo celkem 11 plavci, 6 dorostencli a 5 dorostenek. Ve skupiné byli 3
reprezentanti a 1 reprezentantka CR v juniorské kategorii. Ostatni se pravidelné ucastni
vrcholovych soutézi jako je MCR dorostu, MCR dospélych, Velkych cen a MCR druzstev.
Trénovanost a vykonnost jihlavskych plaved je v ramci CR na vysoké urovni, coZ se
potvrdilo pti MCR druzstev 2012, kde muzi ve finale obsadili skvélé druhé a Zeny paté
misto.

Systém vychovy a ptipravy plaveckych talenti v Jihlavé je velice propracovany a
méa mnohaletou tradici. V tésném sousedstvi plaveckého bazénu se nachazi ZS E.
Rosického, ve které funguje systém plaveckych tfid. Do 4. tfidy jsou vybirdni
nejtalentovanéjsi uchazeci, ti nejlepsi zacinaji postupné trénovat v JPKA. Kvalitu tohoto
systétmového vybéru potvrzuji kazdorocné na republikovém findle v plavani zakladnich

$kol organizované pod hlavi¢kou ASSK (Asociace $kolnich sportovnich klubt). Letos si
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druzstvo dévcat odvezlo stiibrnou a druzstvo chlapci bronzovou medaili. Na systém
plaveckych tfid zékladni Skoly navazuje sportovni tiida Gymnazia T. G. Masaryka v
Jihlavé, kde se snazi skloubit kvalitni vzdélani s ndro¢nym programem sportovni pripravy.
Dorostenci v tomto klubu trénuji dvou az tii fazove. V piipravném obdobi stravi az
18 hodin tydné ve vod¢ a tfi hodiny pfipravou na suchu. Prvni faze za¢ind kazdy vSedni
den hodinou a ptl ve vodé od Sesti hodin réano, v sobotu od osmi. Odpoledne plavou v
pond¢li a ve stiedu také hodinu a pul, v utery, ctvrtek a v patek hodiny dvé. Pied odpoledni
fazi ve vod¢ byva zatfazen trénink na suchu ve formé posilovny nebo vybehu. JPKA potada
do roka né€kolik soustfedéni, napi. kondi¢ni, vikendové v kraji Vysoc€ina, tydenni plavecké
v Plzni, pfed MCR nebo zahraniéni soustfedéni u mofe, jehoz naplni je jizda na kole, b&h,
posilovani a plavani v mofi. Reprezentanti se dale ucastni reprezentacnich soustiedéni.
Ptestoze jsou ve skupiné vykonnostni i talentové rozdily, tréninkové davky jsou
viceméng¢ stejné. Pouze v n¢kterych sériich se lisi napt. délka intervalu ¢i pocet opakovani.
Plavci testovaného souboru navitévuji posledni roéniky ZS nebo prvni ro¢niky
sttednich Skol. Jejich studijni vysledky jsou primémé aZ nadprimérné. Piestoze jejich
rodi¢e maji ke sportu kladny vztah, tak zdvodné v minulosti neplavali. Ve srovnani s
ostatnimi sporty neni plavani financné naro¢né i ptesto, ze se s vyvojem novych materiald
plavek naklady zvedly. Plavani je narocné predevsim na cas, vili a motivaci, proto je
dulezitd podpora rodiny a tréninkové zazemi, které se nastésti mladym jihlavskym plavcim

dostava.

10.3 Organizace prace

Vyzkum zacal na podzim 2011 pozorovanim zavodnikl na trénincich, do kterych
jsem zapojil, a nasledné na nékterych dilezitych zdvodech. Pfedmétem pozorovani bylo
chovani zavodnikl pfed tréninkem i1 zavodem, béhem rozcviceni, piistup k jednotlivym
¢astem tréninku i vztah k trenérovi a ostatnim ¢leniim tréninkové skupiny. Na zavodech
jsem se zameiil na chovani tésné¢ pfed a po startu, projevy nervozity ¢i uzkosti a
individuélni zvlastnosti. Pozorovani ptechazelo v rozhovory s jednotlivymi plavci cilové
skupiny, trenérem 1 s plavci star§imi mimo cilovou skupinu, aby se dotvofil celkovy obraz
o skupiné a atmosféte v klubu.

Po zimnim MCR 2011 byl kazdému ze skupiny piedloZen dotaznik zjistujici
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vychozi stav. Po vyhodnoceni byl kazdému doporucen seznam cvikd v nékolika
kategoriich piedstavujici intervencéni program. Kazdy cvik byl podrobné popsan a v
piipadé nutnosti konzultovan pted i béhem celého programu. Cviky byly vybrany tak, aby
pomahaly zamérn¢ manipulovat s psychickym stavem zavodnikid a byly rozd€leny do
nasledujicich kategorii: cviceni sebekontroly, cviceni motivacni, cvi¢eni koncentracni,
cvi¢eni dovednosti, cvi¢eni poznavacich procest, ptiprava k soutézi a antistresové ritualy.
Cvikl v kazdé kategorii bylo dostatek na to, aby si kazdy mohl vybrat alespon jeden
minimaln¢ ze tii kategorii (tedy tfi cviky miniméln€) tak, aby mu vyhovovaly Casové i
obsahové. Nékteré byly ¢asové méné narocné (3-5 minut), jiné trvaly 30-60 minut. Cviky
byly uréeny pro ruzné faze tréninkového cyklu i pro kazdodenni vyuziti napt. pied
tréninkem ¢i pfed spanim.

Postupny néacvik jednotlivych cvikii probihal po dobu 4 mésicti a pied letnim MCR

byl jeho dopad vyhodnocen zavérecnym dotaznikem.
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11 Vysledky

Z pozorovani vyplyva, Ze cela skupina piisobi velice kompaktnim dojmem, piestoze
plavani je krom S$tafet Cisté individudlni sport. I po del§im pozorovani nebyly patrny zadné
konflikty, naopak zde panuje velice kamaradska atmosféra. Sice jsou lehce patrné 2-3
¢lenné skupinky, tento fakt je dan tim, ze nektefi navstévuji stejné tidy stfednich kol nebo
do elitni skupiny pfisli ve stejném obdobi. Jednotlivé skupiny jsou volnéjsiho charakteru a
nejsou izolovany, béhem tréninkl i zdvodi jsou patrné Cetné interakce. Pied zadvodem
pusobi jednotlivci velice koncentrovanym dojmem, pouze néktefi mlads$i plavei jsou
zklidni. Nékteti sleduji pribéh zavod, jini poslouchaji hudbu, ¢tou si, komunikuji nebo
odpocivaji. Zhruba 15-30 minut (zalezi na programu, ktery plavec ten den absolvuje) pred
startem se dikladné protahnou a rozcvici (dle pokynt trenéra by mél do vody skékat lehce
zpoceny). Asi 10 minut pfed startem se plavci prezentuji u pomocného trenéra a odebiraji
se ke své draze. V této dob¢ dochazi k uklidnéni, vétSina se posadi nebo lehce proklepava
svaly. U tfetiny je patrnd vysoka aktivita pfed hlavnim startem, stile se intenzivné az
zbrkle protahuji, protfepavaji napjaté svaly a celkovy projev pusobi lehce kiecovite.
Samotny zavod je bez technickych chyb a delsi trat¢ jsou zvladnuty dobie i po taktické
strance, objektivné je méfen Casomirou na setiny sekundy. Vysledek jihlavsti plavci
konzultuji pfevazné ihned po doplavani s trenérem. Je to n€kolik vét, trenér je upozorni na
nedostatky, vyzvedne pozitiva, piip. povzbudi do dalSiho startu. Na zdklad¢ zaplavané¢ho
vysledku se u nékterych dostavily pomérné silné emoce. Od projevi radosti nad osobnim
rekordem pies lhostejnost nebo apatii nad ¢asem, ktery zavodnik plave uz delsi dobu, aZ po
smutny pla¢ a vztek. Plac se dostavil u nékterych starSich dorostenek a souvisel
dlouhodobou stagnaci na stejnych ¢asech nebo lehkym zhorSenim. Dale si stéZovaly na to,
ze jsou porazeny o n€kolik let mladSimi soupefkami. Mirné projevy vzteku se vzacné
objevovaly u hochti.

Béhem rozhovoru popisuji plavei své chovani velice podobné tak, jak bylo
pozorovano. Nékteti zminiuji své Stastné talismany, poslouchaji nejriiznéjs$i hudbu, dokud
nejsou rozhodéim vyzvani k pfipravé na start. Zminuji svij ritudl rozcviceni jako
prostiedek ke zklidnéni a zkoncentrovani na vykon. Maji ho zaZzity od Zakovskych
kategorii.

Jedna z dorostenek se citi v pofadku do doby bezprostiedné pred startem. Je ziva
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veseld, komunikuje s okolim, rozcvicuje se, jakmile se ptiblizi start, tak pocituje slabost a

bezmoc. M4 velkou obavu o svilij vykon, jelikoz se pohybuje druhym rokem na stejnych

Casech. Je velice emotivni, takze projevy smutku byly velice patrné.

Dalsi dorostenka, ktera jiz delsi dobu stagnuje, oteviené popisuje ztratu kontroly

tésné pred startem. Piestoze ma poctivé odtrénovano, dodrzuje zivotospravu, kvalitné se

rozcvici, podava stejné vykony. Sama uvadi, Ze je na plavani zavisla a voda ji bavi,

nicméné¢ hovoii o brzkém konci zavodni Cinnosti. Béhem rozhovoru pusobila velice

klidnym dojmem, tudiz lze pfedpokladat, Ze je se situaci smifena. To je patrné i z reakci po

zavode, kdy je sice smutnd, ale brzy se z toho dostava.

Nejcastéjsi odpovédi prvni €asti ivodniho dotazniku jsou shrnuty v nasledujici
tabulce.

Vubec ne

(1)

Trochu

2

SpiSe ano

3)

Velmi

(4)

. Z tohohle zavodu mam obavy.

[S—

[\®]

3

I

. Jsem nervozni.

. Citim se klidny a uvolnény.

. Citim se vynervovany.

. Citim se v pohodg.

(SRS U U P— i —Y

1
2
3
4. Pochybuji o sobé.
5
6
7

. Obavam se, ze si nepovedu tak dobie,
jak bych mohl (a).

[S—

8. Citim télesné napéti.

9. V&fim si.

10.

Bojim se, Ze prohraji.

11

. Svira se mi zaludek.

12.

Citim se bezpecn¢.

13.

Bojim se, Ze to pod tlakem nezvladnu.

14.

Télo mam relaxované.

15.

Jsem si jist, Ze tuto vyzvu zvladnu.

16.

Bojim se, ze muj vykon bude slaby.

17.

Citim, jak mi busi srdce.

18.

Jsem si jist, ze predvedu dobry vykon.

19.

Mam obavy, ze nedosédhnu svého cile.

20.

Mam Zaludek jako na vodé.

21.

Citim se psychicky uvolnéné.

| | [ [ | | b | | | | e [ o | | =

22.

Mam obavy, Ze svym vykonem zklamu
ostatni.

[S—

NN NN IININNINININDINININININ (NN

3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
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23. Mam studené, nebo zpocené ruce. 1 2 3 4
24. Véiim si, protoze si dokazu piedstavit,
. D 1 2 3 4
jak dosahuji svého cile.
25. Obavam se, ze se nedokazu soustredit. 1 2 3 4
26. Citim v téle ztuhlost. 1 2 3 4
27. Jsem si jist, Ze to 1 pod tlakem zvladnu. 1 2 3 4

22:;;3 }:ttp://www.ftvs. cuni.cz/katedry/ppd/psychologie.php,2009)

Vyplnéné dotazniky plavct celé skupiny byly porovndny a zprimérovany.
Nejcastéjsi odpovedi jsou v tabulce uvedeny tuéné.

Primérné hodnoty celé skupiny pohybuji ve stfedni ¢asti spektra. Dale jsou patrny
az na vyjimky malé fyziologické projevy nervozity, napf. na otdzku, zda maji pred startem
zaludek jako na vodg, vétsina z dotdzanych odpovédéla viibec ne. Castecny fyziologicky
projev nervozity uvadéji buSeni srdce, mirn€ zpocené ruce a pocit sezien¢ho zaludku.
Vétsina pocit'uje riznou miru nervozity, coz je spojeno s obavou o vysledek se strachem z
prohry. Dalsi obava prameni z mozné ztraty koncentrace, doprovdzené pocitem ztuhlosti.
Naproti tomu valnd vétSina pouzivd riizného obranné mechanismy. Je to pfedevSim
predstava, jak uspésné dosahuji svého cile. Takovéto predstavy nejsou vzdy dostateéné a
ne vzdy se je podafi v odpovidajici mife rozvinout. Pfedevsim ve chvilich pied velkym
zavodem je to obtizné, a ¢im labilnéjsi jedinec, tim snéz propada obavam.

Nejvetsi miry nervozity dosahovaly dvé divky mladSich roénikit v ramci
testovaného souboru. Jedna z nich dokonce hornich hranic a piesto podavala dlouhodobé
skvélé vysledky ptfi zavodech. Bez problému se vypotadala s ptechodem z zakovské do
dorostenecké kategorie. Jak vyplynulo z dalsi ¢asti uvodniho dotazniku, tlak, kterému je
vystavena, si vyloZen¢ uziva.

Stfednich nebo nizSich stfednich dosahovali nékteti chlapci. Jeden z dotazanych
dokonce popira jakékoliv ndznaky strachu, vétSich obav ¢i nervozity. Do jaké miry, byl
vysledek ovlivnén faktorem 1Zivosti nebo nevédomym potlacenim, nelze s jistotou tvrdit,
nicméné druhd cast dotazniku pokracuje ve stejném trendu. Nutno uznat, ze se tento
jedinec na zdvodech, trénincich i pfi rozhovoru choval velice vyrovnané a soustfedén¢.

Vétsina skupiny se pohybovala ve stfednich hodnotach, velice podobnych tabulce
vyse.

V druhé casti uvodniho dotazniku nejcastéji popisuji, ze zhruba 2-3 tydny pied
MCR hodnoti svou aktualni vykonnost oproti pfedchozimu tréninkovému cyklu a v

porovnani s vykony soupetil na poslednich zdvodech. Snazi se sami sebe utvrdit v tom, Ze
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jsou kvalitng piipraveni a udélali pro dosazeni kvalitnich vysledki maximum. Casto se
objevuje myslenka, ze posledni dva dny pted velkym zdvodem si na tréninku predstavuji,
ze prave plavou dany zévod. To pfipomind, i kdyz pomérné vzdalené, modelovany trénink.
Prakticky vSichni z testovaného souboru se pied startem vénuji rozcviceni a lehkému
protazeni nejlépe ne¢kde, kde je méné lidi a lepsi vzduch nez je ptimo u bazénu. Polovina z
dotazanych poslouchd hudbu motivacniho charakteru, kterou si specidlné pro tuto
prilezitost obstarali. Zajimavou metodou u jedné z dotdzanych je zonglovani. Tento prvek
zafadila mezi hlavni rozcviceni a to lehké nékolik minut pied startem. Vhodnou metodou
muze byt zafazeni tzv. vedlejSiho startu pred startem hlavnim. Tedy discipling, ve které
trenér ani zadvodnik neocCekdvani umisténi na stupnich nejvyssich, nicméné se ocekava
podani kvalitniho vykonu okolo osobniho maxima. Zavodnik si tak zkusi vodu, rozplave se
do zdvodniho tempa a vy¢isti si hlavu. Bezprostfedné pfed startem si predstavuji, jak by
vypadal idedlni pribéh zavodu od stratu, pies vyjezd, obratku az po dohmat v cili. VétSina
se na zavod t&81. T&Si se, az zurodi té€zkou diinu z tréninku.

U né&kterych jedincti se objevuje frustrace, zapfi¢inénad nekone¢nym tréninkem, aniz
by se dostavily lepsi vysledky. Posledni Uspéchy zaznamenaly na zikladni Skole. Jeden
otevien¢ popisuje psychickou i fyzickou tunavu, jakysi zdvodni blok a naucenou
bezmocnost. Popisuje ztratu zavodni motivace a je naprosto bez vyhlidek do budoucnosti,
alespoti co se plavani tyce. Prozatim u plavani ziistava diky dobré part€, lasce k vod¢ a také
proto, Ze tomu hodné obétoval a v podstaté nezna nic jiného. Ceka s pfechodem na
vysokou Skolu a poté bude plavat uz jen pro radost. Ostatné nazor, Ze na vysoké Skole
budou plavat uz jen rekrea¢né (pro radost), se vyskytuje i u stabilnich plavct, kteti jsou
kvalitné motivovani, dosahuji na pficky nejvyssi a postupné se zlepSuji.

Intervenéni program sestaveny z né€kolika cvikid rtznych kategorii (napf. cviceni
sebekontroly, motivacni, koncentra¢ni) je pfevazné inspirovan publikaci R. Seilera
Psychotrénink ve sportu a zivoté a nékteré cviky jsou uvedeny v seznamu pftiloh.

Na zaklad¢ zavérecného dotazniku byly zjistény nasledujici vysledky. Pied
intervencnim programem se pouze jeden Ucastnik vénoval védomé psychologické ptipravé.
A to na zakladé né€kolika rad od trenéra, tykajicich se koncentrace pred zavodem. Zbytek
nevédomky uvadél nékteré metody jiz v uvodnim dotazniku. Je to predevSim lehké
rozcviceni, které je pln¢ automatizované a predstavuje urcitou formu ritualu. Jako dalsi
poslech hudby zvySujici aktivaéni Groven pted startem, coz poméaha optiméalnimu vyladéni
pro podani maximalniho vykonu. Objevuji se 1 urcité formy ideomotoriky a piedstav pied

startem nebo nékolik dni pfed vrcholem. Za astecné rozvinutou metodu miuzeme u
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nékterych povazovat promlouvani sam/a k sobé, avSak bez dokonale nacvi¢ené formule se
psychologické piipraveé 3-4 krat tydné. Nejcastéji doma v klidném prosttedi. Nejoblibengjsi
cviky byly ty, které nevyzadovaly pfili§ ¢asu, tedy 10-20minut denné. Na zéklad¢ prvniho
dotazniku byly kazdému doporuceny oblasti cviki, napf. cviceni sebekontroly a motivaéni,
plus jim byly pfedstaveny i dalSi oblasti pro lepsi informovanost v problematice a pro
zpestteni. Skupina se doporucenych oblasti drzela, coz miize potvrdit spravné vyhodnoceni
uvodniho dotazniku. S vétSinou cvikli se skupina jeSté nesetkala a jiz pii prvnim
prozkoumani se mi vraceli pozitivni ohlasy.

Cviky casové narocné¢jsi, napi. 40-60minut denné nebyly pfili§ v oblibé.
Pravdépodobné budou vhodnéjsi pro starSi kategorie plavci nebo pro ty, ktefi jsou
maximdlné motivovani a chystaji se plavani vénovat delSi dobu na S$pickové Urovni.
Takové metody by nasly uplatnéni v juniorskych reprezentacich nebo ve sportovnim
centrum mladeze, daly by se zaradit na program cetnych tuzemskych i zahrani¢nich
soustfedéni. Na soustfedéni by se seznamily s metodikou cviceni a nacvik by probihal pod
dohledem vzdé€laného trenéra nebo odbornika. Po navratu do matefského kluby by kazdy
v nacviku pokracoval individudlng.

V jednotlivych klubech by bylo vhodné zacit s naro¢néj$imi cviky jiz béhem
pfedsezonni piipravy. Opét s dirazem na nacvik a pozdé€jsi samostatnou ¢innost. Plavci
jesté nejsou tak zaméstnani Skolou a maji dostatek volného Casu. V idealnim piipadé by
bylo vhodné psychologickou ptipravu skloubit s regeneracni fazi.

Nekteré metody jakou je naptiklad relaxacné aktivaéni metoda vyZzaduji laboratorni
pfistroje a pravidelnou navstévu laboratoti. Touto metodou by se tak mohli zabyvat plavci
vysokoskolského sportovniho centra.

Psychologickou ptipravu b&hem programu brali jako uZite¢né zpestfeni po letech
zazit¢ho tréninku ve vodé€ a na suchu. VétSina hodnoti program jako pifinosny, zbytek se
vyjadifuje neutrdlné¢ a jen par, ze takové metody zatim nepotiebuji, jelikoz jsou plné
spokojeni se svym stavem a svymi vysledky. Spokojend vétSina uvadi, Ze se rliznym
formam psychologické ptipravy bude vénovat i nadédle. Nejlépe hodnotili cviceni
sebekontroly, poméhajici ovladnuti situace a koncentra¢ni na snizeni nervozity. Cviceni
motivacni jsou vesmeés hodnocena pozitivng, ale na zdravé motivaci by se mél urcitou

mérou podilet také trenér.
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12 Diskuse

Pozitivem experimentu je, Ze se ho povedlo zaclenit do Casové¢ velice naro¢né
ptipravy plavct a byl kladné¢ pfijat. U vétSiny doslo k subjektivnimu zlepSeni alesponl v
jedné oblasti. Nejvétsim uskalim bylo navazani kontaktu se skupinou. Casové i
organizacn¢ narocnd byla ucast na trénincich a zavodech, abych mohl provést pozorovani a
rozhovory s jednotlivci. Tento problém mi pomohli piekonat starsi plavci, které osobné
znam. To je ovSem piekazka, kterd by neméla tizit zddného trenéra v klubu, tudiz by s
aplikaci podobného programu nemél mit problém.

Program byl predstaven skupiné jako celku za spoluprace jihlavského trenéra.
Dotazniky byly rozeslany, vyplnény a navraceny elektronicky bez vétSich problémit, coz
znaén¢ zefektivnilo praci. Vysledek byl konzultovan s vétSinou osobné, stejné tak
doporuceni oblasti cvikl i jednotlivych cvikl. Ty byly pfedany opét elektronicky a poté
konzultovany osobné. Skupina 11 vrcholové plavajicich dorostencti v jednom klubu je na
¢eské poméry vzacnd, proto mohu byt spokojeny s nabidnutym vzorkem.

Jednotlivé cviky byly velmi peclivé vysvétlovany a byl kladen diraz na jejich
spravné provedeni véetné upozornéni na ¢asté chyby. Diky tomu se pii namatkové kontrole
neprojevily zavaznéjSi nedostatky. Az na par vyjimek skupina velice ochotné
spolupracovala, mozné diky tomu, Ze byla pravidelné¢ upominkovana a byl kladen veliky
diiraz na pravidelnost nacviku.

Cely program vedl postupné od celé skupiny k jednotliveim. Vzhledem k vybéru

v

cvikl je patrné, Ze pro zacatek jsou vhodnéjsi jednoduché méné naro¢né cviky. Po jejich
nejobsadhlejSim, napt. progresivni relaxace E. Jacobsona nebo relaxaéné aktivaéni metoda.
Modelovany trénink lze zkouSet jiz u starSich zakl, stejné jako doporucit poslech
motivujici hudby nebo jednoducha dechové cviceni.

Trenér, ktery je se svymi svéfenci 3-4 hodiny denné plus n¢kolikadenni souvisla
soustfedéni by si mél snadno najit cestu k jednotlivci a snaZit se mu porozumét.
Koneckoncii 1 mné se to, alespont doufam, po nékolika mésicich ¢astecné podatilo. Pokud
trenér chce, aby jeho svétenci dosahovali maximalnich vykont, tak je v dneSnim plavani
pfimo nutnosti, alesponi ¢aste¢na orientace v psychologické ptiprave, osobnosti sportovee a

kouéinku.
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13 Zavér

Zaveérem bych rad vyzdvihnul to, Ze vétSina z testovaného souboru si uvédomila
dulezitost psychologické ptipravy a nutno pochvalit zodpovédny pfistup predevsim téch,
ktefti si jiz od pocatku vyzkumu uvédomovali své nedostatky v psychice. Plavecka ptiprava
je Casove velice naro¢na a piipocteme-li k tomu studium, tak zbyva velice malo volného
¢asu, proto jsem byl velice mile pfekvapen spolupraci jihlavskych plavct.

Smutnou pravdou zlstava, ze vétSina s plavani na vrcholové trovni po skonceni
sttedni Skoly nepocitd nebo o tom v lepSim piipad€é zatim nepiemysli, ackoli tomu
obétovali stovky hodin diiny ve vod¢ i na suchu. Jen maloktery sport se plavani vyrovna
svou fyzickou naro¢nosti béhem piipravy na vrchol.

V jihlavském klubu, vétim, Ze i v ostatnich plaveckych klubech, se plavani dostava
mimo rovinu sportovniho tréninku a navic funguje jako prostredek, ktery formuje charakter
plavci. ZlepSuje osobnost ve smyslu psychické vytrvalosti a odolnosti. Posiluje vili, touhu
néceho dosdhnout a jit si za svym, 1 kdyby to mélo byt nepfijemné nebo bolet. Veskeré
prekazky a tuskali, které ptekonavaji denn€ na trénincich, na velkych zavodech, velka i
mald vitézstvi a prohry, to vSe si s sebou odnaseji do bézného Zivota a zlstava to v nich az
do smrti. Plavani jim tak davéa obrovskou vyhodu oproti normalnim vrstevnikim. D¢la z
nich osobnosti silnéjsi po fyzické 1 psychicke strance.

Jihlavské plavani ma velmi bohatou a UspéSnou historii. I po skonceni aktivni
kariéry se spousta plavci podili na fungovani a hladkém chodu klubu. Reprezentuji klub ve
veteranskych kategoriich, zastavaji funkce ve vyboru klubu, shanéji sponzory, pomahaji s
organizaci zavodl jako rozhod¢i nebo pomocni trenéfi na soustfedénich. Tento model, kdy
je jedinec zapojen jiz od Zakovskych kategorii a ma zde své misto v podstaté az do stafi, je
vhodnym ptikladem pro ostatni klub a celé ceské plavani. Koneckonci vysledky
Jihlavského plaveckého klubu Axis jsou toho ditkazem.

Bylo velice zajimavé vratit se na chvili zpatky a poznat novou, velice silnou a
zdravou skupinu, ktera v Jihlave€ vyrostla. Jsem rad, Ze informace, které jsem jim piedloZil,
piijimali kladné€ a véfim, Ze je budou dale rozvijet. Experiment pro mé znamenal ziskani
uzitecnych postrehdl, novych skute¢nosti a informaci, na které bych rad do budoucna

navazal.
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Priloha 1

Dotaznik

THE ALLTIME DIYMFPIAN MICHAEL PHELPS

: "-: L _| S, 1 g
Nejvétsi objev, ktery mtizete udélat je objev sebe sama a svych moznosti.




Uvod:

Prostredi diilezite soutéze piisobi na kazdého sportovce jinak. Dotaznik, ktery budete
vypliiovat, zjistuje, jak se nekolik dni, tesné pred touto soutezi nebo v jejim prubehu citite.
Odpovidejte, prosim, uprimné. Nékdy si sportovci mysli, Ze nervozita, uzkost ¢i strach jsou
pocity, které by neméli priznavat. Ve skutecnosti jsou ale tyto pocity pred dilleZitou soutézi
naprosto bézné, a abychom jim lépe porozumeéli, potiebujeme od vas uprimné odpovédi.
Pokud mate pred zavodem sevieny Zaludek, klepou se vam kolena, nebo prozivate jiné
priznaky obav a nervozity, uvedte je prosim co nejpresnéji do dotazniku. Stejné tak prosim
uvedte, citite-li se klidni a uvolneni. Vase odpovédi samozrejmé nebudou nikde
prezentovany. Zajimaji nas priumérné reakce skupiny. Dotaznik je anonymni, ovsem kdo by
chtél znat vysledky svych odpovedi, tak mu budou poskytnuty.

Instrukce:

Nize jsou uvedeny vyroky, kterymi sportovci vyjadiuji své pocity pred soutézi. Predstavte
si, Ze vas za chvilku ceka start/zacatek souteze. Vzpomeiite si, jak se v té chvili citite. Kazdy
vyrok si prectéte a poté napravo od vyroku zaskrtnéte prislusné cislo, které vyjadruje vase
pocity. Zadnad z odpovédi nent spravnd nebo Spatnd. Snazte se netravit prilis ¢asu

u jednotlivych vyrokii, vyberte hodnoceni, jez odpovida vasim pocitiim pred diileZitou
soutézi.



Vibec ne

(1)

Trochu

)

Spise ano

3)

Velmi

4

1. Z tohohle zavodu mam obavy.

[

[\

(O8]

B

2. Jsem nervozni.

3. Citim se klidny a uvolnény.

4. Pochybuji o sobg.

5. Citim se vynervovany.

6. Citim se v pohodé.

[ P (U S— i —

7. Obavam se, ze si nepovedu tak dobie,
jak bych mohl (a).

[S—

8. Citim télesné napéti.

9. Vé&tim si.

10.

Bojim se, Ze prohraji.

11

. Svira se mi zaludek.

12.

Citim se bezpecné.

13.

Bojim se, Ze to pod tlakem nezvladnu.

14.

Télo mam relaxované.

15.

Jsem si jist, Ze tuto vyzvu zvladnu.

16.

Bojim se, ze mij vykon bude slaby.

17

. Citim, jak mi busi srdce.

18.

Jsem si jist, ze predvedu dobry vykon.

19.

Mam obavy, ze nedosédhnu svého cile.

20.

Mém zaludek jako na vode.

21.

Citim se psychicky uvolnéné.
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22.

Mam obavy, Ze svym vykonem zklamu
ostatni.

23.

Mém studené, nebo zpocené ruce.

24.

Vétim si, protoze si dokézu predstavit,
jak dosahuji svého cile.

25.

Obavam se, Ze se nedokazu soustiedit.

26.

Citim v téle ztuhlost.

27.

Jsem si jist, Ze to 1 pod tlakem zvladnu.
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Tabulka 1
(zdroj: http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ppd/psychologie.php,2009)




Instrukce 2. ¢ast:

V nasledujici casti vyberte vzdy jednu z odpovédi, ktera nejvice vypovida o vasem chovani
nebo tu, ktera nejblize vyjadiuje vase pocity. U nékterych otdazek budete viastnimi slovy
popisovat vase chovani ¢i citéni. Snazte se byt ve svych vyjadrenich uprimni a presni.

1) Jak probihaji 2-3 tydny pted MCR?
a) soustfedim se dany vykon/zavod
b) soustedim se na ptipravu pro podani nejlepsiho vykonu
¢) zaobiram se svou formou/vykonnosti viici soupefim
d) konfrontuji svou stavajici vykonnost s vysledky z ptedeslych
mistrovstvi
e) jinak — popis...

2) Jak a kdy se méni Tvé pfemysleni o zavode?
a) v prib&hu 3 tydna
b) v pribchu tydne
¢) v prub&hu dne
d) pokud ano, jakym zptisobem...

3) Jak se vyrovnavas s nervozitou posledni tyden pied vrcholem?
a) snazim se myslet na néco jin¢ho
b) snazim se utvrdit v tom, ze jsem dobfte piipraven/a
¢) jinak...popis...
d) nevim jak se sebou pracovat pfed zavodem

4) Popis stru¢né svymi slovy pfipravu 2 dny pied zavodem a co by se dle tebe dalo
zménit pro lepsi psychické naladéni.

5) Jak je ovlivnéno Tvé predstartovni rozcviceni?
a) zavodni den nepfemyslim nad danym vykonem, snazim se dostat
maximum ze svého organismu
b) snazim se rozcvicit dle svych znalosti a zkuSenosti
¢) snazim se ovlivnit svlij vykon rozcvi¢enim
d) snazim se rozcvi€it a psychicky naladit dle aktualniho stavu
(popis prosim, jak konkrétn¢)...

6) Jak probiha Tvych 30 minut pied startem? (Popis)...



7) Kolik ¢asu vénujes psychologické ptipravé béhem sezony?
a) denné — jak dlouho...
b) tydné — kolik dni...
c) ziidka
d) v pfedzavodnim obdobi
e) vubec

8) Jak probéhla (popis) Tva psychologicka ptiprava?

9) Jak se chovas tésné pred startem?
a) komunikuji s okolim
b) rozcvicuji se sim
¢) predstavuji si pritbéh zavodu
d) jinak — popis...

10a) Jak se citi$ tésn¢ pred startem?

a) t¢sim se na zavod
b) tésim se, az doplavu
¢) nechce se mi zavodit
d) t€sim se, az zuro¢im plody své tvrdé prace

10b) mam respekt nebo obavu nebo strach (jedno vyber) z vykonii souperii
nebo ze svého vykonu nebo z vykonii souperii i ze svého (vyber)

11) Na kolik véci se soustfedi§ béhem zavodu (napf. start, frekvence, obratky,
pokyny od trenéra apod.) vyjmenuj a sefad’.

12) Jak hodnotis své vysledky? Popis

13) Kdy hodnotis své vysledky? Popi$

14) Kdy si zacal s plavanim?

15) Pro¢ si zacal?

16) Kdo té ptivedl k plavani? Plaval nékdo z rodiny?

17) Co povazujes za svlij nejvétsi tspéch v plavani?

18) Jaké misto zaujima plavani ve tvém zebiicku hodnot, jakou roli hraje
ve tvém Zivote?

19) Myslis, Ze se v blizké budoucnosti v Zebticku posune, pokud ano, jakym
smerem?

20) Ceho bys chtél/a v plavani dosahnout?



21) Chtél/a by ses zavodnimu plavani vénovat i na VS, v jiném klubu, pfi
zaméstnani?

22) Co t&é motivuje pii tréninku?
23) Co té motivuje pti zavodech?
24) Co na plavani milujes?

25) Co na plavani nenavidis (pokud vitbec néco)?

Dékuji za vas drahocenny cas a uprimné odpovédi. Preji vam hodné uspéchui, pravidelné
zlepsovani, neutuchajici motivaci a optimismus pri zavodech a v tréninku.



Priloha 2: Zavérecny dotaznik

1. Vénoval/a jsi se védomé psychologické ptipraveé pred interven¢im programem?

2. Jak Casto jsi se vénoval/a psychologické ptipravé béhem intervenc¢niho programu?

3. Na jaké prvky psychologické ptipravy ses zamétil/a? (cv. sebekontroly, cv. motivace, cv.

koncentrace...)

4. Jaka cviceni T¢ nejvice oslovila?

5. Jaka cv. méla podle Tebe nejlepsi efekt?

6. Jaka cv. Ti pfisla zbytecna (pokud néjaka)?

7. Jaka cv. pro Tebe nebyla realizovatelna (napt. z ¢asovych duvodi)?

8. Zkousel/a jsi podobna cviceni nékdy diive?

9. Hodnotis cely program jako ptinosny?

10. Jak je podle Tebe dulezitd psychologicka ptiprava ve srovnani s tréninkem ve vodég, na

suchu?

11. Budes se 1 v budoucnu vénovat psych. ptipraveé?

12. Pomohla Ti psychologicka ptiprava?

Pokud ano, v ¢em?

13. Pokud bys mél/a moznost, vyuzil/a bys konzultaci se sportovnim psychologem?



Priloha 3: Cvic¢eni motivaéni — Sebeposilovani

Zaméreni: zvySeni sebedlvery, sebeutvrzeni, stupniovani soutézni motivace

Pribéh:

- v pohodIné poloze zaviete oci, klidné a pravidelné dychejte.

- uvédomte si predvidatelny, optimalné se vyvijejici pritbéh nadchéazejici soutéze.

- pro tento prubéh formulujte sebeutvrzujici konstatovani. Priklad: ,,0.K. ted’ to bézi — jen
tak dal!“, ,,VSechno v potadku, pokracovat!*,

Doba: prilezitostné

Trvani: 10-15 minut

Opakovani: jednou denné

Pouziti: bezprostiedné pted rozcvi¢enim, 5-10 min., pfi soutézi vzdy po neékolik okamzika



Priloha 4: Cviceni na zvySeni aktiva¢ni irovné — Sebeaktivace

Zaméreni: dosazeni duSevni a télesné svézesti, aktivace organismu, dosazeni pocitu
bdélosti

Pribéh:

- hluboce a siln€ vdechujte. V priabéhu vdechovani vnitin€ prozivejte sebeptikaz: ,,Citim se
svezi a Cily*.

- vydechovani je samovolné.

- pti vydechovani se protahujte a natahujte, az se dostavi pocit svéZesti.

Misto: v neruSeném prostiedi

Doba: vykazuje-li organismus nizkou Groven

Trvani: 2-3 minuty

Opakovani: vicekrat denné

Pouziti: bezprostiedné pred soutézi nebo v prestavkach, vykazuje-li organismus nizkou

uroven aktivace (startovni apatie), po dobu 2-3 minut



Priloha5: Cviceni koncentraéni — Soustfedéni na predméty

Zméreni: soustfedéné naladéni na soutéz, vyvoj bojoveé jistoty, potlaCovani nervozity pied
soutézi

Pribéh:

- zaujméte pohodlnou polohu vsedé, klidn¢ a pravidelné dychejte

- uptfené se divejte na své vybaveni (plavky, ¢epicku nebo plavecké bryle). Upiete celou
pozornost na toto vybaveni a vnimejte je vSech jednotlivostech

- zaved’te vnitini dialog se svym sportovnim vybavenim a objasiiujte si jeho funkci a
dualezitost. Pozorujte tyto predméty jako pftitele, ktery vas doprovazi v nastavajici soutézi.
Naptiklad: ,,M¢ pritelkyné plavky a ja — jsme dobry tym.*

Misto: tréninkovy prostor

Doba: bezprostiedné pred tréninkem

Trvani: 10-15 minut

Opakovani: jednou pfi tréninku

Pouziti: bezprostiedné pred zacatkem soutéze, 5-10minut



Priloha 6: Cviceni na uvolnéni — Autogenni cviceni

Zaméreni: hluboké uvolnéni, védomé ovlivitovani vegetativniho nervového systému, pocit
vyrovnanosti a klidu

Pribéh:

- zaujméte pohodlnou polohu vsed¢€ nebo vleze, zaviete o€i, klidn€ a pravidelné dychejte.
V myslenkéach si fikejte: ,,Jsem zcela klidny*, a vnitiné se do toho vzijte.

- Kazdé z nasledujicich Sesti cvi¢eni vzdy pét az Sestkrat zopakujte a vnitin€ prozivejte.
Mezi jednotliva cviceni vkladejte formulaci ,,Jsem zcela klidny*, a to pfedtim, nez
ptikrocite k dal$imu cviceni: ,,Moje prava paze je t€zka*“. ,,Moje prava paze je tepla“.
»Moje srdce bije klidné a silng*. ,,Dycha se mi dobie®. ,,Moje pokozka vyzatuje teplo®.
»Moje ¢elo je pfijemné chladné®. S pfibyvajicimi zkuSenostmi mohou byt formulace
zkracovany, jako napiiklad: paze tézkéa — paze tepld — srdce klidné — dychani — bticho teplé
— ¢elo chladné

- zustanite v klidové pozici, vnimejte a prozivejte pocit uvolnéni

- bud’ usnéte, nebo uvolnéni zruste a aktivujte se.

Misto: v neruseném prostiedi

Doba: rano mezi vstdvanim a snidani, pfiblizn€¢ 1 hodinu po obéd¢, vecer piiblizné 1
hodinu pied usnutim

Trvani: 15-30 minut: 1.krok: 2-3 minuty, 2.krok: 10-20 minut, 3.krok: 3-5 minut
Opakovani: jednou denné ve stejnou dobu
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Pouziti: pfiblizn¢ Sedesat minut pted soutézi nebo tréninkem



