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Abstrakt

Nazev: Zatazeni mentalniho kouée do sportovni piipravy A-tymu CR v b&hu na lyzich

Cile: Cilem prace je zjistit odlivodnénost potieby zatfazeni mentalniho kouce do

sportovni piipravy narodniho tymu CR v b&hu na lyzich

Metody: Vyzkumné Setfeni bylo provedeno ve vyzkumném designu zakotvené teorie.
Jako metoda sbéru dat byl vyuzit polostrukturovany rozhovor, data byla vyhodnocena

s pouzitim otevieného, axidlniho a selektované¢ho kodovani

Vysledky: Teorie vytvorena na zaklad¢ provedenych rozhovort s dvandcti respondenty
(6 muzi a 6 Zen), ¢leny Ceského reprezenta¢niho tymu v béhu na lyzich hovoii o tom,
7e za&lenéni mentalniho koude do piipravy narodniho tymu CR v b&hu na lyzich je

zadouci

Klic¢ova slova: béh na lyzich, psychologicka ptiprava, mentalni kou¢, sportovni vykon



Abstract

Title: Inclusion of mental mental coach in the sports preparation of the Czech Republic

A- Team in cross country skiing

Objectives: The aim of this work in to find out the justification of the need to include a

mental coach in the sports preparation of the national team of cross-country skiing

Methods: The research was carried out in the research design of grounded theory. As a
method of data collection was used semi-structured interview, data were evaluated

using open, axial and selected coding.

Results: Basedon interviews conducted with twelve respondents (6 men and 6 woman),
members of the czech republic national team of cross-country skiing, the inclusion of a

mental coach in the preparation of the national team is desirable.

Key words: cross-country skiing, psychological preparation, mental coach, sport

performance
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Diplomova prace se zamétfuje na téma psychologické ptipravy u sportovct. Cilem prace je
vysloveni teorie odlivodnujici potfebu zafazeni mentdlniho kouce do sportovni piipravy

narodniho tymu CR v béhu na lyZich, a to z pohledu reprezentanti.

Psychologicka pfiprava hraje ve vrcholovém sportu dulezitou roli. Jejim zamérem a cilem je
vytvareni optimalnich psychickych ptedpokladli sportovce, které jsou Casto nezbytnym
pfedpokladem uspésné realizace sportovniho vykonu. Obecné lze tkoly mentdlni pfipravy
charakterizovat jako stalou, cyklickou snahu o zdokonaleni psychologické stranky tréninku se
soucasnym hledanim efektivnich principt, metod i prostfedktl k rozvijeni psychické odolnosti

sportovce (Peri¢, Dovalil, 2010).

Je nesporné, Ze hlavni odpovédnou osobou a sou€asné realizatorem piipravy vrcholovych
sportovcil je trenér. Otevienou otdzkou vSak zistdva, zda trenér dokdze ,,pokryt* vSechny
slozky pfipravy vrcholového sportovce. Zda je natolik kompetentni, aby vedle pfipravy
zamétené na silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti, pfipravy pohybove,
technické i taktické je kompetentni k adekvétni p¥ipravé psychologické. Ci zda by trenér tuto
cast ptipravy mél prenechat kompetentni osobé, tedy zpravidla psychologovi vystupujicimu ve
sportovnim prostiedi v roli mentalniho kouce. V pozadi této diplomové prace tedy stoji
vyzkumna otazka, zda by se ve sportovni piipravé vrcholovych sportovell mél angazovat
mentalni kou¢ a zda by takova osoba mohla pfispét k zefektivnéni sportovniho tréninku
reprezentant(i Ceské republiky v béhu na lyZzich a k lepsi synergii fyzické a psychické piipravy.
Vyzkumny zamér této diplomové prace se zaméfuje na samotné sportovce (reprezentanty),
nebot’ je obecné piijimanym faktem, ze nezbytnou podminkou efektivni psychologické
ptipravy je aktivni spoluprace samotného sportovce s mentidlnim koucem (Peri¢, Dovalil,

2010).

Diplomova prace se déli na ¢ast literarni reSerSe a na Cast vlastni prace. Literarni reSerSe se
metodicky vénuje analyze a ndsledné syntéze informaci z odborné literatury. Odborné prameny
byly prostudovany a ty nejpodstatnéjsi informace byly v diplomové praci shrnuty, aby tvofili
komplexni piehled, podavajici podstatné informace k danému tématu. Tyto informace zaroven
pomohou ¢tenafi k tomu, aby i pfi predchozi neznalosti tématu dokézal téma pochopit a zaroven

ziskal vstupni informace z hlediska teorie, na jejichZ znalosti pak stavi druhé prakticka kapitola,
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v niz je proveden vlastni vyzkum. Literarni reSerSe je obsahoveé zaméfena na dvé dil¢i oblasti,
a to pohybovou charakteristiku bézeckého lyzovani a psychologickou ptipravu ve sportu.
V téchto pasazich jsou charakterizovany dané oblasti, zejména z hlediska definic, principil a

postupti.

Druhd, stézejni ¢ast této diplomové prace spociva ve zpracovani vlastniho kvalitativniho
vyzkumu, realizovaného s vyuzitim metody zakotvené teorie. Zvoleny postup umoziiuje
identifikovat podstatné oblasti problematiky vytvofit a na zakladé vyuziti obecné védeckych
metod (analyzy, syntézy, komparace, generalizace) vtvofit vlastni teorii vypovidajici o pottebé
mentalniho kou¢inku ve sportovni piipravé ¢lenti narodniho tymu CR v bézeckém lyZovani.
Metodickym postupem je tedy primarn¢ kvalitativni vyzkum a nésledné zpracovani ziskanych
vysledkt pro ucely vyvozeni souvislosti dilezitych pro existenci potieby mentalniho kouce v

oblasti sportovni ptipravy vybraného sportovniho druzstva.

Obsahem diskuse je zasazeni ziskanych vysledki do SirSich souvislosti zkoumané problematiky
intepretace ziskanych vysledkli ve svétle vybranych realizovanych vyzkumil v oblasti

psychologické ptipravy. Zavér je vyhrazen souhrnu ziskanych poznatki.

12



1. POHYBOVA CHARAKTERISTIKA BEZECKEHO LYZOVANI

Béh na lyzich fadime mezi cyklické vytrvalostni sporty. Je uskuteciovan za pomoci pravidelné
prace dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Jednotlivé dil¢i pohyby zatézuji svalstvo
celého téla sportovee, ¢cimz harmonicky a vSestranné rozviji funkéni zdatnost jeho organismu
(Antos, 2014). Obdobné jako u ostatnich sportl vytrvalostniho charakteru je bézecké lyZzovani
typické mnohonasobnym opakovanim specifickych pohybovych cykla, jez se vsak u
konkrétnich bézeckych zplsobl 1isi svou dynamikou a strukturou. Vénuje-li se jedinec
bézeckému lyzovani v jednoduchém terénu za standardnich podminek, oznacujeme tuto
aktivitu jako ¢innost s nepfili§ bohatym obsahem; nicméné, projevi-li se zména v podminkach
prostiedi (napftiklad vitr, snih, sklon traté apod.), pak miizeme hovofit o aktivité vysoce narocné
na pestrost a variabilitu jeji realizace. Vyrazny vliv na kvalitu techniky bézeckého lyzovani
maji zejména koordinaniho schopnosti dan¢ho jedince. Mezi ty nejvyznamngj$i patii
dynamicka rovnovéha, kterd zajiStuje stabilitu polohy téla v jednooporovém postaveni, dale
pak pocit rytmu, orientace v prostoru, schopnost adaptace pohybovych struktur, navazovani a
spojovani dil¢ich pohybtli. Nespornou vyhodou bézeckého lyzovani, at’ uz v jeho zévodni ¢i
rekreacni podob¢, je fakt, ze pii jeho realizaci nedochazi k nadmérnému opotiebeni
pohybového aparatu vlivem gravitaéniho pretizeni po odraze, k namozeni a posSkozeni
kloubnich spojeni a svalovych tponli pohybového aparatu sportovce. Osvoji-li si lyzaf
spravnou techniku klasického béhu, eliminuje rovnéz nadmérné zatézovani bederni patefe. Ke
zvySenym narokiim na mobilitu ky¢elniho a kolenniho kloubu dochdzi ptedevsim pti volném
zpiisobu behu. (Antos, 2014) Podstatnou roli, jak jiz bylo vySe nastinéno, hraje rovnovaha,
dovednost sportovce udrzet neménnou polohu téla v riznych pohybech a postojich. Rovnovaha
pfi bézeckém lyzovani vyrazné¢ napomahd korektnimu provedeni odrazu a naslednému

dlouhému skluzu v jednooporovém ¢i dvouoporovém postaveni (Gnad, 2005).

1.1. Charakteristika bézecké techniky

B¢h na lyzich ptedstavuje pohybovou ¢innost, jez obsahuje pestrou skalu dil¢ich pohybovych
dovednosti, které jsou potiebné piredevSim pro bezpecny a ucelny pohyb na lyZzich

v zasnézeném terénu. (Gnad, 2005) Obecné feceno — béh na lyzich reprezentuje celistvou
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pohybovou strukturu zahrnujici specifické zptisoby béhu, vystupii, zmén sméru jizdy, zpisobii
sjizdéni, zrychlovani jizdy a proces brzdéni. Zakladem bézeckych technik je klasicky zptisob
béhu na lyzich. Klasicky zptisob béhu na lyzich se zrodil z bézné chlize na lyzich za pozvolného
prodluzovani skluzové faze. Odraz a skluz byly provadény vyluéné ve dvouoporovém
postaventi, a to s minimalnim rozsahem pohybu tézisté téla z nohy na nohu. Pro klasicky zptsob
behu je pfiznacné paralelni vedeni lyzi béhem odrazu i v pribéhu faze skluzu. Z hlediska
efektivniho vyuziti odrazovych schopnosti, aby jedinec dosahl co nejdelSiho skluzu, byla
zminénd pivodni technika béhu na lyzich postupem casu zdokonalovana. V obdobi, kdy se
klasickd bézecka technika jevila jako téméf bezchybnd, byla vyvinuta nova technika béhu —
brusleni na lyzich. BéZecka technika zndma jako brusleni na lyzich je ve své podstaté velmi
podobna brusleni na bruslich. Nejen, Ze byla obdobné pojmenovana; shodné charakteristiky 1ze
spatfit v pohybové struktufe a v nasmérovani lyzi pifi skluzu. Pro tuto bézeckou techniku je
typické nastaveni lyzi do tzv. odvratného postaveni pted skluzem, tedy do postaveni, kdy Spicky
lyzi sméfuji ven, od sebe. Uvedené nastaveni lyzi a specifika odrazu typického pro brusleni
napomahaji dosazeni vyssich rychlosti za daleko mensiho vynaloZeni sil sportovce (Gnad,

2005).

1.2. Psychologicky aspekt bézeckého lyzovani

Pted a v priibéhu realizace pohybové aktivity se projevuji psychické stavy sportovce, jez jsou
déale modifikovany pravé vykondvanou sportovni ¢innosti. Kazda zména psychického stavu
zavodnika v béhu na lyZich ma silny dopad na jeho sportovni vykonnost, ptipadné ji vyrazné
ovliviluje. Hovoiime o tzv. aktiva¢ni Grovni a schopnosti sportovce ji regulovat, motivovat se
k vykonu; zejména pak o dovednosti pfemoci pocity tnavy v ramci dlouhotrvajici pohybové
aktivity. Sportovni vykon je nositelem psychické zatéze, vyplyvé pifedevsim z obav a strachi
sportovce pied zavodem, z vysledku zévodu, z neschopnosti vyrovnat se s neuspéchem,
z obavy zklamani trenéra ¢i spoluhract. Jak vyplyva z vyse popsaného, psychické procesy uzce

souviseji s pfedstartovnimi, startovnimi a postartovnimi stavy sportovce (Gnad, 2005).

= Piedstartovni stavy — tykaji se obdobi pied startem, pfedevsim pak doby, nez zavodnik
vybéhne na trat. Jde o zklidnéni aktudlnich psychickych stavi, které se poji s adekvatnim
rozcvicenim a také s uvédomeénim sportovce o dostateéné pripravenosti na dany zéavod po
vSech strankach. Paraleln¢ se v§ak mohou objevovat také negativni myslenky pramenici

z pocitil nejistoty a pochybnosti zdvodnika o nevhodné pfipravenych lyzi ¢i naro€nosti traté.
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= Startovni stavy — ty se objevuji ptesné v okamziku startu, zavodnik Celi psychickému tlaku
z obav nasazeni optimalniho tempa, jenz mu zaruci nejlepsi mozny vysledek a soucasné
zajisti takovy vykon, kdy nebude podléhat inavé. Jedna-li se 0 zavod s hromadnym startem,
vyskytuje se zde znacny psychicky tlak souvisejici s obavami o ziskani co nejlepsi
postartovni pozice, kterd ma vyrazny vliv na potencidlni uspéch zédvodnika.

= Postartovni stavy — tyto stavy doprovazeji zdvodnika v pribéhu celého zdvodu a souviseji
vzdy s momentalné vzniklymi situacemi. Piikladem mtize byt schopnost zdvodnika zdarné
odoléavat inave v ramci dlouhotrvajici sportovni ¢innosti, udrzeni tempa a spravné techniky
béhu, schopnost zavodnika vyrovnat se jak s piiznivym, tak neptiznivym pribéhem zavodu,
Spatnymi povétrnostnimi podminkami apod. Psychické stavy zavodnika vyraznou mérou
ovliviluje jeho momentalni vykon, pocit jizdy v podminkéach zavodni traté, obdobné dalsi
podminky spjaté s pribéhem zavodu. Pravdépodobné k nejvetsimu psychickému zatizeni

dochazi v ptipad¢ vzniku krizové situace (Gnad, 2005).

Lze fici, ze aktudlni psychickych stav zavodnika je konkrétnim vyrazem jeho aktivity
a ma vliv na jeho vykonnostni Groven. Usmérniovani psychickych stavli a rozvoj psychické
odolnosti jedince je uskutectiovan v pritbéhu psychologické ptipravy, kterd reprezentuje jednu
z hlavnich slozek sportovniho tréninku. (Dovalil, Peri¢, 2010) Psychiku zavodnika miize

vvvvvv

mentélni kou¢ (Gnad, 2005). Této tematice jsou vénovany dalsi podkapitoly diplomové prace.

Zajimavou studii zabyvajici se problematikou psychologického rozpoloZzeni sportovce a jaky
vliv ma dané rozpolozeni na stfelecky vykon béhem zavodu, prezentovali na 3. ro¢niku
International Congress on Science and Nordic Skiing Sabine Wiirth a kolektiv autorti (2015)
z rakouské univerzity v Salzburgu. Stielba v biatlonu predstavuje komplexni kol
determinovany mnoha faktory. Mimo ty biomechanické a kineziologické jako jsou stabilita,
drZeni t¢la a technika biatlonové stielby, patii psychika mezi kli¢ové a mnohdy rozhodujici
aspekty ovlivitujici prabéh a vysledky zdvodu. V ramci rakouské studie se autofi snazili zjistit,
do jaké miry ovliviiuji psychiku zavodnika jeho povahové vlastnosti a kognitivni schopnosti
béhem soutézniho obdobi (stresové faktory, sportovni pfiprava, regenerace a zotaveni) a
psychické rozpolozeni zdvodnika bezprostfedné pied stfelbou (duSevni pohoda, nédmaha,
unava). Hlavnim cilem vyzkumu (v ramci studie bylo testovdno 22 elitnich rakouskych
biatlonistll) byla potieba zjistit a popsat psychologické stavy jednotlivych tcastnikl a jak tato

psychologicka rozpolozeni ovliviiuji jejich stfelecky vykon béhem zavodu.
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V zavéru vyzkumu se autofi utvrdili v tom, Ze povaha a psychické rozpolozeni zadvodniki jsou
zalezitost velmi individudlni, byt’ 1ze najit shodné rysy a zvyklosti, a proto je zapotiebi dalsiho
vyzkumu, jez by napomohl odhalit a identifikovat vzdjemnou provazanost mezi
psychologickymi aspekty na jedné strané a fyziologickymi aspekty na strané druhé. Dalsi data
jsou zadouci ptedevsim k feSeni psychofyzického vyvoje a pro stabilitu vykont konkrétniho

zavodnika.

Americka biatlonistka Clare Egan v rozhovoru pro The New York Times (2018) uvedla, Ze
pravé mentalni Cast je nejvétsi vyzvou biatlonu. Biatlon pfedstavuje unikatni sport plny
stresovych okamzikd, ktery si zada oboji — jak fyzickou silu, tak emoc¢ni vyrovnanost a klid.
Dale uvadi, ze klicem k uspéchu je ptipravenost. ,, Uvédomeéni si, ze vstupujete do stresujici
situace a jste pripraveni se s ni vyporadat® (Egan, 2018). V rozhovoru dale vyzdvihuje
dovednost kontroly svého dechu a vyznam jednotlivych dechovych technik, které napomahaji
zklidnit mysl, redukovat stres a zvySit pozornost. V praxi jsou casto dechové techniky
aplikovany v momenté, kdy zdvodnik potiebuje pfepnout z bézeckého rezimu do stieleckého.
., Jedna z cest, jak zmenit rytmus svého dychani, je prave formou pomalého vydechu. (Egan,
2018) Dalsim zrelevantnich aspektl uspésnosti je byt stale duchem pfitomen, vénovat
maximalni pozornost pfitomnému okamziku, jedné konkrétni ¢innosti. ,, Soustredit se na uikol,

ne na vysledky“ (Egan, 2018).
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2. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA VE SPORTU

Relevantnim pojmem je termin psychologickd pfiprava ve sportu. Tento pojem definuje
odbornd literatura nasledovné: ,, Psychologicka priprava znamend cilevedomé vyuziti
psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. (Dovalil a kol.,
2002)

Slovni spojeni psychologické pfiprava piedstavuje jednu ze zékladnich slozek sportovniho
tréninku. V praxi se zpravidla jedna o specificky vzdélavaci proces, v jehoz ramci se sportovec
snazi naucit a pfipravit na zat€z, jez je tizce spjata nejen se sportovnim tréninkem a soutézi, ale
také s roli sportovce jako takovou. Primarnim cilem tohoto vzdélavani je osvojeni takovych
psychologickych dovednosti, které napoméhaji jeho osobnostnimu rozvoji a lze je aplikovat i
v jeho mimosportovnim zivoté. Za mylné domnénky povazujeme tvrzeni, ze psychologicka
pfiprava patii vyluéné do vrcholového sportu, déle pak prohlaSeni, ze je jakymsi nastrojem
1écby psychologickych probléma sportovce. Psychologickd ptiprava by méla byt pevnou
soucasti sportovni pfipravy po celou kariéru sportovce. V knize Psychologie sportu je
publikovana tato definice psychologické pftipravy sportovce: ,, Psychologicka priprava
sportovce je cilevedomé vyuziti psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity
tréninkoveho systemu. Cilem psychologicke pripravy sportovce je na zakladnée psychologickych
poznatku zvysit ucinnost slozek sportovni pripravy a v soutézi stabilizovat vykonnost na urovni

natrénované kapacity sportovce “ (Slepicka a kol., 2009).

2.1. Odpovédnost za psychologickou pfipravu sportovcu

Psychologicka pftiprava sportovce je vedle fyzické pfipravy kliCovym faktorem uspéchu.
V soucasném sportovnim svété se totiz vyskytuji negativni projevy vrcholového sportu jako
jsou mj. syndrom vyhoteni, pfetrénovani, narusend ptredstava o vlastnim téle a s ni spjaté
poruchy pfijmu potravy, zneuzivani drog, doping. Tento vycet pfiblizuje problémy, s nimiz se
soucasna psychologie sportu potykd. V médiich témef denné nachdzime zpravy informujici
Ctenafe o sportovcich, které chytili pii brani nedovolenych latek, vyjimkou nejsou ani sportovci
kritizovani za dlouhodobé Spatné vykony v dasledku ptetrénovani. V souvislosti s vydanim
knihy Gabriely Koukalové lidé zjistili, Ze sportovcim mohou hrozit také poruchy piijmu

potravy, nebot’ jejich sportovni disciplina vyzaduje §tihlou postavu a nizké procento télesného
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tuku. Nastinéna negativa sportovnich zazitkdi slouzi jako piihodné pfipomenuti toho, Ze
sportovni psychologie je aplikovanym oborem. Snaha pomahat sportovcim zamezit negativnim
disledkim a ziskavat pozitivni zkuSenosti, pocity $tésti a naplnéni, ptedstavuji cile soudobé

psychologie sportu.

Z nastinénych diivodu se jevi jako velmi dilezita pozice sportovniho psychologa. Psycholog ve
spolupraci s trenérem muize mnohdy kvalifikovangji fesit konkrétni psychologické problémy
sportovni pfipravy, nicméné vSe zalezi na uvazeni a rozhodnuti trenéra a jejich spolupraci.
Pozornost by ovSem méla byt vénovana také faktu, ze trenér a psycholog nejsou jedinymi
nositeli prvky psychologické ptipravy sportovce. Vyznacna role piipada samotnému sportovci.
Sportovec je povazovan za partnera pii vytvareni vysoké vykonnosti a v celé fad¢ véci musi
sdm zainteresovan¢ piebirat iniciativu (tzv. proces autodeterminace). Psychologickd piiprava
sportovce je nemyslitelna bez aktivni Gcasti sportovce ve smyslu seberegulace, sebekontroly a
sebevychovy. Stézejni je zejména ta Cast psychologické sebepiipravy, jez zahrnuje dusevni
hygienu a autoregulac¢ni prvky. Dilezitym bodem je rovnéz systematické sebepoznavani,
techniky koncentrace, metody psychického pteladéni, odpocinek a relaxace, vizualizace,
motivace a trénink vile. Konkrétni kroky jednotlivych postupii mize pomoci sportovci
obsahnout a zvladnout specializovany psycholog, zalezi na iniciativé trenéra ¢i samotného
sportovce. Sportovnimu psychologovi v ramci psychologické ptipravy pifipada role kontrolni a
poradenska. Vyjma toho se s trenérem spolupodili na expertizni form¢ konkrétnich sluzeb, jako
jsou: psychodiagnostika, psychoterapie, psychohygienické planovani apod. Pro vSechny
zainteresované strany je lepsi, pokud je trenér o piimé praci sportovniho psychologa se
sportovcem pravidelné informovan, trenér by mél znat jeji smysl a rovnéZ souznit s postupem.
Pokud jsou podminky odlisné, vznikaji ¢etna nedorozuméni a mtize dojit ke stagnaci a poklesu

kvality sportovni ptipravy svétence (Slepicka, 2009).

2.2. Dlouhodoba a kratkodoba psychologicka priprava ve sportu

Psychologickou pfipravu ve sportu mizeme diferenciovat na dvé elementdrni kategorie, na
ptipravu kratkodobou a dlouhodobou. Dlouhodobou psychologickou pfipravou, jak nazev
napovidd, oznacujeme pribézny a pravidelny nacvik, rovnéz tak cizelaci a zdokonalovani
konkrétnich psychologickych dovednosti, jez jsou adekvatni véku sportovce. Relevantnim

vyvojovym meznikem je obdobi dospivani jedince, konkrétné¢ prechod do puberty, kdy je
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sportovec schopen sebereflexe, za¢ind pracovat se svymi pocity a myslenkami. Sportovcim

v mlad$im veku je tieba tyto techniky individualn€ uzpisobovat.

Jak uvadi v publikaci Sportovni pfiprava Jansa a TomeSova (2009) psychologické ptipravé by
méla byt opakované zasvécena celd tréninkovéd jednotka, vice pak na soustfedénich c¢i
v ptipravném obdobi sportovce, pro vétSinu dovednosti je optimalni nacvik 3x tydné patnéct
minut na za¢atku nebo na konci sportovniho tréninku. Naucit se efektivné relaxovat ¢i vyuzivat
ve sviij prospéch techniky imaginace je mozné pouze systematickym nacvikem a drilovanim,
obdobné je to také s dlouhodobou motivaci jedince, kterd vyzaduje pravidelné systematické

vvvvvv

problémd.

Kratkodobou psychologickou pfipravou pojmenovavame piipravu na konkrétni soutéz ¢i
nacvik ur€itych dovednosti, které je tfeba aplikovat v rdmcei pfisti soutéZe. Zpravidla byva
soustfedéna na zvladnuti psychicky narocnych stavli pted startem, kdy sportovce suzuje
zavodni uzkost €i pocituje ztratu plné pozornosti a koncentrace. Podle Jansy a TomeSové

(2009) je psychologické ptiprava sportovce realizovana ve Ctyfech etapach:

= Faze vzdélavaci, kdy se sportovec seznamuje se zakladnimi psychologickymi koncepty a
uvédomuje si jejich vazby a vztah ke sportovnimu vykonu, déle je obeznamen
s psychologickymi dovednostmi a s jejich praktickym vyuzitim;

*  Faze vybérova — v tomto obdobi je provedena diagnostika stavajici trovné
psychologickych dovednosti jedince, dochazi taktéz k individualnimu zhodnoceni potieb
sportovce a k vybéru a nadcviku vhodnych technik;

= Faze nacvikova — ve tfetim stadiu se sportovec snazi zautomatizovat psychologické
dovednosti drilovanim a ¢etnym opakovanim ve svém tréninku, pozvolna se je snazi
zacClenit do feSeni specifickych situaci v soutézi (kdy a proc), na modelovych situacich
testuje nabyté dovednosti, jez miiZze upotiebit v rdmci nadchdzejici soutéze;

= Faze hodnotici — zavérecna ¢ast psychologické ptipravy je vénovana evaluaci
implementace jednotlivych psychologickych dovednosti v soutézi, pficemz toto
hodnoceni provadi sportovec spolu s trenérem; trenér pak navrhuje pfimétend opatfeni a

ptizplsobuje dalsi nacvik svého svéfence.
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Psychologicka pfiprava

Metody psychologické pfipravy

Jednotlivec Tym

1. diagnostika soucasné
urovné psychologickych

dovednosti
a) seberealizace 3 [ERLTE
rozvoj osobnostil * pozorovéni
) e dotaznik
S e + sebehodnoceni
sportovce
sportovce po

c) psychologicka 2. nacvik zakladnich

Cile psychologické pfipravy

pfiprava na soutéZ | dovednosti « planovani tymovych
(regulace cilt
aktualniho e sebepoznani  rozvoj tymové koheze
psychického stavu e planovani cild

* relaxace

« prace s vnitfni feéi

« koncentrace

* imaginace

3. aplikace do tréninkového
procesu

4. aplikace do konkrétnich * koucovani
situaci soutéze

Obrazek 1 Schéma psychologické ptipravy podle Jansy a TomeSové (2009, str. 90)

Tymové psychologicka piiprava vychazi z osvojeni konkrétnich psychologickych dovednosti
jednotlivymi ¢leny tymu, z dlouhodobého hlediska lze pracovat a ovliviiovat planovani
tymovych cill a rozvijet tymového ducha, kdy hovofime o tzv. tymové kohezi. Terminem

koucovani oznacujeme odborné vedeni sportovce €i tymu v soutézi. (Jansa, TomeSova, 2009)

Nasledujici ¢ast teoretické casti diplomové prace bude dedikovdna jednotlivym
psychologickym dovednostem, jejich aplikaci ve sportu a deskripci elementarnich metod a

technik.

2.2.1. Sebepoznani

Sebepoznani je obecné povazovano za zéklad psychologické piipravy, a to zejména proto, Ze
je zcela nezbytné pro ziskani kontroly nad myslenkami a pocity, jeZ jsou nejen zdrojem sily,

ale Casto také zdrojem selhani pfi realizaci a dosahovani sportovniho vykonu. Pokud sportovec
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disponuje takovym zakladem, je kompetentni zacit systematicky rozvijet a pracovat na nacviku
dalsich dilezitych psychologickych dovednosti, kuptikladu uved’'me regulaci predstartovnich

stavil. Znalost sebe sama je piedpokladem pro dosazeni maximalniho potencidlu sportovce.

Podstatou sebepoznani je objektivni pozndni a uv€domeéni si vlastnich dobrych a Spatnych
stranek, vlastnosti a schopnosti, nevyjimaje soucasnou vykonnosti uroven. Cilem procesu
sebepoznavani je umeni akceptovat sebe sama a stat se pln¢ zodpovédnym za nasledky svého

mysleni, svych pocitli a chovani.

Kardinalnim pojmem pro tuto oblast psychologie je termin sebepojeti. Tento termin v sobé
zahrnuje vSe, co o sob¢ dany jedinec vi, dale pocity, které se s timto védénim poji a chovani,
jenz je tim ovlivnéno. Identifikovat sebepojeti ¢loveka v urcité oblasti je velmi dilezitym
ukolem sportovni psychologie, nebot” sebepojeti ¢loveka se zrcadli v jeho sebediivéie. (Jansa,

TomeSova, 2009)

Nasledujici text predklada zakladni techniky psychologie, jejichz cilem je sebepoznani clovéka.

(Jansa, Tomesova, 2009)

= Sportovec se uci rozliSovat a pojmenovavat vlastni myslenky a pocity pied, v pritbéhu a po
perfektné zab&hnutém zavod€, obdobné po nepovedeném, prohraném zavodé. VSe si
peclivé zaznamenéva do tréninkového deniku. U¢i se sledovat jejich vliv na podany vykon.

* Trenér napomaha svému svéfenci uvédomit si vlastni motivaci za pomoci kladeni otazek
,»Pro¢ sportuji?, ,Pro¢ trénuji?*“, ,,Co chci dokazat?, pomahd mu s pldnovanim
sportovnich cilli, poskytuje mu potfebnou zpétnou vazbu.

= Trenér pomaha svéfenému sportovci ucit se z vlastnich chyb, taktéz z uspéchli a chyb
konkurence.

= Sportovec se uci propojovat své psychické stavy s fyziologickymi procesy.

2.2.2. Vnitfni fe¢

Vnitini fe¢ piedstavuje jakysi vnitini dialog vedeny v situacich, kdy o sob¢ jedinec pfemysli.
Muize byt vedeny nahlas, rovnéz tide. Clovék pomoci vnitiniho dialogu utvaii sim sebe,
vymezuje svlj postoj k riznym situacim, povSechné ke svétu, evaluuje a pfemitad o svych
schopnostech v téchto situacich, piehodnocuje vyznam, ktery pro n€j maji. (Jansa, TomeSova,
2009) To, jak k sobé promlouvame, ma piimy vliv na naSe emoce a ty posléze ovliviiuji nase

potencialni chovani a jedndni. Vnitini fe¢ klasifikujeme jako pozitivni, negativni a neutrlni.
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Pozitivni typ miize pomoci s koncentraci jedince, dokédze povzbudit a motivovat. Negativni
vnitini fe¢ zpasobuje depresi, vyvolava uzkostné stavy a sebepodcenovani. Pficinou

sportovniho neuspéchu nejsou tedy nutné t€¢zké podminky zavodu.

Prvnim krokem je uvédomeéni si vlastnich myslenek v rozliénych sportovnich situacich, at’ uz
v dobé¢ tréninku ¢i v soutéznim obdobi. Profesionalni a zkuSeni sportovci béhem sportovniho
vykonu zpravidla ,,nemysli* a nenechéavaji se rozhodit hodnoticimi ¢i negativnimi mySlenkami.
Vétsinou pouzivaji jen sebeinstrukce typu: ,,.Dychej!, ,,Pfidej!”. Jako klicové oznaCujeme
myslenky pfed a po tréninku ¢i soutéznim vykonu sportovee. Zde se projevuje jeho vnitini fe¢

se vztahem k motivaci a sebeduvére.

Je-1i identifikovan negativni vliv vnitini feci na sportovni vykon jedince, je mozné jej zménit.
Jedna se vSak o velmi pomaly a naro¢ny proces, nebot’ negativni zptisoby mysleni a nadmérna

eneralizace (,,nic se mi nedafi*‘) ma dalekosahlé nasledky.
y

2.2.3. Relaxace

O relaxaci hovotime jako o stavu fyzického a psychického uvolnéni, pro néjz je charakteristicka
redukce impulzi proudicich do mozku z odpocivajicich svalii, snizena dechovad a tepova
frekvence, snizeni krevniho tlaku, svalového tonu a pokles tizkosti. Uméni relaxovat je Zadouci
pro eliminaci fyzického napéti, a to jak pfed dulezitou sportovni soutézi, tak po narocném
tréninku. (Jansa, TomeSové, 2009) Zminéné svalové napéti v kombinaci se stresem Ci
s ptiliSnym nasazenim (,,pobézim na 110 %) zapfi¢iituje pokles az ztratu koordinace pohybi
a rychly pfichod unavy. Po narocném sportovnim tréninku relaxované svaly daleko rychleji a
Iépe regeneruji. Dal$im aktivem relaxace jsou pozitivni sugesce, pozitivni vnitini fe¢ a lepsi
imaginace. Mezi elementarni relaxacni metody patii dechova cviceni, jednoduché meditace a

progresivni relaxace.
Dechova cviceni

Relaxacni efekt dechovych cviceni je postaven na reflexivnim vzriistu svalového napéti pii
nadechu a poklesu v dobé vydechu. Sportovci, aniz by si to zpravidla uvédomovali, ve stresu
dychaji rychle a mélce, coz zpisobuje nedostate¢né okysli¢eni mozku a svall v téle. Mezi
zakladni dechova cviceni bezesporu patii tzv. brani¢ni dychéani, ¢imz oznacujeme védomé
dychani jedince do oblasti bficha. Brani¢ni dychani byvéa nacvicovano v lehu na zadech, idealné

na tvrdsi podlozce, dlan ruky je umisténa na btiSe. Béhem nadechu by se mélo bficho jedince
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zvedat, pfi vydechu naopak klesat. Tato skutecnost uc¢i sportovce vnimat pocity uvolnéni
rezonujici béhem vydechu. Postupné se s nacvikem brani¢niho dychéani ptrechédzi do pozice
vsedg, posléze do stoje. Tento typ dychani je optimalni k rychlé relaxaci pted startem, ptipadné

v prestavkach soutéze (Jansa, TomesSova, 2009; Jones, Moorhouse, 2010).
Relaxa¢ni odpovéd’

Bensonova (Benson, 1976) metoda publikovana vroce 1976 je zalozena na zakladnich
principech meditace, konkrétnéji pak na relaxaci mysli. Metoda je realizovana prostiednictvim
nasledujicich kroki: jedinec zaujme pohodlnou pozici vsedé, optimalné v klidném prostiedi
prostém vngjsich ruSivych podnéth a snazi se klidné a pravidelné dychat. Pfi kazdém vydechu
by méla byt pozornost soustfedéna na jedno pfedem pfipravené slovo typu ,.klid*, ,,relaxuj®,
které nebude stimulovat jeho mysleni. V prubéhu relaxace se jedinec snazi zaujmout a udrzet
pasivni postoj, nechat své myslenky a ptedstavy volné proudit mysli, nevénovat jim pozornost,
zkréatka nechat véci dit se. V ptipade, ze se néjaké nezddouci myslenky v mysli objevi, je tfeba
nechat je byt a zaméfit se znovu a vyluéné na pfipravené slovo. Délka meditace by se méla

pohybovat okolo 20 minut a neni doporucovéna tésné¢ pred soutézi, daleko ptinosnéjsi je

meditace po sportovnim tréninku, ptipadné vecer pied soutézi.

2.2.4. Imaginace

Termin imaginace oznacuje urCitou predstavu situace ¢i pohybu vygenerovanou v mysli
Cloveka za absence vnéjSich podnétl. Imaginace zpravidla aktivuje vSechny smysly jedince,
vzbuzuje kinestetické predstavy a vyvolava specificky prozitek pocitl, které se poji s danou
situaci. Aplikace imaginace vradmci sportovni pfipravy a sportu povSechné byva casto
nazyvano vizualizaci, jeZ je svébytnou soucdsti mentalniho tréninku. Sportovci disponuji
odlisSnymi schopnostmi vytvaiet zivé predstavy, odlisnd je rovnéz jejich dovednost je

kontrolovat. (Jansa, TomesSova, 2009)

Imaginace je zpravidla aplikovdna v procesu u€eni a pfi nacviku jednotlivych dovednosti,
pfipadné v drilovani precizni techniky. Pouziti v praxi je nasledovné: sportovec se snazi
ptedstavit si konkrétni pohyb za pomoci vizudlnich ¢i kinestetickych predstav. Tato technika
vizualizace v kombinaci s fyzickym nacvikem ptedstavuje rychlejsi a kvalitnéj$i metodu uceni.
Efektivita imaginace spociva v aktivit¢ neuronit v konkrétnich oblastech mozku, kterad je

totozna jak pfi vykonu pohybu, tak pfi jeho imaginaci. Aplikace imaginace je vhodnd také
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vramci pldnovani a néacviku taktiky pro dany zavod ¢i soutéz, piedzavodnich rituald
nevyjimaje. Pro posileni sebediivéry sportovce se vyuzivaji imaginace, kdy se sportovec vidi
podavat bezchybny vykon, pifipadné ptedstavy, béhem nichz sportovec napravuje chyby,
kterych se v zavodu dopustil. Imaginaci 1ze vyuzit také ke kontrole emoc¢nich odpovédi pro
navyseni aktivace sportovce — piiklad z praxe: ptedstava letadla pfi vzletu, pfedstava svali
sportovce jako silnych pruzin; dale pro navozeni vhodné atmosféry pro relaxaci — imaginace
moiskych plazi, tepla ¢i néjakého klidného mista. (Jansa, TomeSova, 2009; Jelinek, Jetmarova,

2014)

2.2.5. Koncentrace pozornosti

Spojenim slov koncentrace pozornosti rozumime stav mysli, v némz neni rozdil mezi tim, na
co sportovec mysli, a tim, co praveé déla. (HoSek, Hatlova, 2009; Jones, Moorhouse, 2010)

V souvislosti se sportovni vykonnosti charakterizujeme efektivni koncentraci nasledovné:

= Efektivni koncentrace vyzaduje adekvatni pfipravu a vyvinuté usili.

= Profesiondlni a zkuSeni sportovci jsou schopni diferenciovat pozornost mezi nékolik aktivit
(zejména pak jsou-li nékteré znich zautomatizované), védomé se vSak lze v jednom
okamziku soustfedit jen na jednu konkrétni myslenku.

= Sportovec je plné soustfedény tehdy, pokud svou pozornost zaméii na akce, jez jsou
relevantni a specifické (patii k dané situaci) a ma je pod kontrolou.

= Z vyse uvedeného tvrzeni Ize odvodit, ze sportovec ptichazi o koncentraci, zaméfi-li se na
nepodstatné a nekontrolovatelné podnéty.

= Emoce a pocity narusuji koncentraci, kuptikladu uzkost zahlcuje kapacitu pracovni paméti
negativnimi myslenkami a nuti sportovce k nadmémému sledovani vlastniho vykonu;
nasledkem mulze byt ztrata tempa, pfeanalyzovani techniky, chyba. (Jansa, TomeSova,
2009).

Pozitivnim aspektem koncentrace je fakt, Ze nemtize byt ,,ztracena®, pouze mtize byt zamétena

jinam, tedy na podnét, jenzZ nesouvisi s aktualné vykonavanou ¢innosti. Pfi sportovnim vykonu

lze predvidat dva typy nezddoucich rusivych podnéti:

*  Vnéjsi podnéty — do této kategorie fadime naptiklad ne¢ekany zvuk z publika, piekvapivé
chovani soupete, neptiznivou zménu pocasi ¢i nenadalou prekazku na trati zavodu.

= Vnitini podnéty — tuto skupinu plni zejména obavy, pocity a myslenky sportovce, vyjimkou

neni ani litost a zlost, pocit unavy ¢i myslenky na blizici se vitézstvi.
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Pro nalezity nacvik efektivni koncentrace sportovni trenéfi vyuzivaji dvou zakladnich strategii:

Modelovany trénink

Sportovec se v ramci tréninku uci koncentraci za pomoci simulace modelovych zatézovych

situaci a ruSivych podnétd, jez k nim neodmyslitelné patii. Spolu se svym trenérem promysli a

diskutuje postupy zvladani téchto situaci, snazi se pfipravit na neocekavané. Redukuje tak

pravdépodobnost ztraty ¢i poklesu koncentrace zptisobené novym ¢i neCekanym vyruSenim.

(Jansa, TomesSova, 2009; Hosek, 2009)

Ritualy

Sportovni psychologicka ptiprava vyuziva ritudly ke zlepsSeni schopnosti koncentrace jedince.

Ritudly symbolizuji rutinni postupy, specifické akce:

= Pfed sportovni soutézi — ¢innosti, které sportovec plni vecer a rano pied soutézi, ptipadné
v Satné.

= Pfimo pted sportovnim vykonem — zde hovotime predevs§im o sekvenci konkrétnich pohybi
a mysSlenek.

* Po chybé — snaha eliminovat veSkeré negativni myslenky na chybu a znovu zaméfit
pozornost na aktualné vykonavanou ¢innost.

Nastinéné postupy napomahaji sportovci soustiedit pozornost na dillezité podnéty (blokovat ty

irelevantni) a zameéfit se vyhradné na probihajici akci. Sportovec by mél byt obeznamen

s ritudly, které mu mohou poskytnout pocit kontroly nad konkrétni situaci. Vyse vypsané ritualy

nejsou ritualy v pravém slova smyslu, nejsou zaloZeny na magickém mysSleni ani na

pfedsudcich. Je tfeba dodat, stanou-li se Cinnosti ¢asem automatickymi, je tfeba ritudly

pozmeénit (Jansa, TomeSova, 2009).

2.2.6. Planovani sportovnich cilt

Proces planovani reprezentuje jednu z dalezitych motivacnich technik, jez provazi sportovce
na jeho cesté k vykonu. Cil pfedstavuje ocekdvany vysledek investovaného usili, jenz bylo
dikladn¢ naplanovéno. Generalné¢ vzato planovani cili je nezbytnym piedpokladem
systematické sportovni ptipravy. Sportovni psychologie se zaobird motivacni silou riznych
typt cilii, rovnéz potencidlnimi psychologickymi vlivy planovani na zlepSeni sportovniho

vykonu.
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U sportovct se setkavame se dvéma zékladnimi typy cilli. Prvni kategorii tvofi cile soustiedéné
na sportovni vysledek. Tato kategorie je spjata snegativem, jenz dostatecné vykresluje
modelova situace, v niz sportovec podava béhem zapasu vynikajici vykon, avSak zapas piesto

prohraje. Sportovni vykonnost protivnika nelze ovlivnit.

Druhou kategorii reprezentuji cile, které jsou zamétfeny na proces, piikladem mulze byt
zdokonaleni techniky nebo nauceni se dal§im dovednostem. Sportovec se béhem planovani
téchto cilti koncentruje na to, co Ize a co nelze kontrolovat, na vylepSeni svych soucasnych
osobnich vykonti, na vlastni Usili, na aktivni pfistup béhem uciciho procesu, v neposledni fadé
také na kontrolu vlastnich emoci a myslenek. Cile zamétené na proces maji vétsi motivacni silu

v komparaci s cili zaméfenymi na sportovni vysledek.

Cile Ize klasifikovat také na kratkodobé (naptiklad jedna tréninkova jednotka, piipadné
mikrocyklus) a dlouhodobé (makrocyklus), idedlni neboli vysnéné (vSe vychazi
na 100 %) a realistické, individuélni a tymové, dale pak na taktické, technické a vykonnostni

(Jansa, Tomesova, 2009).

ZlepSeni sportovniho vykonu jedince

Precizné naplanované a exaktné formulované cile smétuji pozornost sportovce k vyznamnym
akcim. Obecna potieba zlepSeni fyzické kondice nebude sportovce motivovat k akci tak jako
specificky trénink zaméfeny na zlepSeni sportovniho vykonu v konkrétnim kondi¢nim testu.
Jasny cil napomaha taktéz sportovci mobilizovat sily a vyvinout dostate¢né mnozstvi Usili, jez
je tieba investovat do konkrétni ¢innosti v daném ¢asovém obdobi.

Planovani cilii nabizi sportovei moznost rozlozit velky problém na nckolik menSich, snaze
fesitelnych, a poskytuje mu potiebny ¢as k vymysleni nutnych opatfeni ¢i konkrétnich postupi
vedoucich k jejich odstranéni. Je-li mozné evaluovat ¢i jakkoli jinak méfit pokrok dosazeny na
cesté k cili, motivuje to jedince vytrvat v jeho dlouhodobém usili. Naplanovany cil, ktery se

podaii sportovci splnit, méa zasadni vliv nejen na jeho motivaci, ale pfedevSim na sebedtivéru.

2.2.7. Tymova koheze

Spojenim tymova koheze rozumime soudrznost tymu ¢asto vyjadiovanou souslovim ,,tymovy
duch®. Tymovou kohezi tvofi touha jednotlivych ¢leni tymu podilet se na saturaci spolecného
tymového ukolu (tzv. tkolova koheze), relevantni je vSak také potfeba participantti tymu

budovat a udrzovat dobré interpersondlni vztahy (tzv. socidlni koheze). Koheze tkolova je
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dilezitym predpokladem tuspéchu predevsim v tymovych sportech. Koheze socialni neni
podminkou ovlivitujici uspe€Snost tymu, nicméné vztahuje se ke spokojenosti jednotlivce
s tymem, ma vliv na vztah jedince k respektovani a plnéni tymovych norem, ovlivituje ochotu
jedince u tymu, obecné daného sportu, zlstat. Z toho diivodu je prace na rozvoji tymové koheze

velmi podstatna predevSim u mladeze. (Jansa, TomeSova, 2009; Slepicka, 2009)

Trenér pfispiva ke zlepSeni tymové koheze zejména kvalitni a otevienou komunikaci, ke
zlepSeni napomaha také upfimny osobni zdjem o jednotlivé ¢leny tymu, nalezité objasnéni a
osvojeni specifickych roli mezi participanty tymu, pldnovani tymovych cilti, budovéani a
posilovani tymové identity, pfispiva rovnéz snahou redukovat fluktuaci jednotlivych clenii

tymu. Kladny vliv maji bezesporu skupinova setkani vyhrazena na feSeni problémi v rdmci
oteviené diskuze.

Regulace meziosobnich vztahi

Sportovni praxe ukézala, Ze kdykoli je povolan sportovni psycholog feSit n€jaké konkrétni
psychologické problémy, jeho prvnim tkolem je regulace interpersonalnich vztahti panujicich
v daném tymu, nebot’ pravé tam zpravidla viechny psychologické problémy vznikaji. U¢inna
regulace meziosobnich vztaht ve sportovnim tymu vyzaduje nejen pokrocilé teoretické znalosti
z oblasti psychologie, ale také etné zkuSenosti trenéra. Taktéz nelze opomijet vyznam intuice.
Je tfeba si uvédomit, Ze pfi hledani optimalniho feSeni jednotlivych probléml neni mozné
postupovat Sablonovité — dobry trenér by se m¢l, vyjma soustavného seznamovani s novinkami
v oboru, vénovat rovnéz obohacovani a zdokonalovani v psychologickych a pedagogickych
disciplindch, zejména pak v dovednostech tykajicich se vedeni lidi. Nedoporucuje se aplikovat
psychologické poznatky ve formé zarucenych konkrétnich névrhi (,,recepti). Pokud jiz
konflikt ¢i skupinovy problém nastal, je tieba jej zacit fesit. Je-1i problém zdvazného charakteru,

neni od véci povolat na pomoc sportovniho psychologa (Slepicka, 2009).

2.3. Motivace

Motivace hraje ve sportovni ptipravé jednu z klicovych roli, proto je ji v této DP vénovéana
samostatna podkapitola. ,, Nezdlezi na velikosti prekazky, ale na velikosti smyslu, ktery vidis

v jejim prekonavani. “ (Jelinek, 2014)

V publikaci Psychologie sportu (Tod a kol., 2012) pouzil autorsky kolektiv definici terminu
motivace publikovanou Vallerandem a Thillem (1993). Jeji plné znéni je nésledujici:
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., Hypoteticky konstrukt slouzici popisu vnitinich a vnéjsich sil pusobicich na zahdjeni, smer,
intenzitu a trvani urcitého chovani.“ VSichni sportovei védi, ze vzpruha, ten jedinecny
psychologicky stav, jenz zazivaji po vydafeném zéapasu, pfi vitézstvi vlastniho tymu, ¢i pfi
pfekonani osobniho rekordu, je neinterpretovatelnd, nepopsatelnd. Nicméné ve sportu neni
viechno tak radostné. Uspéch sportovee je vykoupen spoustou tvrdé prace a diiny pii tréninku,
kdy vétSina z toho neni tak zdbavna jako sdm zavod nebo zapas, navic tréninky a soutéze
probihaji i za neptiznivého pocasi. To, co zene sportovce dal, motivace k absolvovéni dalsiho
tvrdého tréninku a pokracovani v zapocaté Cinnosti predstavuje objekt zdjmu mnoha vyzkumi
sportovni psychologie. Podati-li se psychologovi ¢i kouci rozeznat, co jeho svétence pohéani k
zadoucimu sportovnimu vykonu, ziskava vhled do moznosti, jezZ by mohly zlepSit vykony
sportovce. Pfedev§im vSak mlize pomoci trenérim efektivné hrat na motivacni struny jejich

svéfencum.

Autofi Jelinek a Jetmarova si ve své publikaci Sport, vykon a metafyzika (2014) pokladaji
pozoruhodnou otazku tykajici se problematiky sportovni motivace: ,, Pokud nékoho musime
k dané cinnosti motivovat, neni to Spatne? ““ (Jelinek, Jetmarova, 2014) Souvisi néjak velikost
motivovani? Lze dosdhnout pravidelnych sportovnich tspéchii i zasluhou jinych principii nez
motivacnich? Na dalSich strandch zminéné publikace se procitdme k zavéru, Ze sportovni vykon
jedince Ize vnimat jako urcitou koherenci energii, jez prameni ve tfech zakladnich oblastech
zdroju lidské energie. Jimi jsou: fyzické télo (sila bunék), tzv. nefyziologické energie a stav
mysli. Pro rozsiteni kontextu diplomové prace bude pozornost vénovana posledni oblasti, jiz je

stav mysli.

2.3.1. Stav mysli

Stav mysli se tyka psychické ¢i mentalni stranky jedince. Vyznam této oblasti nazorné
vykresluji nasledujici piiklady: V okamziku, kdy sportovec ma strach z krizovych situaci, kdy
se nedovede vyrovnat s netispéchem, nebo ma problémy s koncentraci, je povolan sportovni
psycholog, piipadné, v dnesni dobé¢ stale popularn€jsi, mentalni kou¢. Laicky feceno ,,doktor®,
jenz dorazi v okamziku, kdy je psychika sportovce ,,nemocnéd®. Obdobné¢ jako kondi¢ni trenér
nepracuje jen tehdy, kdyZ ma jedince problém se svou kondicti, je tfeba zavést kontinualni praci,
ucinit uréitd preventivni opatieni, kterd napomohou redukovat vznik a rozsifeni téchto

mentalnich ,,nemoci®. Proto je soustavnd prace s mysli sportovce vedend na denni bazi a
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v soucinnosti s jeho fyzickym tréninkem tak dulezita, byt se jednd o zalezitost siln¢

individualni (Jelinek, Jetmarova, 2014)

2.3.2. Vykonova motivace a teorie potieby uspéchu

Tento typ motivace vychazi z obecného predpokladu, ze sportovci jsou motivovani
dosahovanim uspéchu a zlepSovanim své sportovni vykonnosti. Uvéazime-li, ze uspéch
a vykonnost ve sportu méfime srovndnim s vykony soupete, potieba uspéchu se zpravidla
posuzuje ve vztahu k soutézivosti. Teorie, které jsou relevantni pro tuto oblast sportu, zaméfuji
svou pozornost zejména na osobnostni rysy jednotlivcd, jez je do jisté miry determinuji k tomu,

aby je vpted pohénéla potieba uspéchu. Motivaci k tspéchu ovliviiuje také socidlni prostiedi a

vvvvvv

Jednim z prvnich modell motivace je teorie potieby uspéchu. Zakladem této teorie je teze, Ze
kazdy sportovec disponuje vnitini touhou dosahovat Gspéchu a snazi se vyvarovat prohram a
selhani. Lze konstatovat, ze skutec¢nost, zda jsme ¢i nejsme motivovani k Gcasti na néjaké
konkrétni aktivité, je jakousi rovnovahou mezi nasim internim pfanim uspét a tim, jaka je podle
nas pravdépodobnost, Ze v této snaze neuspéjeme. V publikaci Psychologie sportu (Tod a kol.,

2012) vyse definované vystihuje nésledujici rovnice:
vykon = motivacedosahnoutispéchu — strachzeselhani

Teorie potfeby Uspéchu se soustfedi predevsim na deskripci rozliénych kognitivnich procest,
jez prozivaji malo vykonni a vysoce vykonni jedinci. Teorie pracuje s péti faktory, které
ovliviluji pravdépodobnost toho, zda se ¢lovéka bude ¢i nebude chovat zpiisobem, jenz usiluje
o Uspésny vykon. Zminénymi péti faktory (Tod a kol., 2012) jsou: a) osobnostni faktory, b)

situacni faktory, c) vysledné tendence, d) emocni reakce, ) vykonové chovani

Osobnostni faktory

Tyto faktory jsou uzce spojeny s vyse nastinénym piedpokladem; kazdy jedinec si pieje docilit
uspéchu a vyhnout se porazkam a nezdarim. Kardinalni otazkou této kategorie je, zda jedinec
patii do skupiny lidi, jez usiluji o uspéch (saturace potieb a hrdost), nebo inklinuje ke skupiné,
v niz je hlavni motivaci snaha vyhnout se neuspéchu (vyhnout se negativnim emocim a
ponizeni). JednoduSe feCeno, u sportovcil, ktefi jiz dosdhli uspéchu, je daleko vice

pravdépodobné, Ze budou opét usilovat o dosaZeni téhoz pocitu hrdosti a radosti, naopak méné
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vykonni sportovci, kteti okusili pocit netispéchu, budou pohanéni vpied snahou vyhnout se

témto emocim zklamani a nezdaru (Tod a kol., 2012).

Situa¢ni faktory

Faktory situacni ovliviiuji miru pravdépodobnosti, zdali ma jedinec v urcité situaci redlné Sance

na uspéch ¢i nikoliv. Neodmyslitelnymi atributy, jez uzce souvisi se situa¢nimi faktory, jsou:

pravdépodobnost tspéchu a stimulujici hodnoty tspéchu.

= Pravdépodobnost uspéchu se tyka redlnych moznosti, zda sportovec v konkrétni situaci
uspéje. Znacny vliv na tento aspekt ma naptiklad soupet, kvalita a Cetnost pfedchoziho
tréninku nebo pocasi.

= Stimulujici hodnota Gispéchu ndm napovida, jak velka hodnota je v dané situaci pfipisovana
uspéchu. Logicky miizeme odvodit, Ze pravdépodobnost sportovcova uspechu proti silnému
protivnikovi bude niz$i, avSak vitézstvi nad takovym soupefem je mnohem cennéjsi
nez vitézstvi nad soupetem slabsim. (Tod a kol., 2012)

Vysledné tendence

Slovni spojeni vysledné tendence poukazuje na kombinaci osobnostnich a situac¢nich faktort a

do jaké miry tato kombinace ovliviiuje pravdépodobnost, ze si jedinec v konkrétni situaci zvoli

urcity pristup. Vysoce vykonni jedinci preferuji situace s vysokym stupném vyzvy, jedinci

podavajici nizsi vykony voli radé&ji ty situace, v nichz mohou snadno uspét, nebo naopak situace

nesmirné obtizné, kdy je Sance na Gspéch miziva. (Tod a kol., 2012)

Emoc¢ni reakce

Tento faktor popisuje emocni zaméteni sportovce ve vztahu k uspéchu a netspéchu. Jako

ptiklad z praxe si uved’me situaci, kdy sportovec a jeho soupet disponuji vyrovnanymi silami.

RozliSujeme dva zékladni typy emocnich reakci: v prvni z nich sportovec uvazuje piedev§im o

hrdosti, jiz pociti v ptipad¢, kdyz protivnika porazi (koncentrace na dosazeni uspéchu) a situaci,

kdy sportovec premysli predevSim o hanbé a zklamani, které bude citit v ptfipadé prohry

(zaméfeni na snahu vyhnout se netspéchu) (Tod a kol., 2012).

Vykonové chovani

Posledni faktor uzavirajici teorii potfeby tspéchu Cerpa ze vSech Ctyt predchozich mySlenek a

zabyva se zejména typem chovani, které mizeme ocekéavat u osob s vysokymi a nizkymi

vykony. Osoby zvyklé podavat vysoké vykony zpravidla vyhleddvaji nekomfortni a naro¢né

situace a primarn¢ se soustfedi na zlepSovani vlastni sportovni vykonnosti. Kuptikladu,
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motivuje-li sportovce Uspéch, a ne strach z netispéchu (osobnost), jeho vykonové chovani bude
znamenat volbu podobné silného protivnika (pfiméfend pravdépodobnost uspéchu). Pokud
sportovec zvitézi, obdrzi tak stfedni az vysokou stimulujici hodnotu. Nastinéna kombinace
osobnostnich a situacnich faktorti znamend, Ze finalni tendenci tohoto sportovce bude
dosahovani uspéchu a emoce hrdosti, jez je s nim spjata, bude hlavnim bodem jeho emoc¢nich
reakci. Nasledkem téchto akci je vys$i motivace sportovce k naméhavym tkollim a vyzvam
(tendence chovani). Oproti tomu sportovec, ktery ma motivaci k ispéSnému sportovnimu
vykonu nizkou a motivaci vyhnout se nezdaru vysokou, bude v totozné situaci mén¢
motivovany postavit se rovnocennému protivnikovi, jelikoz jej vyhodnoti jako riziko hrozici

nebezpecim v podobé prohry (Tod a kol., 2012).

2.3.3. Teorie cile snazeni

Teorie cile publikovana Nichollsem (1984) je ve sportu piijiména Castéji nez teorie potieby
uspéchu. (Tod a kol., 2012). Tato teorie pracuje s presumpci dvou konstantnich zameéteni

sportovce, kterymi jsou: orientace na ukol a orientace na ego.

Prizmatem jedinct orientovanych na kol bude vyvinuté usili, které vlozili do tkolu, s velkou
pravdépodobnosti odménéno uspéchem. Pro srovndni — jedinci orientovani na ego dosahuji
uspéchu zejména diky pfirozenym schopnostem a talentu nez vyvinutym usilim. Z toho Ize
odvodit, Ze sportovce téchto odlisnych typtd motivuji rozdilné hodnoty. Sportovci orientovani
na ukol nachédzi svou motivaci ke sportu piedev§im v radosti, kterou jim pfinasi. Tento typ
sportovcl preferuje ukoly, jez jim poskytuji prostor pro kazdodenni zlepSovéni. Sportovci
s orientaci na ego jsou motivovani nejcastéji prilezitosti poméfit své sily s druhymi a v touze

predvést své ptednosti a sportovni dovednosti.

Informace tykajici se teorie vykonové motivace jsou velmi uzitecné piedev§im pro trenéry a
kouce, ktefi mohou na jejich zékladé optimalizovat sportovni prostiedi a vytvaret vhodné
motivaéni klima, jenz sportoveiim pomuze soustiedit se spiSe na vykon a uspéch nez na snahu
eliminovat potencialni selhani a netispéch. Tém sportovciim, ktefi se vice soustfedi na tkol nez
na ego, by méli usnadnit cestu v tom, aby ziskali vice pfilezitosti projevit Zadouci chovani jako

je veétsi vytrvalost, radost a mistrovstvi v tkolech (Tod a kol., 2012).
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2.3.4. Motivacni pyramida vykonu

Motivacni pyramida vykonu vychézi z této premisy: pokud chceme dosahnout vrcholného
sportovniho vykonu, je tieba, aby nase zaméfeni na ¢innost bylo nas§im vychozim stavem a
koncentrace na cil jeho nutnou, ov§em pouze doprovodnou nadstavbou. Jak uvadi Jelinek a
Jetmarova (2014) jedno bez druhého neni realné, nicméné cinnost je rozhodujici. Prave
z ¢innosti  vznikaji vysledky, ovSem vysledky jsou pouhd cisla, pouhym statistickym
vyjadienim cile. Soustfedi-li se sportovec pfili§ na vysledky, vytvaii si barvité predstavy a sny,
ovSem to ho nevede k ¢innosti. Pro snazsi vysvétleni problematiky pomize niZze vyobrazeny
model pyramidy vykonu, kdy jeji spodni patro tvoii zékladna, jez je tvofena Cinnosti a horni
patro, které je tvoteno vysledky, cilem.

Vysledek

Ginnost

Obrazek 2 Pyramida vykonu, optimalni rozloZeni zameéfené na vysledek cil a ¢innost podle Jelinka (2014, str. 64)

Soucasna doba, jez je zamétena zejména na riizné formy vysledk, jako by motivaéni pyramidu
vykonu stavéla ,,na hlavu®. Cim dal v&tsi tlak a akcent na vysledek a cile ma za nasledek to, ze
se ,,motivacni tézisté* vyobrazené v pyramidé pfemistuje do prostoru horniho patra pyramidy.
Detailnéjsi evaluace této skutecnosti nepiedstavuje hlavni zajem diplomové prace, avSak pro
doplnéni je tfeba uvést, ze témét kazdy jedinec si je védom toho, ze pokud jej n&jaka Cinnost
bavi a napliiuje, tak ho jeji vykonavani nevysiluje, na naopak spiSe jej dobiji. Plati tedy tvrzeni,
ze emoc¢ni vazba k ¢innosti ma za nasledek zvySeni efektivity ,,prace za vyuziti snizenych
energetickych vydaji. Jako ptiklad z praxe poslouzi lyzat, ktery, je-li takto emo¢né nastaven,

tak jej trenér doslova musi ,,nutit”, aby Sel z tréninku. (Jelinek, Jetmarova, 2014)
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2.3.5. Vnitrni a vnéjsSi motivace

V nésledujicich fadcich bude prostor veénovan teoriim, které se detailn&ji zaobiraji
problematikou motivace. Motivaci miiZeme posuzovat rovnéz v kontextu slozitéjs$iho kontinua,

tedy nejen jako jednotny termin, kdy jedince vnimame jako motivovaného ¢i nemotivovaného.

Teorie sebeurceni

Tato teorie pojednava o regulaci chovani a faktord, jez na ni maji bezprostfedni vliv. Dle premis
této teorie existuje motivace na kontinuu, kdy vnitini motivace symbolizuje vzdaleny pol
kontinua a vyskytuje se pouze v ptipadé takového chovani, jenZ je ze své podstaty radostné.
Cim dale smérem do levé &asti kontinua se jedinec nachazi, tim vice je jeho motivace

povazovana za mnohem mén¢ sebeurcujici a fizenou. (Tod a kol., 2012)

Amotivace Vnitfni
Vnéj§i motivace motivace
Vnai&i requlace Introjektovana Rozpoznana Integrovana
g 9 regulace regulace regulace

A\ 4

Vétsi mira sebeuréeni

Obrazek 3Kontinuum motivace podle teorie sebeuréeni v pojeti Toda a kol. (2012, str. 41)

Amotivace

Terminem amotivace oznacujeme absenci jakékoli motivace pokusit se o néjaké chovani.
Priklad z praxe: osoba charakteristickd svym sedavym zpiisobem zivota nepocituje Zadny
diivod ani potiebu zacit cvicit, je amotivovand. Vnéjsi motivace vychazi z potfeby jedince
zucastnit se néjaké ¢innosti za ucelem saturace néjakého vnéjSiho pozadavku. (Ryan a Deci,
2000) V uvedené modelové situaci by mohla byt diivodem vné&jSi motivace potieba shodit
prebytecna kila zapfi¢inéna zivotnim stylem jedince. Vné&jsi motivaci vedenou podél kontinua
Clenime do Ctyf bazalnich kategorii na: 1) regulaci vnéjsi, 2) introjektovanou regulaci, 3)

rozpoznanou regulaci a 4) regulaci integrovanou.

*  Vnéjsi regulace - chovani Cloveka se fidi vnéjSimi odménami ¢i hrozbami potrestani

zvnéjSku, takové chovani snizuje vnitini motivaci. (Deci a kol., 1999) Piikladem
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z medicinského prostfedi miZze byt situace, kdy je pacient nucen k dodrZzovéani zéasad
zdravého stravovani a Zivotniho stylu obecné, at’ uz 1€kafi ¢i rodinnymi piislusniky.

= Introjektovana regulace - jedinec akceptuje konkrétni hodnotu chovani, nicméné ve
skutec¢nosti se s ni neztotoziuje, nebo ji neakceptuje pro svou vlastni hodnotu. Piiklad ze
sportovni praxe: sportovec vi, Ze trénink navic zlepSuje sportovni vykonnost a ceni si
takového chovani, ovSem nepfijima jej jako prostiedek, jenz by jemu osobn¢ mohl pomoci.
Tato podoba motivace je jedna z nejslozitéjSich, jelikoz obsahuje protikladné motivy.
(Koestner a Losier, 2002) Jedinec mize mit pozitivni i negativni emoce vici konkrétnimu
chovani, a v disledku toho muze citit provinéni ¢i selhani, kdyz jej zanedbava. Sportovec
muze mit pozitivni emoce ve vztahu k ziskiim z tréninku navic a soucasné negativni emoce
spjaté s Gsilim, jenz je tieba vynalozit, aby trénink navic ptinesl zisky i jemu osobng.
Implikaci téchto rozporuplnych pocitli mize byt rozhodnuti trénink navic zrusit, a to 1 za
cenu Spatného svédomi.

* Rozpoznani regulace — v zédsad¢ jde o proces, prostfednictvim n¢hoz jedinec skutecné
pfijima hodnotu konkrétniho chovéani. Lidé si Casto a ochotné takové chovani osvojuji,
nebot’ si uvédomuyji zisky, které jim pfinasi. Ptiklad z praxe: jedinec je motivovany denné
trénovat, protoze ocenuje zisk v podobé lepsi sportovni vykonnosti. I v tomto pfipadé se
jedna o formu vnéjsi motivace, jelikoz také k tomuto chovani dochazi z vnéjsich diavodi;
zminény jedinec usiluje o lep$i sportovni vykony, netrénuje denné cCist€ pro radost.
Definovana forma vnéjsi regulace se nachézi na konci $kély, blize k sebeurceni.

* Integrovana regulace - tento typ regulace pfindSi nejvice zvnitinénou formu vnéjsi
motivace. Hodnoty ur€itého chovani jsou povazovany za dulezité a jsou integrovany do
dalsich roli, jez jedinec v Zivoté zastava. (Ryan a Deci, 2000) Lze fici, Ze toto chovani je
natolik zvnitinéno, Ze koreluje s dalSimi osobnimi pfesvéd¢éenimi a hodnotami jedince, tvoii
soucast jeho identity. I kdyz je toto chovani klasifikovano jako pln¢ integrované a
zvnitinéné, stale je motivovano zvnéjSku, nebot’ i k tomuto chovani dochazi za ucelem
dosazeni urcitého cile, jenz je pro jedince dulezity stejné jako ocenlovany vysledek, nikoli

tedy pro radost.

Vnitini motivace
Odborna literatura shrnuje pojeti vnitini motivace nasledovné: motivace, kdy jedinec déla néco

pro &innost samu, bez jakychkoli vn&jsich odmén. (Biddle a Mutrie, 2001) Cim vice je
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sebeurcend motivace jedince, tim pozitivnéjsi pfinasi vysledky. Spolu s tim se umérné navysuje
kvalita sportovnich zazitkii a sportovniho postoje. Motivace zlepsit stavajici dovednosti a
pficiny Gcasti jedincii ve sportovnich aktivitdch. (Frederick a Ryan, 1995; Weiss a Chaumeton,
1992) Je ziejmé, Ze ne vSechny stranky sportu jsou spjaty s ptijemnymi emocemi. Jedinec mize
prozivat v souvislosti s tréninkem fazi rozpoznané regulace, avSak jak jiz bylo v diplomové
praci popsano, ceni si ziskd, jez mu trénink a vynalozené Usili pfinese. Soucasné zlistava vnitiné

motivovany pro sport jako takovy. (Tod a kol., 2012).

2.3.6. Vytvareni motivace

Existuje fada klicovych otazek, jimz by méli trenéfi vénovat pozornost, snazi-li se identifikovat
motivacni orientaci svych svéfenct. Cilem prvni otdzky by méla byt snaha zjistit hlavni
zaméteni sportovce, zdali se soustiedi na vitézstvi ¢i na proces zlepSovani (teorie cile snazeni).
Rovnéz je tifeba védet, zda sportovec rad pfijiméa a vyhledava vyzvy, nebo se snazi vyhnout
situacim, ve kterych by mohl potencidln€ neuspét (teorie potieby uspechu). Trenér by mél vést
v patrnosti, zdali sportovce motivuje pfedevsim snaha jemu vyhovét, nebo oceniuje zisk, jenz
mu kol pfinasi (teorie sebeurceni). Podati-li se trenérovi zjistit motivacni orientaci sportovce,
1ze modifikovat motivacni prostredi tak, aby danému sportovci vyhovovalo 1épe. Od véci také

v

neni snaha podpofit sportovce ve vytvareni pfizptisobivéjsiho motivacniho stylu.

Dle teorie potieby dosazeni cile by motiva¢ni prostfedi mélo odpovidat takovym podminkam
klimatu, v némz se sportovci dafi dosahovani mistrovstvi a zaméteni na ukol. Trenér by nemél
srovnavat sportovni uspéchy a vykony svych svéfencli, vhodnéjSim méfitkem je progres
jednotlivcl. Co se tyka zpétné vazby, ta by méla byt zejména individudlniho charakteru a méla
by sportovci poskytnout objektivni a konstruktivni kritiku s dirazem na oblasti, v nichz je nutné
se zlepsit. Trenér by nemél opomijet Usili, které lidé pii dosahovani cile vynakladaji. (Tod a
kol., 2012) V ramci procesu vytvafeni motivace je vhodné uplatnit tzv. emocni vazbu.
Terminem emoc¢ni vazba rozumime lasku k ¢innosti, jez je charakterizovana jako
nevycerpatelnd, bezednd a bez limitu, a proto se ji nelze nikdy nabaZzit, nebo ji zcela vycerpat.
(Jelinek, Jetmarovéa, 2014) Tato ,,energie® neboli nutkani vykondvat to ¢i ono, vychézi zevnitf.
Pokud se trenérovi povede ve svém svéienci probudit pravé tuto vnitini motivaci, vzbudit ve
sportovci pohnutku, je to, metaforicky vyjadieno, jako by objevil zalozni, o to vSak silnéjsi

zdroj energie, o némz Casto ani sam jedinec nevédel.
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Z hlediska motivace lze rozd¢lit proces mentalniho koucinku do nasledujicich tfi kroki:

1) Snaha,vycentrovat® motivacni strukturu sportovce do pomysiné nuly — to znamena nastavit
rovnovahu mezi touhou a laskou k dané ¢innosti a touhou po vysledku, cili.

2) ,Energetizovat™ sportovce tak, ze na jedné strané postupné navysujeme jeho cile, na stran¢
druhé posilujeme jeho emoc¢ni vazbu k dané ¢innosti. Obecné plati, Zze ¢im vyssi je cil

3) Vramci plnéni dil¢ich cili postupné vyvolavame ve sportovci tzv. ,.nespokojenou
spokojenost®, sportovec premysli nasledovné: ano, jsem spokojeny, Ze jsem vyhral, ale mij

vykon mohl byt daleko lepsi. (Jelinek, Jetmarova, 2014)

2.4. Uzkost

Problematika uzkosti pfedstavuje jeden z hlavnich pfedméti zdjmu sportovnich kouci a
psychologt. Je velmi pravdépodobné, Ze kazdy sportovec, bez ohledu na jeho soutézni uroven,
zazil pred zah4jenim zdvodu ¢i utkani uzkostné stavy. O tom, jak velky vliv ma tzkost na vykon

sportovce, bude pojednéno v praci dale.

Jak jiz bylo naznaceno, zavod ¢i utkani mtize ve sportovci vyvolat pocit izkosti. Tato tendence
zrcadli nas rys uzkosti. Rys uzkosti souvisi s nasi predispozici spatfovat ve sportovnich
soutézich zdroj Gzkosti, coZ ma znacny vliv na na$ stav Gzkosti. Stav Gzkosti reflektuje nasi
aktudlné prozivanou uzkost v konkrétni situaci a 1isi se situaci od situace. Vyssi rys uzkosti
vnima silici hrozbu negativniho hodnoceni. Rys soutézni tzkosti definuje Martens (1977) jako
tendenci sportovce vnimat soutézni situaci jako ohrozujici, na niz reaguje pocity obav a tenze.
Stav Gzkosti vystizné popisuje Spielberger (1966) jako subjektivni, védomé vnimané emoce

napéti a obav, ¢asto doprovazené aktivaci autonomniho nervového systému.

Uzkost je termin vicedimenzni, disponuje kognitivnimi a somatickymi dimenzemi. Pod
spojenim kognitivni uzkost si miiZzeme piedstavit duSevni znaky uzkosti jako jsou obavy,
starosti a pochybnosti spjaté s vlastnim vykonem. Druhd dimenze zvana somaticka piedstavuje
nase vnimani vlastnich fyziologickych symptomi aktivace — naptiklad: zpocené dlané, zvySena

dechova frekvence apod. (Tod a kol., 2012)
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2.4.1. Vztah uzkosti a sportovniho vykonu

Pokud bychom chtéli porozumét zakonitostem vztahu mezi Gzkosti a sportovnim vykonem,
musime byt obeznameni s intenzitou uzkosti sportovce a rovnéz s tim, jak svou uzkost
interpretuje. Je rozdil, pokud sportovec chape svou uzkost jako ndpomocnou pro vykon ¢i jako
oslabujici, nikoli ndpomocnou. Riizni sportovei mohou prozivat stejnou troven tzkosti, ovSem
jeji dopady na sportovni vykonnost interpretuji odliSn€, a pravé ona interpretace, nikoli

intenzita Uzkosti, ovlivituje jejich sportovni vykon. (Tod a kol., 2012)

Jedno z vysvétleni, pro¢ sportovci zazivaji uzkost, vychdzi z teorie kontroly a dojmu, kterou
publikovali Leary a Kowalski (1990). Podstatu jejich teorie nejlépe vystihuje nésledujici
modelova situace: pred kazdym zdvodem jsou sportovci vystaveni riziku, Ze o sobé predaji
negativni obraz, Ze jsou neschopni, Ze nemaji ptili§ dovednosti, nezvladaji tlak, jsou malo zdatni
apod. Proto se sportovci snazi sledovat a spravovat obraz, jenZ o sob¢ trenériim, divakim,
protivnikiim ¢i ostatnim ¢lenlim tymu piedavaji. Tento proces odborna literatura pojmenovava
jako sebeprezentaci nebo také kontrola dojmu. (Schlenker, 1980) Leary a Kowalski (1990) jsou
presvédceni, Ze naSe motivace k sebeprezentovani ma tfi zdkladni divody:

= Socidlni a materidlni zisk — sportovec vyuziva sebeprezentaci z toho divodu, aby lépe
zapadl do tymu a ziskal urcity socidlni status. Dal§im piikladem miZe byt profesionalni
sportovec, ktery prezentuje obraz dfice a pozitivniho vzoru pro déti, aby si zajistil
sponzorské smlouvy.

* Rozvoj vlastniho j& — nas§ sebeobraz je z velké miry ovliviiovan tim, jak nds vidi ostatni.
Abychom pozménili vnimédni druhych, miizeme aplikovat vhodnou sebeprezentaci;
napiiklad jako cenného ¢lena tymu, coz posiluje obraz, jenZ mame sami o sob¢.

= Usmérnovani emoci — sebeprezentaci aplikujeme zdmérné€, abychom piedstavili obraz sebe
jako klidnych a ovladajicich se osob. Touto sebeprezentaci presvédCujeme nejen sami sebe,

7e se tak citime, ale také druhé, jimz se snazime tento obraz piedat. (Tod a kol., 2012).

2.4.2. Zvladani uzkosti

Predstavy, kognitivni restrukturalizace, relaxace, stanoveni cili, mluveni k sobé samym. Vycet
strategii, které napomahaji sportovcim zvladat stavy uzkosti. (McMorris, Hale, 2006)

Detailnéjsi informace k jednotlivym intervencim budou v diplomové praci sepsany nize,

obecné vsak plati, Ze ke zvladani rznych typi uzkosti je vhodné pouzit rozlicné strategie. Tuto
37



myslenku prezentuje odborna literatura jako hypotézu odpovidajiciho uvolnéni (Davidson a

Schwartz, 1976). Dle hypotézy je kognitivni tizkost nejlépe zvladdna za pomoci dusevnich

intervenci jako jsou piedstavy, se somatickym typem uzkosti se nejlépe vyrovname za pomoci

uziti télesné intervence typu télesné relaxace.

Predstavy: tato strategie byva zpravidla vyuzivana pro budovani sebediivéry sportovce,
nicméné dle hypotézy odpovidajiciho uvolnéni je aplikovani ptfedstav vhodné také pro
zvladani kognitivni uzkosti.

Mluveni k sobé: timto terminem oznacujeme konkrétni zdmérné uzité vyroky, jez adresuje
sportovec sdm sob¢ (nahlas ¢i v duchu). Sportovec prozivajici uzkostné stavy aplikuje tuto
intervenci proto, aby sdm sebe presveédcCil, ze je kompetentni porazit obtizného soupete.
Hardy a kol. (2001) c¢leni zalezitost mluveni k sobé do dvou kategorii; jsou jimi: 1)
kognitivni mluveni - kognitivni mluveni k sob&é samym je zaméfeno zejména na jednotlivé
cile a strategie sportovce, ptipadné na technické stranky sportu; b) motivacni mluveni -
slouzi ke zvySeni motivace a sebedivéry sportovce, napomaha zvladat stavy tzkosti.
Kognitivni restrukturalizace: takto oznaCujeme proces vytvareni novych interpretaci, kdy
sportovec transformuje své myslenky a emoce, jez dosud byly plné skepse a negace, na
pozitivni.

Stanoveni cili: prab¢h, pfi kterém se sportovec snazi naplnit zamér, o jehoz dosazeni
usiluje. Hardy a Jones (1994) rozlisuji tfi zakladni typy cilt: 1) vysledné cile — tyto cile jsou
zaméfeny na n¢jaké objektivné definované standardy zpravidla socidlniho charakteru,
k jejichz dosazeni sportovec sméfuje; uvedeno na prikladu: umisténi mezi prvnimi tfemi
v zavodé; 2) vykonové cile — jsou zaméteny na dosazeni néjakého osobniho standardu;
napiiklad zrychlit sviij ¢as o 5 vtefin; 3) procesni cile — ty jsou zaméfeny na procesy
realizované pfi vykonu sportovni ¢innosti, kuptikladu spravna technika provedeni apod.
Relaxace: te€lesna relaxace mize nabyvat mnoha forem a podob, v diplomové praci je
pozornost vénovana zejména progresivni svalové relaxaci a technice zvané centrovani: a)
Progresivni svalova relaxace — hovotfime o procesu uvolnéni celého téla, v jehoz ramci
sportovec stiidave napind a uvoliluje jednotlivé svaly. Hlavnim cilem této relaxace je pomoc
sportovcim identifikovat nezadouci svalové napéti, posléze dany sval uvolnit a svalovou
tenzi zcela eliminovat. 20 Centrovani — metoda, o jejiz prosazeni usilovala Gillova (1986),
spociva v regulaci dychani a slouzi zejména ke snizeni aktivace. Tato metoda se nejvice
vyuziva ptred startem soutéze, ptipadné v jejim pritbéhu. Sportovec se soustiedi na pomaly
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a hluboky nadech, koncentruje plnou pozornost na konkrétni oblast svého téla (nejcastéji
oblast bficha) a v duchu si opakuje n¢jaké uklidiujici sdéleni. Obecné plati, dostane-li se
sportovec do stavu uzkosti, zacne rychleji dychat a hlavu mu zaplavi vlna negativnich

myslenek. Centrovani piedstavuje u¢innou metodu, jak témto projeviim celit.

Aplikace jednotlivych intervenci se navzdjem nevylucuje, v praxi je sportovcei uzivaji v riznych

kombinacich. (Tod a kol., 2012)

2.5. Sebeduvéra

Sportovni psychologové publikovali fadu definic a vymezeni terminu sebedtvéra, za spolecny
charakteristicky rys je povazovano sportovcovo vnimani a uvédomeéni si vlastni schopnosti
dosédhnout uspéchu. Autorky Vealeyovd a Chaseova (2008) popisuji sebedivéru jako viru
¢loveéka, Ze disponuje ur€itymi vnitinimi zdroji a schopnostmi, jez mu napomohou k dosazeni
uspéchu. Vramci vyzkumi a pfi praci se sportovci vyuZzivaji sportovni psychologové
predevsim dvé teorie sebediivéry, kterymi jsou: teorie divery ve vlastni zdatnost (Bandura
1977) a model sportovni sebedtvéry (Vealeyova 2001). Jelinek a Jetmarova (2014) hovoti o
soudobém fenoménu, kdy je presptilis akcentovan uspéch, tzv. vitézstvi za kazdou cenu, které
umocnuje sportovcilv strach z neuspéchu, podryva jeho sebedivéru a do jisté miry mu

zabrafiuje v dosazeni uspéchu.

2.5.1. Teorie davéry ve vlastni zdatnost

Bandurova teorie (1977) zpravuje o tom, ze divéra ve vlastni zdatnost je jakési vnitini
presvédceni sportovcee, Ze zvladne a dovede realizovat akce k dosaZeni potfebného sportovniho
vysledku. Vyjma divéry ve vlastni zdatnost maji vliv na sportovni vykon a chovani sportovce
motivace a schopnosti. U sportovcl, jez maji nélezité dovednosti a dostateCnou touhu, je
Bandurova teorie ve vlastni zdatnost klicovou indicii sportovniho vykonu. Lze tvrdit, ze

sportovci, ktefi si vEfi, si kladou daleko vyssi cile a maji pozitivnéjsi myslenky a emoce.

Smysleni a nazory sportovce o vlastni zdatnosti vychdzeji z nasledujicich ctyt zdroju:
mistrovské zkuSenosti, zastupné zkuSenosti, slovni presvédcovani a fyziologické a emocni

stavy. Bandurova teorie (1977) Tyto zdroje ovliviiuji dGvéru sportovce ve vlastni zdatnost.

= Mistrovské zkuSenosti: tento typ zkuSenosti méa na divéru ve vlastni zdatnost nejveétsi vliv.

Pokud se sportovci v minulosti podafilo podobny tkol Uspésné zakoncit, ziskédva tim
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nejautentictéjsi diikaz o moznosti byt Uspésny 1 v budoucnu. Logicky lze odvodit, ze
diivéjsi uspéchy mohou divéru ve vlastni zdatnost zvysit, zatimco pfedchozi netspéchy ji
mohou poskodit a radikaln€ snizit. Je vSak tfeba brat v potaz, Ze sportovni vykon ovliviiuje
fada faktord, jako jsou schopnosti soupefe, okolnosti zdvodu, rozhodnuti rozhod¢ich apod.

vvvvvv

rozhoduji sportovcovy interpretace.

Zastupné zkuSenosti: tyto zkuSenosti sportovec nabyva zprostiedkované prostfednictvim
pozorovani svych vzorii ¢i modelti pfi sportovnim vykonu. Efekt pozorovéani vzoru na
divéru ve vlastni zdatnost je ovlivnén tim, jak ji sportovec interpretuje. Vyznam maji také
dalsi faktory spjaté se vzorem; napiiklad ma-li model podobné vlastnosti a dalsi
charakteristiky jako pozorujici sportovec.

Slovni pfesvédcovani: nejcastéji v podob¢ vyjadieni ¢i prohlaSeni jinych lidi, ktefi véii ve
sportovcovy schopnosti, napiiklad kdyz trenér promlouva ke svému svétenci a chvali jej za
odvedeny vykon, ptipadn¢ poukazuje na to, co by se dalo zlepsit apod. Bandura ve své teorii
(1977) uvadi, Ze slovni pfesvéd€ovani samo o sobé nema rozhodujici vliv na trvalé zvySeni
divéry ve vlastni zdatnost, nicméné miiZze podnitit proces zlepSovani sportovniho vykonu
svétence. Nesporné relevantnim faktem je dGvéryhodnost presvédCujici osoby a jeji
kompetentnost v dané ¢innosti.

Fyziologické a emocni stavy: predstavuji specifické indikatory, které naznacuji sportovci,
zda je schopny splnit naroky a pozadavky konkrétniho tikolu. Naptiklad ¢lovék, jehoz znavi
chiize, bude mit velmi malou divéru v to, ze by v blizké dobé mohl ubéhnout maraton apod.

Obrovsky vliv mé interpretace fyziologickych a emocni stavi jedince (Tod a kol., 2012).

2.5.2. Model sportovni sebeduivéry

Vealeyova v modelu sportovni sebedivéry vychazi z poznatkii Bandurovy teorie divéry ve

vlastni zdatnost; ve svém prispévku (2001) navrhla model, jenz se stal zdkladem velkého

mnozstvi vyzkumt tykajici se problematiky sebedivéry ve sportu. Vealeyova (2001) definuje

sportovni sebediivéru jako konkrétni stupen jistoty, jiz maji jedinci ohledné svych schopnosti a

dovednosti uspét ve sportu. Déale zminuje, ze na sportovni sebediivéru miizeme nahlizet bud’

jako na stav, nebo jako na rys, a to v zavislosti na ¢asovém ramci, jenz je pro naSe vnimani

relevantni. Sportovni psychologové zabyvajici se sebediivérou sportovci v néjakém
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specifickém okamziku, zkoumaji stav sportovni sebedlivéry. Kladou-li psychologové

sportoveiim otazky, jak zpravidla vypadaji jejich schopnosti, zkoumaji rys sportovni

sebedlvéry. Vealeyova (Vealey a Chase, 2008) navrhla tfi tipy sebedivéry ve sportu:

= Odolnost: ta se tyka zejména sportovcova piesvédceni, ze je schopny se znovu soustiedit,
vzpamatovat se po nevydafeném vykonu, zbavit se pochybnosti a zdolat prekazky.

= Pohybové dovednosti a trénink: tato slozka souvisi s virou sportovce ve své schopnosti;,
vyvstava potfeba ukazat nabyté dovednosti v rdmci sportovnimu vykonu.

= Kognitivni zdatnost: tato zaleZitost se tyka jistoty sportovce, zda se umi plné soustiedit, umi
udrZet svou pozornost a €init spravna rozhodnuti.

Sebedtveru ve sportu ovliviiuje devét informacnich zdroj (Vealey a kol., 1998), jimiz jsou: 1)

mistrovstvi; 2) pfedvedeni schopnosti; 3) zastupné zkuSenosti; 4) socialni podpora; 5) vedeni

trenérem; 6) piiprava; 7) télesnd sebeprezentace; 8) ptiznivost situace; 9) piijemné prostredi.

Jak mizeme vidét, informacni zdroje sebedlivéry ve sportu podle Vealeyové jsou velmi

podobné Bandurovym zdrojim divéry ve vlastni zdatnost. Ob¢ autority predpokladaji, Ze vira

sportovcil ve vlastni schopnost uspét ma vliv na jejich chovéani, mySleni a motivaci a pomaha

jim zvysit pravdépodobnost, Ze uspéji.

2.5.3. Sebedtivéra, mysleni a sportovni vykon

Sportovni psychologie vénuje velkou pozornost vztahu mezi sebediivérou sportovce a
sportovnim vykonem. Jednim z vyznamnych zjisténi bylo presvédCeni sportovci a jejich
trenéri, Ze sebedlivéra napomaha k lepsi sportovni vykonnosti a tim k dosahovani sportovnich
uspéchti. Napftiklad studie autorky Durandové-Bushové a jejich kolegti (2001), zkoumala
celkem 335 sportovct z 35 sportovnich odvétvi, mezi nimiz byli profesiondlni Spickovi, ale i
duSevnich schopnosti. Nelze fici, ze dojmy trenért a jejich svéfencli by byly dostatecnym a
vérohodnym dilkazem, ze sebediivéra skutecné ovliviiuje sportovni vykonnost sportovcil,
nicméné vysledky vyzkuml naznacuji, ze s velkou pravdépodobnosti umoziuji efektivné

aplikovat strategie zaméfené na zvySovani duvéry ve vlastni schopnosti.

Vyznamnym nélezem ziskanym dily této realizované studii je fakt, Ze GispéSni a neuspésni

sportovci se lisi mirou sebeduveéry. Ve vyzkumu byla zjisténa vys$i mira sebedivéry u

$pickovych sportovell nez u sportoveil pusobicich v nizsich urovnich soutéze. Nelze vyloucit

fakt, ze ve vyssich soutézich jsou vykyvy ve sportovnich vykonech nizsi, nebot’ sportovci maji
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dobfe osvojené ukoly a jsou vice zbehli ve srovnani se sportovci z niz§ich soutézi. Sportovcei
z vy$$i urovné soutéze jsou si pravdépodobné také 1épe védomi svych schopnosti a dovednosti.
Na zékladé uskutecnéného vyzkumu nelze vyvodit obecny zavér, ze sebedlivera ovliviiuje

sportovni vykon, ovSem je zfejmé, ze mezi obéma proménnymi existuje souvislost.

2.6. Flow

Termin flow v pojeti Jelinka a Jetmarové (2014) oznacuje stav, v némz jsme natolik splynuti
s ¢innosti, jiz se praveé vénujeme, ze se zd4, ze na ni¢em jiném nezalezi. Prozivana zkusenost je
sama o sob¢ natolik radostna a napliujici, Ze ji chceme délat za kazdou cenu, jen pro realizaci
¢innosti samotné. Vaclav HoSek pojmenovava tento stav jako radostné zaujeti. (Slepicka,
Hosek a Hatlova, 2011). Abychom dosahli tohoto stavu mysli, tedy jakéhosi optimalniho
prozitku, s nimz vefejnost seznamuje mad’arsky psycholog Csikszentmihalyi (1990), je nutné
umeét ovladat to, co se déje v nasem védomi v kazdém jednotlivém okamziku. Tohoto stavu se
dé dosdhnout i cilené, proto je tento koncept hojné vyuzivan v praxi mentalniho koucinku.
Aplikovani téchto poznatkli v oblasti vrcholového sportu by mohlo znamenat, ze si sportovec
miZze stav svého maximalniho vykonu sam ,,naplanovat® a cilené ho vyvolat. Staci konkrétni
¢innost chtit vasnivé vykondavat a mit k ni vybudovanou silnou emo¢ni vazbu; tyto skutecnosti
jsou zarukou automatického vynaloZeni vlastniho Usili a tvofivosti. Veskeré piekazky, jez se

sportovci postavi do cesty pii snaze dosdhnout stavu flow, musi postupné eliminovat.

2.6.1. Prekazky na cesté k naplnéni optimalniho prozitku flow

Abychom docilili stavu plynuti neboli flow, je nutné odstranit urcité typy piekazek, jez vSak
mohou byt soucasti lidské pfirozenosti. Kupiikladu naSe vnitini nespokojenost s kvalitou
naseho Zivota a z ni vyvérajici vSudypiitomné pocity frustrace ¢i chaos okolniho svéta, jenz nas
vrha do permanentni nejistoty ohledné¢ nasi role a naseho mista v ném. Lze fici, Ze pro ¢lovéka
v moderni spolecnosti je typickd neustdld nespokojenost s nééim — poifdd mame malo,
pocitujeme nedostatek a chceme vice, a kdyz toho dosdhneme, opét nam to nestaci a kola
nespokojenosti se tak roztdCeji donekoneCna. (Jelinek, Jetmarova, 2014) Profesor
Csikszentmihalyi (1990) tik4, Ze pro redukci frustrace a abychom se citili 1épe a St'astné postaci
nase schopnost ovladnout nase védomi a nastolit v ném tad: ,, To, jaky mame pocit sami ze sebe,

radost, kterou od Zivota prijimame, primo zavisi na tom, jak nase mysl! filtruje a interpretuje
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kazdodenni prozitky. Jsme-li Stastni, zdlezi na nasi vnitini harmonii, a nikoli na tom, jakou

kontrolu jsme schopni uplatnit na obrovskymi silami vesmiru... “ (Csikszentmihalyi, 1990)

2.6.2. Z6na = flow u sportovct

V oblasti vrcholového sportu se v poslednich dekadach zacal objevovat termin zdéna jako
pojmenovani pro specificky vyjimecny stav zazity béhem sportovniho vykonu, ktery ma velmi
podobné charakteristiky jako vySe popsany stav plynuti, stav flow. V roce 1977 publikoval
Ravizza, profesor aplikované sportovni psychologie, ¢lanek, ve kterém se zabyval
nejvyznamnéj§imi sportovnimi prozitky 20 sportoved a pouzil zde pojem zodna praveé
v souvislosti s témi nejlepSimi sportovnimi vykony. (Jelinek, Jetmarova, 2014) Obecné
mizeme fici, ze zona je stav, ktery vznikd, kdyZ se sportovec nachazi v pomysiné ,nule®,
vykonavé tedy Cinnost na rozmezi mezi ,,touhou* a ,,donucenim®. Jeho zaméfeni je mezi
vysledky (cilem) a ¢innosti. V praxi to znamena, Ze je sportovec naprosto pohlcen ¢innosti, ale
zaroven mu jde o vitézstvi, o vysledek zavodu, coz si vSak v dob¢ sportovniho vykonu vitbec

nepiipousti, 1épe feceno, ni¢im takovym se po dobu svého vykonu nezabyva.

Ma-li sportovec obavy a strach ¢i hlavu plnou pfislibi do budoucna, je velmi néro¢né, az
nemozné, nechat se sportovni ¢innosti strhnout natolik, aby vytésnila ty nezadouci negativni
myslenky, které by mu umoznily ,,rozplynout™ se do dané ¢innosti. Jednoduse feceno — cesta
do zony vede hlavné pfes emocni vazbu k realizované ¢innosti. Stav ,,being in the zone* (byt
v zong) se stal pranim celé fady sportovcl, jednim zukoll sportovnich psychologi ¢i

mentélnich kouct je pomoci jim tohoto stavu dosahnout. (Jelinek, Jetmarova, 2014)

2.7. Psychicka odolnost

Sport je plsobivou metaforou podnikani. V obou téchto svétech jedinec narazi na ostrou
konkurenci, dosahovani cilii, definovani kratkodobych a dlouhodobych taktik a strategii; obé
oblasti vyZzaduji spoustu dfiny, odhodlani a vytrvalosti, uméni prace v tymu, pifekondvani
prekazek a zvladani aspécht a neuspéchi. (Jones, Moorhouse, 2010) Zakladem uspésnosti ve
sportu je dovednost jedince neustale posouvat svou vykonost na vyssi uroven, protoze to, ¢eho
dosahne letos, piisti rok stacit nebude. Cile se méni, naroky se zvySuji, coZ podnécuje poptavku
po novych metodach a prostfedcich, které sportovci zaruci, ze dosdhne optimalnich

vykonnostnich kiivek. Tyto okolnosti piedstavuji pro sportovce znacnou psychickou zatéz.
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Aby byl sportovec schopen podavat permanentné vysoké sportovni vykony, musi byt psychicky
odolny.

Termin psychicka odolnost oznacuje schopnost jedince vzpamatovat se z nezdarl, zachovat si
sebedtivéru, 1 kdyz jej trapi pochybnosti. Psychicky odolny jedinec se nenecha rozptylovat
okolnimi rusivymi vlivy, nepiestava se soustiedit, kdyz to situace vyzaduje. Autoii Jones a
Moorhouse (2010) se snazi obsahnout atributy psychické odolnosti v nasledujicich modelovych
situacich: ,,Jit dal, i kdyz se uz vSechno zda ztracené. Z hrozeb deélat prileZitosti. Nachazet
zpiisob, jak sami sebe motivovat, prestoze se vydavate z poslednich sil. Oviadat myslenky a
pocity tak, aby pracovaly pro vas, a ne proti vam. Rozhodovat se i ve chvilich, kdy nemate

zdanlive na vyber. Udrzet si nad vsim kontrolu, a dokonce si tlak uzivat... "

Ve své publikaci dale uvadéji zjisténi, jez vyplynula z rozhovort vedenych se sportovci. Dobii
sportovci uvadéli, ze jejich stav psychického napéti (naptiklad obavy, pochybnosti, vzruseni) a
fyzického napéti (buseni srdce, tréma, nervozita, pocit na zvraceni apod.) pfed zavodem
relativné oslabuje jejich nasledny sportovni vykon. Profesionalni sportovci vSak uvedli, Ze
totozné rozpoloZeni jejich sportovni vykonnosti pomaha. Jak patrno, relevantnim aspektem

psychické odolnosti u profesionélnich sportovci je psychicka pohoda.

2.7 1. Pilife psychické odolnosti

Psychickd odolnost stoji na Ctyfech pilifich, které zastieSuje stald vykonnostni troven.
Jednotlivymi pilifi, jak vidime na obrazku niZe, jsou: schopnost neztracet ve stresu hlavu,
schopnost nepfestavat si vétit, schopnost nechat motivaci pracovat pro nas a nase potieby,

schopnost nepiestavat se soustfedit na to, co je dilezité.
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) STALA
VYKONNOSTNI UROVEN

Nechat
Nepfestavat motivaci
si verit pracovat
pro vas

Neztracet
ve stresu
hlavu

Nepfestavat
se soustredit
na to dilezité

PSYCHOLOGICKA ODOLNOST

Obrazek 4 Ctyfi pilife psychické odolnosti podle Jonese a Moorhouse (2010, str. 53)

Nyni par slov k obsahu jednotlivych piliit podle Jonese a Moorhouse (2010):

Schopnost neztracet ve stresu hlavu — tento pilit fesi problematiku stresu; sportovec
musi umét pracovat pod tlakem, aby byl schopen konkrétni situaci zvazit a ¢init dalezita
rozhodnuti s rozvahou.

Schopnost nepfestavat si vefit — druhy pilit slouzi k tomu, aby sportovci poskytl
adekvatni zdroj sebedtvéry a sebejistoty, jez potiebuje k dosazeni svého sportovniho
cile.

Schopnost nechat motivaci pracovat pro sebe — tfeti pilit zabezpecuje, aby touha
a odhodlani jedince ptedstavovaly konstruktivni a pozitivni impulz, ktery mu zajisti
potfebnou motivaci a napomohou mu vyrovnat se s neuspéchy.

Schopnost soustiedit se na véci, na nichz zélezi — tento pilif usmériluje pozornost
sportovce tak, by jej mnozstvi narokd, kterym je vystaven, neodvadélo od jeho hlavnich

priorit.

., Jestli je na sveété jedina vec, ktera vas posune na skutecné jinou vykonnostni uroven, pak je to

mozna schopnost prijmout tlak, pochopit ho, vtahnout ho do sebe, ztotoznit se s nim a vyuzit ho

k vlastnimu prospechu... Na trénincich jsme se naucili povazovat tlak za nepritele, za

nespravedlivou zatéz, ktera ndas omezuje... Tlak neni nic jiného nez stin velke prilezitosti. *

(Johnson, 1996)
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3. VYZKUMNA CAST: ZARAZENI MENTALNIHO KOUCE DO
SPORTOVNI PRIPRAVY A-TYMU CR V BEHU NA LYZICH

3.1. Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem diplomové prace je vysloveni teorie odiivodiiujici potiebu zafazeni mentalniho kouce do
sportovni piipravy narodniho tymu CR v b&hu na lyzich, a to z pohledu reprezentanti.
Stanoveny cil je dale operacionalizovan do dvou vyzkumnych otazek:

Vo,: Ocekavaji cesti reprezentanti v b€hu na lyzich od plisobeni mentélniho kouce zefektivnéni
sportovni pfipravy?

Vo,: Dochézi podle ¢eskych reprezentantli v béhu na lyzich spojenim fyzické a psychické

ptipravy k synergickému efektu?

Formulace vyzkumnych otazek vyjadiuje tivahy o tom, jakym zpiisobem miZe byt ovliviiovana
vysledna teorie zdivodnéni potieby zatfazeni mentalniho koucinku do pfipravy vybraného

sportovniho utvaru, coz je hlavnim cilem diplomové prace.

Predpoklddame totiz, ze v tréninkovém procesu vrcholového sportovce je dilezitd nejen
fyzicka piiprava, ale i pfiprava mentalni. Psychicky stav sportovce se projevuje napiiklad
nervozitou pred zavodem nebo v jinych naroénych situacich. Spatné zvladnuti tdchto situaci

mize negativné ovlivnit vysledek zavodnika, i ptesto, Ze jeho fyzicka kondice byla vynikajici.

Prvni vyzkumna otdzka tedy zjiSt'uje nazory respondentli na nezbytnost psychické rovnovahy
u zavodnikli a potfebu eliminovat faktory, které ji mohou negativné ovliviiovat a tim
sekundarné¢ negativné ovliviiovat i dosahované vysledky jednotlivych sportovcl potazmo
celého tymu. Druha vyzkumnd otazka uzce souvisi s prvni. Jejim cilem je zjistit, zda podle
nazoru a zkuSenosti respondentt plati, Ze v piipad€ dobré fyzické i psychické ptripravenosti by
v idealnim piipadé melo dojit k synergickému efektu, ktery se projevi v podaném sportovnim

vykonu.

3.2. Ukoly prace

Ke splnéni cile prace jsme si vyty¢ili nasledujici tkoly:
1) vypracovani vyzkumného projektu

2) zpracovani literarni reSerse
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3) vypracovani podkladl pro vyzkumné Setieni
4) vybér vyzkumného souboru
5) sbér dat a realizace samotného vyzkumného Setfeni

6) vyhodnoceni vysledki, hledani souvislosti a vytvoteni zavéri

3.3. Metodika

3.3.1. Design studie

Vyzkumna ¢ast diplomové prace je zaloZena na strategii kvalitativniho vyzkumného Setfeni,
konkrétné zakotvené teorie. Strategii vyzkumu (n¢kdy oznacovana jako design vyzkumu) se
rozumi ,, urcity specificky koncept reseni vyzkumného ukolu, ,, ktery zahrnuje radu teoretickych,

metodologickych a organizacnich aspektii“ (Linderova, Schulz, Munduch, 2016, s. 11).

Zakotvena teorie (anglicky grounded theory) byla vyvinuta v Sedesétych letech 20. stoleti, od
té doby se vSak rozstépila do Cetnych variant a prosla fadou modifikaci. Tento pfistup nabizi
sadu systematickych induktivnich postupt urenych k realizaci kvalitativniho vyzkumu,
zaméfen¢ho na generovani teorie. Zakotvena teorie tedy smetfuje k vyS$$im rovinam abstrakce,
kdy priméarnim cilem neni husty popis, nybrz konceptudlni schéma, které¢ adekvatné vystihuje
veskeré vztahy mezi jednotlivymi proménnymi. Zakotvena teorie reprezentuje konkrétni
vysledek procesu slozené¢ho z n¢kolika etap: 1) sbér dat, ktery smétuje k teoretické nasycenosti
koéda; 2) kodovani materidlu, jez smétuje k vytvareni elementarnich kategorii (proménnych
nové teorie); 3) konstruovani teorie pomoci tvrzeni a vyrokli o vztazich mezi proménnymi.
Jednotlivé faze procesu se vzajemné piekryvaji a jedna faze je vzdy realizovdna s ohledem na
druhou. Kazda etapa tedy ptedjima etapu nasledujici a p¥ipravuje ji cestu. (Svafi¢ek a kol.,

2014)

Detailni popis ,teorie” zakotvené teorie, publikovany v pfislusnych odbornych publikacich
(gvaﬁéek a kol.; 2014, Hendl, 2005; Miovsky, 2006) ptesahuje moznosti i zamér této
diplomové prace. Metodicky postup vyuzity vtomto vyzkumném Setieni je piedstaven

v podkapitole 3.3.4 Metody vyhodnoceni dat.
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3.3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor tvofilo 12 &lenti narodniho tymu Ceské republiky v b&hu na lyzich, nominovanych na
sezoénu 2019/2020. Z metodického hlediska se jedna o zdmérny vybér. U souboru zaloZzeném
na zamérném vybéru nerozhoduje ndhoda, nybrz usudek vyzkumnika (Chraska 2003).

Z hlediska jejich osobni anamnézy je pak dilezité zminit skutecnost, ze vyzkumny vzorek
sestaval z 6 muzl a 6 zen. Ve vysledku diplomové prace pak byla tato genderova proménna
pouzita pro vyhodnoceni existence rozdilii z hlediska pohlavi respondenti. Dotazovani bylo

provedeno jako anonymni. Zakladni informace o souboru pfinasi tabulka 1.

Ozna | Pohlavi | Vék Délka v Ozna¢ Pohlavi Vék Délka v
Zeni reprezent | eni reprezentac
aci i

R1 zena 21 1 R7 muz 26 4

R2 zena 25 5 R8 muz 21 2

R3 zena 23 2 R9 muz 25 6

R4 zena 26 7 R10 muz 24 3

RS zena 28 4 R11 muz 22 1

R6 zena 28 7 R12 muz 24 3

Tabulka 1 Zakladni informace o souboru zdroj: vlastni zpracovani

3.3.3. Metoda sbéru dat

Hlavni technikou sbéru dat se stal polostrukturovany rozhovor, tj. rozhovor s otevienymi
otazkami. Na rozdil od strukturovaného rozhovoru, ktery méa pevné, pro tazatele zavazné
schéma (Miovsky, 2016), umoziuje polostrukturovany rozhovor variabilnéjsi ptistup. Tento
zplsob sbéru dat se vyuziva pro vyzkumny design zakotvené teorie (Sed’ova, 2005). Mezi
zakladni charakteristiky polostrukturovaného rozhovoru patii: a) snizeni efektu tazatele na
kvalitu rozhovoru, b) snadnéjsi analyza ve srovnani s neformalnim ¢i narativnim rozhovorem,
nebot’ jednotliva témata se lehce v pfepisu rozhovoru lokalizuji; c) struktura informaci je dana

sekvenci otazek; moznost replikace celého prizkumu v jiném casovém okamziku a jinou
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skupinou védct (Hendl, 2005). Oteviené otazky umoznuji ziskat hlubsi vhled do nazoru
respondenta, nez je tomu ve strukturovaném interview. Odpovédi jsou rozsahlejsi a maji tedy
z hlediska kvalitativniho vyzkumu lepsi vypovidaci hodnotu ve smyslu detailnéjsiho poznani

zkoumaného jevu.

Podkladovy material pro polostrukturovany rozhovor zahrnuje 15 polozek (viz ptiloha 3).
Udaje byly ziskany v pribéhu listopadu 2019. Rozhovory se ve vétsing piipadi uskute¢nily

v prostorach piislusnych sportovnich zafizeni.

Vyzkumné rozhovory byly vzdy vedeny jako dialog mezi autorkou vyzkumu v roli tazatele a
¢lenem narodniho tymu CR v béhu na lyZich v roli dotazovaného. Byli jim postupné pokladany
ptedpiipravené otazky (viz pfiloha 3) a v pfipad¢ potieby byla polozena otdzka ¢i otazky
dopliujici.

Rozhovory byly tazatelkou vedeny v intencich nedirektivniho stylu vedeni interview (srov.
Miovsky, 2006). Rozhovory byly zaznameniny na diktafon a nésledné piepsany. Tento

material pak poslouzil pro vyhodnoceni vyzkumného Setieni.

3.3.4. Metody vyhodnoceni dat

Vyhodnoceni dat bylo provedeno v intencich postupu, ktery ve svém vyzkumu s pouzitim
designu zakotvené teorie provedla jedna z vyznamnych Ceskych odbornic na kvalitativni
vyzkum Klara Sed’ova (2005). Sed’ova (2005) v popisu metodiky svého vyzkumu odkazuje na
praci Strausse a Corbina zroku 1999. Schematicky lze postup vyhodnoceni rozlozit do ti

zakladnich kroki: 1) oteviené kddovani, 2) axialni kddovani, 3) selektivni koddovani.

Obecné¢ Ize kddovani vymezit jako postup prace s textem (ziskanym z rozhovortt), kdy dochazi
k pfifazovani klicovych slov ¢i symbolll k ¢astem textu tak, aby byla ,,umoznéna snadnéjsi a
rychlejsi prace s temito castmi a bylo mozné prostrednictvim kodii kdykoli snadno pracovat s
vetsimi vyznamovymi celky “ (Miovsky, 2006, s. 220-221). Postup analyzy ziskanych dat a
tvorby vysledné zakotvené teorie spociva predevSim v zuzovani a zobecnovani dat, pti¢emz
jsou hledany spole¢né prvky souvisejici se zkoumanym jevem (Svati¢ek a kol., 2014). Viechny
odpovédi respondentt byly né€kolikrat procteny a vzédjemné porovnavany, aby doslo k nalézani
novych vazeb v podobé kodu. Analyza byla provadéna procitanim tadkt a prepisy rozhovori
byly kodovany. A to az do doby, kdy doslo k teoretickému nasyceni. Dalsi pokracovani v této

¢innosti jiz nepfinaselo nové kody ani jiné poznatky. Zjisténé kody byly na zdkladé identifikace
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ptiblizné shody u odpovédi respondentl seskupeny do kategorii a subkategorii a souc¢asné se

staly vychozim nositelem pro vytvofeni zakotvené teorie (Svaticek a kol., 2014).

Jak bylo naznaceno vySe, prvni faze byla zahajena otevienym kédovanim. Jako kédovaci
jednotka byl zvolen vyznamovy celek. Kody byly nésledné¢ kategorizovany. Vystupem je
popisny text organizovany podle velkych kategorii ¢clenénych do n¢kolika subkategorii tak, jak

se vynortily v prubéhu otevieného kddovani.

Druhé faze sestavala z axidlniho kédovani. Zamérem této techniky je vytvareni spojeni mezi
kategoriemi a subkategoriemi. Za timto u¢elem se pouziva tzv. paradigmaticky model (Sed'ova,
2005), ktery je ve zjednodusené podobé zachycen na obrazku 5. Pouziti axidlniho kodovani
umoznuje pfifazovat jednotlivé kategorie k jednotlivym polozkdm paradigmatického modelu a

hledat vztah mezi jejich subkategoriemi.

A D) E

C

Kontext

F
Nasledky

Pricinné
podminky

Intevenujici Strategie
podminky jednani

Obrazek 5 Postup axialniho kédovani  zdroj: vlastni zpracovani

Zavérena, tieti faze spocivala v uplatnéni postupu selektivniho kodovani. Selektivni kodovani
zahrnuje vybér jedné klicové kategorie, kolem které je nasledné organizovan zdkladni
analyticky pfibéh, pfiCemz vSechny ostatni kategorie jsou vztazeny k této jediné centralni
kategorii. Centralni kategorie by méla odpovidat zkoumanému jevu a dobie jej popisovat.
Soucasti selektivniho kodovani, jez zahrnuje popis pravidelnosti (tj. opakujicich se vztaht), je

1 samotné zakotveni teorie. Zakotventi je realizovano zp&tnym oveétovanim ziskanych informaci
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(4dajti o zkoumanych piipadech) ve vztahu ke stanovenym vyzkumnym otazkam (Sed’ova,

2005).

Na zavér metodické casti je vhodné konstatovat, ze ackoli vysledky rozhovorl je mozné
povazovat za subjektivni vnimani respondenta, diky metod¢ zakotvené teorie mohla byt skrze
nalezeni spole¢nych prvkd vytvofena teorie, kterou je mozné povazovat za objektivni. V
analyze totiz bylo odhalovano, jakym zptisobem respondenti vnimaji potiebu a ptinos plisobeni
mentalniho kouce v jejich piiprave. Ziskané vysledky maji charakter spjaty s kvalitativnim
vyzkumem. Jsou to tedy vysledky, které pomohou relativné dobie a hluboce poznat zkoumany
jev, avSak nardzime na limity zvolené metody, za které je mozné povazovat naptiklad to, Ze
podlozenost neni ovéfena statisticky nebo vypovéd’'mi ostatnich ¢lenli reprezentacniho tymu
(trenérii, realizaéni tym) a 1épe se tak piesvédéit o pravdivosti vysledného tvrzeni (Svaiicek a

kol., 2014).

4. VYSLEDKY

V této kapitole jsou shrnuty ziskané vysledky vyzkumného Setfeni a zaroven je nasledné
identifikovana vlastni teorie potfeby mentalniho kouce pro sportovni ptipravu ¢lent narodniho

tymu CR v b&hu na lyzich.

4.1. Kédovani

Na zéklad¢ analyzy rozhovort s vyuzitim postupli kodovani byly v prvni fazi stanoveny tfi
zakladni kategorie, dale detailnéji clenéné do subkategorii.

4.1.1. Oteviené kédovani

Kategorie 1 Subjektivné vnimané zatéZové situace

Kategorie €. 1 je zaloZena na analyze vypovédi respondentil vztahujicich se prevazné k polozce
12, avSak kategorii 1 syti i vypovédi z jinych polozek. Postupem otevien¢ho kdédovani jsme v

této kategorii dospéli ke stanoveni dvou upfesiiujicich koda.

Subkategorie 1.1 Vliv psychické pohody na subjektivni vnimani zatéze
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Z analyzy vyplynulo, Ze v nejvy$si mife vnimaji respondenti jako zatézové ty situace, v nichz
je kladen dtraz na vysledek. Jedna se zejména o zavody, kontrolni z&vody, testy a jiné situace,
kdy jsou sportovci vystaveni tlaku na jimi dosazeny vysledek a potfebuji byt v tak dobré
psychické kondici, ktera ptijde ruku v ruce s jejich fyzickou kondici. Respondenti totiz béhem
vyzkumu uvadéli, Ze i pokud maji dobie natrénovano, mohou se dostavat do situaci, ve kterych
pravé diky Spatnému psychickému rozpoloZeni, nebo jinym s tim souvisejicim elementiim,
neodpovida jejich skute¢ny vykon tomu, co maji natrénovano a je nizsi. Naopak udéavali, béhem
celé¢ho dotazovani, ze diky dobrému mentilnimu nastaveni tymu i jedince, mize nastat
situace, kdy jejich vykon nejen koresponduje s tim, co maji natrénovano, ale dokonce miize byt
1 vySS§i. A to zejména v situacich, kdy jsou naptiklad na pokraji sil, nebo se potykaji s jinou
psychickou piekazkou, kterou pokud by odbourali, tak by se jejich vykon dokonce jesté navysil
a doslo by tak k synergii psychické a fyzické pfipravenosti, jenZ by se projevila na zvyseni

vykonu a lepsim dosazeném vysledku.

Subkategorie 1.2 Vliv faze pripravy na subjektivni proZivani zatéZovych situaci

Kod je odvozen z vyssi miry odpovédi repondenttl vypovidajicich o skutecnosti, ze zatézoveé
situace zazivaji respondenti ve fazi pFipravy ve srovnani s ostanimi fdzemi sportovni pfipravy.
Respondenti uvadéli, Ze obdobi pfed samotnym zahajenim zavodni sezény je pro né velmi
narocné. V této fazi se obdvaji toho, zda se béhem ptredchozi piipravy dostatecné ptipravili, zda
nemohlo byt néco lepsi, ale také se obavaji Spatnych vysledk. Maji tedy zejména obavy z
vysledkl a ptipadného netspéchu. Je to dano i tim, ze zatim neméli moznost se objektivné
srovnavat se soupefi, protoze k tomu dojde az pti skute¢ném zavodé béhem sezény. Zavodni
sezOéna ma navic obvykle pomalejsi zacatek, kdy jsou delsi pauzy mezi zavody a sportovci pak
mohou mit vriti‘ni negativni pocity, jako je strach, nejistota, oCekavani a dalsi, kterd opét uzce
souvisi s jejich vykonem. Nehled¢ na to, Ze se za¢inajicim podzimem mohou také pfichazet i
demotivacni stavy k dalSimu trénovdni a sportovci mohou polevovat, napiiklad vlivem
Spatného pocasi, bliziciho se vanocniho obdobi, nebo naptiklad vlivem zkracovani dne a

stfidani letniho a zimniho ¢asu.
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Kategorie ¢. 2: Psychicka priprava

Kategorie ¢. 2 rezultuje z odpovédi sportovcll na otazky, které prevazné cilily na ziskani
ptehledu o psychické piipravé respondentti. Na zakladé kodovani je kategorie 2 ¢lenéna do Ctyt

nize ptredstavenych kodu.

Subkategorie 2.1 PFinosnost psychické pripravy pro sportovni vykon

Analyza odpovédi ukédzala na vétSinovou shodu respondentl v tom, ze jejich mentalni pfiprava
v soucasné dob¢ neni dostacujici a mohla by pomoci jak jednotlivclim, tak tymu jako celku.
Respondenti se ve velké shoduji na tom, ze psychickd piiprava je pro jejich vykon velmi
duleZita a neméla by se podcenovat, jelikoZ ma na jejich vykon velmi zasadni vliv.

Vétsina respondentt uvedla, Ze psychickd ptiprava by méla byt obecné zamétfena na zlepSeni
soustiedénosti, sebedivéry a odolnosti.

Jednim z diivodli, na némz se vétsina respondentti shodla jako na diilezitém pro uplatiiovani
psychické ptipravy, je potlaceni nervozity a dosaZeni psychické vyrovnanosti. Co se dale tyce
psychické vyrovnanosti, tak uvadeéli, Ze na né mohou mimo celkové nervozity dale negativné
pusobit napfiklad i1 vlastni pochybnosti, ale i pfeceniovani sil, podceniovani ale pteceniovani
velikosti zavodu, neadekvatni ocekavani, zklamdni 7 neispéchu, a podobné. Naopak vnitini
klid, pozitivismus, zdravé sebevédomi, absence pochybnosti, soustiedénost na vykon, vlastni
odolnost, diivéra a adekvatni oCekavani, ke kterym by jim psychicka ptiprava méla pomoci,
jsou naopak pro jejich piipravu, ale i celkovy vysledek, velmi pfinosné.

Respondenti uvadéli potiebu psychické ptfipravenosti pro jejich vytrvalost, a to naptiklad
v situacich, kdy jsou na pokraji sil a pottebuji v téchto okamzicich pravé podporu psychickou,
jelikoz jejich fyzicka ptipravenost dosahuje svych hranic. Dokonce je mozné ocekavat i takovy
stav, kdy dobra psychické pfipravenost dokaze potlacit fyzickou bolest na pokraji sil.
Respondenti ve velké mitfe uvadeéli, ze psychickd podpora jim pomahé ke zlepSeni vykonu.
Zlepseni vykonu v disledku psychické ptipravy je podle respondentli zalozeno na eliminaci
negativnich emoci ¢i nepieceniovani vlastnich schopnosti. Diky tomu se pak zlepsi vlastni

celkova odolnost v zavodé, kterd by se méla sekundarné podepsat i na lepSim vysledku.
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Subkategorie 2.2 Fazovist psychické pripravy

Zjisténé vysledky pfinesly poznatek o tom, Ze vétSina respondentt je toho ndzoru, Ze psychicka
ptiprava by se méla rozdé€lit do nékolika fazi. Jde totiz jak o dlouhodobou psychickou
vyrovnanost jedince, tak i okamzité nastaveni mysli a schopnost vyporadat se s nahlym
negativnim vlivem. Pro sportovce je obzvlast¢ dilezitd osobni vyrovnanost v Zivoté
v dlouhodobém hledisku. Dalsi fazi je pak tréninkova pfiprava a navozeni viry v sdm sebe. Co
se pak tyCe zavodi, zde respondenti uvadeli, ze je potiebna psychicka priprava pied zavodem,
at’ uz tésn¢ pred nim, tak naptiklad i den pfed nim. V téchto okamzicich potiebuji odreagovani
a navozeni vnitiniho klidu, coz opét muze byt dosahovdno jak individudlné a laicky, tak
odborné s vyuzitim sluzeb mentalniho kouce. Zaroven zmiiuji i potiebu dobrého spanku.
Posledni fazi je pak samotny zdvod, na jehoz jednotlivé etapy a uskali je taktéZ mozné vyuzit
mentalniho kouce, ktery by jim pomohl se vyrovnat negativnimi vlivy na jejich psychiku, které

v zavodé mohou nastat, napiiklad skrze feSeni modelovych situaci.

Odkazy na potiebu fazovitosti v psychické potieby se v odpovédich respondentt vyskytovaly i
v souvislosti s ¢innnosti mentdlniho kouce. Podpora a povzbuzeni, jakozto prvky motivace,
by mély byt podle sd€leni nekterych respondentii mentalnim koucem poskytovany v riiznych
fazich. A to jak béhem ptipravy, tak pfed zdvodem, ale i po zavodu, obzvlasté¢ pokud neni
vysledek idedlni a je zapotiebi sportovce povzbudit a pomoci mu vyrovnat se s neuspechem.
Nejvétsi potiebu sluzeb mentalniho kouce shleddvaji respondenti v obdobi piipravném a
obdobi zavodnim. Pravé v obdobi nejvétsich piiprav, které je na podzim, pred zaCitkem
zavodni sezony, je dle jejich odpovédi Casto zapotiebi dodat motivaci a zapracovat prave i
v oblasti mentalni pfipravenosti na narocné zavodni obdobi. Zaroven také eliminovat naptiklad
osobni problémy, nebo jiné faktory, které mohou negativné plisobit na pfipravu a posléze i
zavodni sezonu. V obdobi zdavodnim pak lze z odpovédi respondentli identifikovat potfebu
sluzeb mentalniho kouc€e zejména ve spojitosti s kliCovymi a naroénymi zavody, kde je velmi
dilezity vysledek a s tim se pak objevuje 1 velmi silnd nervozita, tlak vlastni i tlak z okoli a
dal$i negativni vlivy, které¢ samotny vysledek mohou ohrozit. Z tohoto diivodu je zapotiebi, aby
¢innost mentalniho kouce sméfovala k odstraiiovani nebo zmirfiovani téchto aspektli, coz
respondenti ocekdvaji pravé od sluzeb mentalniho kouce. Stejné tak i v ptipad€ neuspéchu

v zdvodé pak udavaji potiebu povzbuzeni ze strany mentdlniho kouce.
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Kategorie 3 Role mentalniho kouce

Tato kategorie byla stanovena na zakladé analyzy odpovédi na otdzky, které smeétovali na

zmapovani ndzorl repondentd na roli mentalniho kouce.
Subkategorie 3.1 Vnimana prospéSnost mentalniho kouce

Respondenti se ¢asto shodovali v tom, Ze pokud v minulosti nastala problémova situace, fesili
ji s trenérem. Piiznavaji tedy, ze v minulosti by podporu mentdlniho kouce uvitali. Casto ale
tyto situace a problémy fesili pfimo se svymi trenéry, ktefi se jim snazili pomoci, av§ak rozsah
poskytnuté podpory nedosahoval takové trovnég, jaka by jim byla poskytnuta specialistou.
Respondenti uvadéji, nazor mentalniho kouce je zpravidla obohacen o nadhled, ktery trenér
nema. N¢ekteti dokonce uvadeéli, ze problémové situace nastavaly v nékterych ptipadech ptimo

ve spojitosti s konflikty s trenérem.

Jako kli¢ovou tedy uvadéji respondenti obecnou potiebu mentdalniho kouce pro sportovce,
jelikoz vnimaji jako zdsadni to, Ze ¢innost mentalniho kouce mize jedinci pomoci k odbourdni
stresu, nebo negativnich faktori, které se vyskytuji v jeho osobnim i profesnim zivoté a tim
padem ina jeho sportovnim vykonu. Shoduji se, ze praveé skrze vzajemnou spolupraci sportovce
a mentalniho kouce by mélo dojit k odstranéni negativnich faktord, které limituji jeho sportovni
vykon, a tim padem by po jejich odstranéni nebo zlepseni, melo nasledné dojit i ke zlepSeni

sportovniho vykonu.

Dva respondenti uvedli, Ze oni osobné nevidi potfebu jeho zac¢lenéni do tymu jako dilezitou.
Ostatni vSak tento nazor nesdileli a uvadéli jako primarni pfi¢iny jeho potieby zejména
stabilizaci uvniti tymu, ta by se méla projevit celkove lepsi atmosférou, vzdjemnym chovanim
i ndladou v tymu. I kdyZ podavaji vykony individualng, jsou zaroven tymem a ten mohou, dle
zjisténych odpovédi, negativné ohrozit naptiklad i soukromé problémy pouze jednoho z nich.
Mentalni kou¢ by mél sehravat Glohu stabilizacniho prvku a zéroven by mél usmérnovat jak

cely tym, tak jednotlivce.

Dalsim poznatkem je pak to, Ze v piipad¢ mentalniho kouce je vyznamnym ptedpokladem, aby
se jednalo o dlouhodobou spoluprdci, kterd bude zaroven velmi uzka. Pravé i diky tomu, Ze se
sam stane ¢lenem tymu, 1épe pronikne do vzajemnych vztahd. S témi by pak mél byt schopen
pracovat v dlouhodobé perspektivé a zaroveit v hlubSim stupni pozndni, diky jeho internimu
napojeni na tym. Mentalni kou¢ by mél primarné eliminovat negativni faktory, které mohou

pusobit na tym z psychického hlediska.
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Respondenti ve vysoké mite uvadéli, ze cinnost mentalniho kouce by se neméla zamérovat
pouze na samotné sportovce, ale také i na ostatni ¢leny tymu, zejména trenéry, ale napiiklad i
na manazery a ostatni ¢leny. Odtivodniuji to potfebou propojenosti mezi sportovei a ostatnimi

¢leny tymu, coz se projevi zejména na zlepSeni vzdjemnych vztahli a pochopeni.

Subkategorie 3.2 Obsah role mentalniho kouce

Ulohou mentalniho koude by podle vétsiny respondenttt mélo byt feseni jak oblasti profesni a

vykonnostni, tak i oblasti osebniho Zivota.

Respondenti uvadéli, Ze by pomoc mentalniho kouce uvitali pti feSeni osobnich problémii, ale
také pti vlastni piipravé, zejména piti ndrocnych trénincich, jak z hlediska fyzické ndmahy,
tak i1 z hlediska ¢asu, coz pak vstupuje i do vlastni psychiky. Stejné tak v minulosti tyto situace,
kdy by uvitali podporu, souvisely se zdvody, nevydaienym obdobim, ale naptiklad i v ohledu
na ndrocné cestovdni spojené se zavodénim, které spojuji se svym osobnim Zzivotem, kdy

respondenti naptiklad studuji vysokou Skolu a podobné.

Samotny obsah ¢innosti mentalniho kouce by mél podle respondentli spocivat v aktivitach a
intervencich zamétenych na posileni sebevédomi, dosaZeni psychické vyrovnanosti a pohody,
odbouravani stresu a z toho vyplyvajici vEétsi soustiedénost, kterd je povede k lepSimu vykonu.

Avsak objevily se 1 odpovédi, které ocekavani rozsitily o podporu a povzbuzeni.

Za velmi dilezitou oblast plsobnosti mentalniho kouce povazuji respondenti zvldddani
zdtéZovych situaci. Prave tato oblast, kterd se vénuje zvladani zat€zovych situaci a selhavani,
by méla byt z hlediska mentalni piipravy klicovou, jelikoz zejména na ni se sluzby mentalniho

kouce zamé&fuyji.

Subkategorie 3.3. Vztah s mentalnim kouc¢em

Velky vyznam piisuzuji respondenti ¢innosti mentalniho kouce v oblasti motivace, zalozené na
vzdjemné spoluprdci a divéie. Sportovci se ve svych odpovédich shodli na tom, Ze by jim
spoluprace s mentalnim kou¢em mohla pfinést zlepSeni jejich vykonu, a to skrze motivaci
zvySenou pravé prostiednictvim vzdjemné spoluprdce. V odpovédich se také objevoval
predpoklad toho, Ze je pro n¢ dilezité, aby mezi nimi a mentalnim koucem byl dobry a funkcni

vztah, nebo dokonce az ptatelstvi, které dle jejich nazoru napomutze lepsimu vysledku celé
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spoluprace. Spolupraci s mentalnim koucem tedy vnimaji jako proces, ktery by vedl ke zlepSeni
jejich psychické pfipravenosti a dosazeni stavu co nejleps$i vyrovnanosti. A prave tato
individudlni vyrovnanost by se méla projevit i v oblasti motivace k zavodéni a dosahovani

lepsich sportovnich vykont.

Subkategorie 3.4 Formalni postaveni mentalniho kouce v tymu

V ptipadé€ nazoru na zatazeni interniho nebo externiho kouce se respondenti ve svych nazorech
rizni. Zaroven Casto hodnoti ob€ varianty z hlediska jejich kladti a zapori. Zatazeni interniho
kouce do tymu by vitali, avSak konstatuji, Ze béhem letni pfipravy by jeho pfitomnost jiz nebyla
nutnd, na rozdil od zimniho zdvodniho obdobi. Zatazeni interniho kouce by vitali z diivodi,
jako je uzka spoluprdce, diivéra nebo dokonce pitelstvi, lepsi propojenost a znalost okolnich
souvislosti. Podle téchto respondentil by externista nedokézal tak hluboce poznat i dalsi faktory,
které mohou s problematikou souviset a byt dilezité pro nalézani efektivnich feSeni ptipadnych
problému a nemél by dobrou znalost prostiedi okolo sportovci, nebo naptiklad problematiky

jednotlivych zavodu.

Jini respondenti nepiikladaji vlastni potiebé mentalniho kouce tak vysokou dilezitost, aby se
muselo skutecné jednat o internistu. A uvadeji, Ze externista mize byt objektivnéjsi a vice
nestranny a neni problém snim spolupracovat napiiklad pies mobilni telefon, nebo jej
individualné kontaktovat v piipadé viastni potieby. Casto se jedna o respondenty, ktefi si
nedokazi skute¢né predstavit, v em by jim samotnym mohl mentalni kou¢ pomoci, ac
v predchozich odpovédich uvadély naptiklad pozitivni vliv na vykon skrze odbourani

negativnich psychickych bariér, jako je nervozita.

Neméné¢ diilezitou informaci, ktera se u respondentti opakované vyskytla, je pak i potieba jakési
zkousky sluzeb mentalniho kouce. Obzvlasteé respondenti, ktefi doposud nemaji zkusenosti se
sluzbami psychologa, terapeuta a podobn¢, mohou byt k profesi mentalniho kouce znacné
nedivéfivi. A moznd i to vedlo nekteré z nich k tomu, ze v odpovédich uvedli, Ze by nejprve
radi nezavazné vyzkouseli sluzby mentalniho kouce béhem jarniho nebo letniho obdobi, kdy
sportovni piiprava neni pfili§ ndro¢na. A pravé tato mezdvaznd zkuSenost by je pak vedla
k ustanoveni vlastniho nazoru na jejich individualni potebu vyuziti sluzeb mentalniho kouce

pro vlastni i tymovou sportovni piipravu.
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4.1.2. Axialni kédovani

V nasledujici fzi analyzy byl s vyuzitim postupii axidlniho kédovani vytvoiren paradigmaticky

model, zachyceny v tabulce 2.

zavodem

zklamani
z neuspéchu

telefon apod.

A) B) O) D) Intervenujici E) F)
Pri¢inné Jev Kontext podminky Strategie jednani Nasledky
podminky
Psychicka zate? | Psychicka priprava Zefektivnéni Vliv trenéra Zaméteni MK na ZlepSeni
sportovni Vliv realizaéniho oblast: sportovniho
piipravy tymu - profesni vykonu
vrcholového - vykonnostni
sportovce - osobniho zivota
obavy pozadavek dobré Féze sportovni Pozadavek Individualni i Odbourani
psychické kondice sezony dlouhodobosti skupinové intervence stresu
spoluprace s MK MK
potlaceni dosazeni psychické | Nedostate¢nost | Zaméfeni MK na Intervence ZlepSeni
nervozity vyrovnanosti psychické vSechny ¢leny tymu zaméiené na: socialni
ptipravy - zvySeni motivace atmosféry
v minulosti - potladeni nervozity v tymu
vyrovnani se
s netispéchem
- posileni
sebevédomi
$patné psychické odbourani bariér Dobré a funkéni - relaxaci
rozpolozeni v tymu vztahy s MK - povzbuzeni a
podporu
- ; - zlepSeni
vnitini nggatlvm’ zlepSeni ' Formalni postaveni koncentrace
pocity soustfeodéflostl, MK v tymu - zvyieni odolnosti
sebeduver}f a - feSeni osobnich
odolnosti problémi
demotivaéni stavy | zlepSeni vytrvalosti Forma spoluprace |- vyuzitl 'mod’elovych
- externi situacl
- interni
stres pied Rady ptes mobilni

Tabulka 2 Vztahy axialniho kddovani zdroj: vlastni zpracovani

Pouziti paradigmatického modelu umoznilo jednak postihnout zékladni analyticky smér a

soucasné poslouzilo jako podklad k provéazani jednotlivych kategorii a kodti mezi sebou jakozto

nezbytného predpokladu pro vytvoreni zakotvené teorie.
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4.1.3. Selektivni kodovani

Ttetim a poslednim krokem v procesu vytvoieni zakotvené teorie bylo selektivni kodovani. Jak
bylo uvedeno v metodické casti, selektivni kddovani je zalozeno na stanoveni jedné klicové

kategorie, kolem které je organizovan zakladni analyticky ptibéh, zachyceny ve schématu na

obrazku 6.
—=

Zavislost
intervenci na
fazich sezény

Intervence zamérené
na:

- motivaci
- potlaceni nervozity

- vyrovnani se s
neuspéchem

- relaxaci

- posileni sebevédomi

- povzbuzeni a podporu

- zlepSeni soustfedénost

- zvyseni odolnosti

- feSeni osobnich probléma

- vzdjemnou spolupraci v
tymu a zvySovani dlvéry

Obrazek 6 Vztahy v ramci vyslovené zakotvené teorie zdroj: vlasti zpracovani

4.2. Vytvorena teorie

Zakladni analyticky pfibeh zakotvené teorie byl formulovan nasledovné: Mentalni kou¢ mtize
byt faktorem, ktery z pohledu sportovcti zefektivni sportovni ptipravu ¢lent reprezenta¢niho
druzstva. V pozadi pfibehu stoji potieby sportovcii coby zdroj, z né¢hoz je pozadavek na
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zavedeni funkce mentalniho kouce u Ceské reprezentace v behu na lyzich sycen. Zavedeni
funkce mentalniho kouce zahrnuje vlivy funkciondlni (zejména kontext jednotlivych fazi

pfipravy) i intencionalni (zejména vztahy sportovcl s mentalnim koucem).

Teorie zakotvujici odiivodnénost zavedeni mentalniho kouce z pohledu reprezentantii vychazi
z Ustfedniho konceptu, jenz je potieba sportovct disponovat dobrou mentalni kondici jakozto
nezbytnym predpokladem k podéavani Spickovych sportovnich vykonii. Do popisu vztahli mezi
kategoriemi Ize zac¢lenit dynamiku, nebot’ zména v podminkach by podle respondentii méla

navodit zménu v zékladnim jevu. Kauzalita je zde linearni:

* Reprezentanti shodné vyjadiuji nezbytnost psychologické ptipravy pro jejich sportovni

vykony.

1

* Reprezentanti jsou presvédCeni, ze mentalni stav vyznamné ovliviiuje jejich sportovni

1

vykon.

= Reprezentanti subjektivné zazivaji negativni mentalni stavy, které jejich vykon snizuji.

= Reprezentanti konstatuji, Ze psychologicka pfiprava neni v sou¢asném tymu na adekvatni

1

arovni.

= Reprezentanti vétSinove vyjadiuji presvédceni o klicové roli mentalniho kouce v psychické

1

piiprave.

* Reprezentanti dokazi formulovat, v jakych konkrétnich oblastech a situacich jim pfitomnost

mentéalniho kouce dokaze pomoci tak, aby doslo ke zlepSeni sportovniho vykonu.

1

= Reprezentanti jsou presvédCeni, ze pusobeni mentalniho kouce by se nemélo omezovat

pouze na samotné sportovce, ale mélo by byt rozsifeno i na ostatni ¢leny tymu.
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Do této linearni kauzality vSak vstupuje dynamika dalSich proménnych, které mohou uvozovat

stav kauzality cirkulérni.

Prvni proménou je €as. Pozadavek sportovci na zavedeni funkce mentalniho kouce se
proméiuje v zavislosti na fazi sezény. Uloha, resp. jednotlivé ¢innosti a intervence kouce by se
mély podle respondentli v ur€ité mife odliSovat ve fazi piipravy, vsezoné¢ a v obdobi
posezonnim. V letnim obdobi se pozadavek po spolupraci s mentalnim koucem u reprezentantt
snizuje.

Druhou proménou jsou mezilidské vztahy. Hlavnimi piedpoklady pro tspés$né ptlisobeni
mentalniho kouce u reprezentacniho tymu jsou podle vétSiny respondentil viely az pratelsky
vztah sportovce s mentadlnim koucem a dlouhodobost spoluprace. Mentalni kou¢ by mél
sehravat ulohu stabiliza¢niho prvku jak celého tymu, tak jednotlivce. Pravé diky stabilizaci
uvnitt tymu muze dojit k celkové synergii projevujici se v urovni sportovnich vysledkd,
zejména diky vzajemné motivaci a pozitivni naladé. Cely tym bude tim 1épe fungovat, ¢im lepsi
bude jeho atmosféra a vzajemné vazby, chovani ¢lenti a jejich ndlada. Reakce trenérii na Spatny
vysledek jsou Casto negativni, snizujici psychickou pohodu zdvodnika. Zde se miize podle

respondentl projevit supportivni role mentalniho kouce.

Tteti proménou je formalni postaveni mentalniho kouce u ¢eské reprezentace behu na lyzich.
Respondenti se neshodli, zda pro tym by byla prospés$na spoluprace s internim mentalnim
koucem, ktery bude pevnou soucasti tymu, ¢i bude vyhodnéjsi vyuzit sluzeb externisty. Pro
zafazeni interniho mentalniho kouce jsou divody jako je tizka spoluprace, lepsi propojenost,
vy$si divéra, naopak ve prospéch externiho mentalniho kouce sveéd¢i vetsi odstup, a tedy 1 vyssi
objektivnost ¢i nezatizenost vztahy uvniti tymu. Objevily se i nazory na prospéSnost

zkuSebniho obdobi spoluprace s mentdlnim koucem.

Souhrnné 1ze pak teorii zakotvenou do prezentovaného vyzkumného Setieni formulovat
nasledovng. Za&lenéni mentalniho kouée do pfipravy narodniho tymu CR v b&hu na lyzich by
vedlo k eliminaci negativnich faktort (stres, obavy z netspéchu, osobni problémy, nadmérna
oCekavani, tlak okoli, atd.), které se mohou negativné podepisovat na snizeném vykonu
jednotlivych sportovcei, ale 1 tymu jako celku. Diky dosazeni nebo piiblizeni se stavu osobni
mentalni vyrovnanosti a pohody by se mély nésledné sekundarné zlepSovat jimi dosahované
vysledky v zavodech, tedy samotny sportovni vykon. Dale by mélo dochazet ke zvySovani

vnitini jistoty a zdravého sebevédomi ve vztahu k poddvanym sportovnim vykontim.

61



Plisobnost mentalniho kouce méla reprezentantim dale pfinést podporu a povzbuzeni,
napiiklad v zat€zovych nebo krizovych situacich béhem zavodu. Diky tomu by vzdjemnym
spojenim fyzické ptipravenosti a lepsi psychické pfipravenosti mélo dojit k synergii téchto
dvou elementt, které by tak dokazali sportovce posunout k lepsim celkovym vysledkim

v zavodech.

Plsobnost mentalniho kouce by méla byt rlizn¢ intenzivni, at’ uz z hlediska potteby daného
jedince, tak i z hlediska sportovniho obdobi (zavody, letni pfiprava, intenzivni podzimni

pfiprava, atd.).

Mentalni kou¢ by mél volit individudlni i skupinové sezeni tak, aby dokazal posilit a motivovat
jak jednotlivé sportovce, tak i tym jako celek. Toho by mél dosahovat nejen svymi ovétenymi
metodami, ale tim, Ze on sam by m¢&l dobré a funkéni vztahy se vSemi Cleny tymu, se kterymi
uzce spolupracuje, véetné kouce. Pied navazdnim samotné zavazné spoluprace je vSak vhodné
Jit cestou nezavazné zkuSenosti, a to naptiklad pro zvoleni toho nejlepsiho mentalniho kouce
mezi potencionalnimi kandidaty. Divodem je skuteCnost, aby realita naplnila vlastni
o¢ekavani. Nehled¢ na to, Ze spoluprace musi byt dobrovolnd, nenucena a dostupna (naptiklad

i po telefonu ¢i elektronickou cestou v indikovanych ptipadech.

Zaclenéni mentalniho kouce tedy bylo dle této teorie oznaceno za zadouct, jelikoz by piispél
ke zlepSeni pfipravy a nasledné i dosahovanych vykonil, avSak za pfedpokladu dobrych
vzéjemnych vztahi mezi mentalnim koucem a jednotlivymi ¢leny tymu, které sportovci vnimaji
jako kli¢ové vychodisko pro dobrou spolupraci. Od mentalniho kouce je ocekévano o i zlepSeni

soucasnych vztahit mezi sportovci a dal$imi ¢leny tymu.

Pokud bychom se zaméfily na to, jaké byly v rdmci vyzkumu genderové rozdily v ramci
odpovédi, nelze ucinit jednoznacné stanovisko. Obecné se zde Casto objevovaly rozdily ve
vnimani intenzity potfeby mentalniho kouce. Zatimco zeny ¢astéji odpovidaly ve smyslu, ze by
vlastni spolupréci s mentalnim kou¢em velmi vitaly, tak muzi byli o poznani méné nadseni a
otevfeni této moznosti. Mizeme tedy shrnout, Ze genderovy rozdil z hlediska pohlavi spociva
pfedevsim ve vlastim pfiznani si, ze by sluzby mentalniho kouce mohli byt pro daného jedince
potebné a piinosné. To vSak lze pfisuzovat i typicky muzské charakteristice spocivajici ve
vlastni dominanci, hrdosti a odmitani pomoci, obzvlasté té psychické. Na druhou stranu pak
pravé i velka otevienost této nové spolupréci u respondenttl zaroven korespondovala s vétSimi

o¢ekavanimi u Zen ve srovnani s muzi.
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5. DISKUSE

Diskusi je vhodné zasadit do zodpovézeni stanovenych dvou vyzkumnych otazek.

Voi: Ocekavaji Cesti reprezentanti v béhu na lyZich od piisobeni mentilniho kouce
zefektivnéni sportovni pripravy?

Na zéklad¢ zjisténych 0daji Ize konstatovat, ze respondenti se ve velké mife shoduji na
pfedpokladaném pozitivnim plsobeni mentalniho kouce na jejich sportovni vykon, dosazené
vysledy i socialni atmosféru v tymu (tymovou kohezi), coz lze interpretovat jako ocekavani

zlepSeni efektivity sportovni pfipravy.

Vo,: Dochazi podle ¢eskych reprezentantii v béhu na lyZich spojenim fyzické a psychické

pripravy k synergickému efektu?

Respondenti ocekavaji eliminaci negativnich faktorti, jako je nervozita, nebo osobni problémy
a dalsi vlivy, které¢ mohou z hlediska negativniho vlivu na jejich psychiku nasledné negativné
ovlivnit 1 jejich fyzicky vykon. Potvrzuji tedy vliv mezi psychickym a fyzickym vykonem a
diilezitost eliminace negativnich psychickych vlivil, se kterymi se bézn¢ potkavaji ve své
profesni sportovni kariéfe. Diky eliminaci téchto vlivli by tedy mélo byt dosazeno lepsi
sportovni piipravy (bude navySena do oblasti psychické ptipravy, kterd doposud efektivné
nefungovala) a pfedevsim lepsiho sportovniho vykonu (dojde k minimalizaci jeho mentalniho
potlaceni). Tim, Ze fyzicka pfipravenost bude méné podléhat negativnim vlivim z hlediska
vlastni psychiky, mohou se pak sportovci dostat i do faze, kdy pred¢i vlastni ocekavani a
kondici, jelikoz naptiklad dokézi 1épe piekonat krizové situace v zdvodé, a to prave lepsi

psychickou odolnosti.

Zjisténou prospeSnost pusobeni mentalniho kouce u Ceské reprezentace v behu na lyzich véetné
synergického efektu pro psychickou a fyzickou piipravu, pro kterou se CeSti reprezentatni
v béhu na lyzich v tomto vyzkumném Setfeni vyslovili, se v nésledujicim textu pokusime
zakotvit do SirSich souvislosti. Neni sporu o tom, Ze b¢h na lyZich na vrcholové sportovni
urovni je velmi narocnym sportem, ktery na jedince klade velké naroky jak po strance fyzické,
vytrvalostnich sportt, ktery zahrnuje zdlouhavé soutéze v riznych terénech vyuzivajicich rizné
lyzaiské techniky. B&h na lyZzich je typicky vytrvalostni sport, kde aerobni kapacita, ti€¢innost
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(Moen, Myrhe, Sandbakk©2016). Vyzkumy ukazuji, Ze nejlepsi svétovi bézci na lyzich trénuji
750 az 900 hodin ro¢né, pticemz 85 % tréninku probihd vytrvalostni metodou
(Tolarova©2012). Spickovi b&Zci na lyzich prokazuji jedineéné schopnosti pozadovaného
skloubeni silového a vytrvalostniho tréninku, tj. schopnost vybudovat a udrzet relativné velkou
a silnou svalovou hmotu a soucasné se dostat na nejvyssi hodnoty ukazujici vyuziti kysliku,
jaké kdy byly u lidi méteny (Sandbakk©2018). Rasdal, Soen a Mandback (©2018) ve své studii
poskytli jedinecnd data ze Ctyfsezonniho cyklu dvojnasobného olympijského drzitele zlaté
medaile v severské kombinaci, ktera rovnéz ukazuje na UspéSnou kombinaci silového a
vytrvalostniho tréninku (smérovanou k vrcholu v olympijské sezoné), a to ve vztahu k cilovému
sprintu jakozto dulezité strategie zavodnika (ob& olympijské zlaté medaile v severské
kombinaci byly ziskany v cilovém sprintu). Aby se stal zdvodnik na vrcholové urovni
uspéSnym, musi rovnéZ rozvijet schopnosti pldnovat, organizovat a hodnotit dobré¢ tréninky

(Tolarova©2012).

Néroc¢nost vrcholového béhu na lyzich vSak neni déna jen samotnou fyzickou zatézi. K
optimalizaci vyvojového procesu a vykonu jsou totiz zapotiebi pfiméfené emoce. Biochemické
reakce po emocich akutné ovliviiuji biochemické procesy v téle, a tim pozitivné nebo negativné
ovliviiyji vykon ve sportu (Moen, Myrhe, Sandbakk©2016). Vykony v bézeckém lyZovani tedy
ovliviluji emocni faktory, jakou jsou pfedzdvodni nervozita, strach ze selhani ¢i stres béhem
zavodu. Ukazuje se, ze pro uspéch ve vrcholovém sportu jsou dilezité osobnostni predizpozice
jako jsou radost ze zdokonalovani se, schopnost rozvijeni se v kolektivu, vyvazeny zivotni styl
¢i upfimnost na zdkladé¢ moralnich postoji (Tolarova©2012). Studie zamétfena na zkoumani
vztahu emoci s vykonem v souboru 10 norskych Spi¢kovych bézcl na lyzich ukézala, Ze mezi
sportovci, ktefi jsou nejvice spokojeni se svym vykonem ve srovnani s t€émi méné¢ spokojenymi,
je relativn¢ podobny emocni distribuéni model. Intenzita jejich emoci je vSak jina.
Nejspokojenéjsi sportovei maji vyssi intenzitu eudaimonickych a hedonickych emoci, zatimco
negativni emoce ,,smutek* a ,,vydésenost* jsou vyssi mezi méné spokojenymi sportovci (Moen,
Myrhe, Sandbakk©2016). Vykon déle ovliviluje aktudlni psychického rozlozeni ¢i faktory
rodinného zivota. Na nékteré zavodniky mize dlouhé odlouc¢eni od rodiny plisobit negativng;
vzdyt jen zékladni kalendat Svétového poharu muzii zahrnuje ptiblizné 40 zavodi, konanych
od 29. 11. 2019 do 22. 3. 2020 v Evrop¢ i Severni Americe (Lyzovani.cz©2019). K tomu se
pfidavaji dalii zavody, jak jsou Evropsky pohar &i Mistrostvi CR. Reprezentanti jsou mimo
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domov 5 mésict v zavodni sezong, dalsi cas mimo domov travi béhem podzimni pifipravy na
ledovcich. Nejen odlouceni od rodinny, ale i jiné rodinné starosti se mohou negativné podepsat
na vykonu, jak dokazuje piiklad ceské legendy béhu na lyZich Katefiny Neumannové. Skiatlon
ve Fal di Viemme v roce 2005, v némz skoncila dvanacta, pozd¢ji oznacila za nejutrapené;jsi
zavod sezony: ,,po deseti dnech, které jsem stravila stehovanim do nového domu, jsem jela do
Val di Fiemme na zavody a byla rdda, Ze si odpocinu od toho stresu. Jenze zavod to ovlivnilo *

(Kucerova©20006).

Uspéch vtomto vytrvalostnim sportu viak neni determinovan pouze faktory na strané
samotného zavodnika. Norské zkusSenosti ukazuji, Ze pro Uspéch lyzatské skupiny je zasadni
dobra spoluprace mezi trenéry, organizacnim tymem a sportovci. Diky této spolupraci jsou
Clenové lyzaiského tymu na jedné viné a mohou jesté 1épe pracovat na dosazeni stanovenych
cilt; ,, dobra komunikace mezi trenérem a sportovcem je nutnd, aby bylo mozné podavat dobré

vykony ““ (Tolarova©2012, s. 35).

Dosavadni nedostatecnd mentalni ptiprava a piesvédceni o mozné klicové roli mentalniho
kouce v psychické ptiprave nejen pro samotné sportovce ale i ostatni ¢leny tymu vcetné trenéra,
stoji v pozadi pfani respondentli vyzkumného Setfeni této diplomové prace zavést funkci
mentalniho kouce do Ceské reprezentace v béhu na lyzich. O vhodnosti psychologické ptipravy
jsou presvédceni i odbornici. Podle Pakonena (©2015) miize byt mentalni trénink pii ptipravé
bézcli na lyzich prospé$ny v oblastech jako je rozvoj kognitivni, emoc¢ni a socidlni oblasti

sportovce.

Peri¢ s Dovalilem (2010) uvadéji, Ze psychologickéd piiprava ma (v dasledku své regulacni
ulohy psychickych funkci) vztah ke vSem ostatnim slozkdm tréninku. Autofi déale uvadéji, ze
systematickd mentalni pfiprava piindsi vysledky v rozvoji pozitivnich psychickych ¢initelti a v
omezeni piisobnosti negativnich psychogennich vlivi. Na druhou stranu autofi varuji pied
pfecenovanim psychologické ptipravy ve vtahu k vykonu; ,.ani sebelépe organizovana
psychologicka priprava neni nicplatnd, zaostava-li uroven kondicni, technicka ¢i takticka.
Psychologicka priprava nemiize ostatni slozky tréninku nahradit” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 152).
Avsak jak ukazuji vysledky studie Williamse a Kendalla (©2007) elitni trenéfi psychickou
pfipravu nepodcetiuji, naopak vnimaji potfebu dal§tho vyzkumu v oblasti sportovni
psychologie, Sitfeni vysledkli vyzkumu prostifednictvim vzdélavacich instituci a sportovnich

Casopisl a soucasné pozaduji pouzivani vhodné&jsiho ,,laického* jazyka pfi Sifeni informaci.
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Co se tyc€e konkrétni formy a obsahu pomoci, vétSina respondentii by dala pfednost internimu
mentalnimu kouc¢i, jehoZ mentéalni trénink by se m¢l v zavislosti na fazi sportovni sezény a
s vyuzitim modelovych situaci zaméfovat na zvySovani motivace, potlaceni nervozity,
vyrovnani se s neuspéchem, posileni sebevédomi, relaxaci, povzbuzeni a podporu, zlepSeni
koncentrace, zvySeni odolnosti, feSeni osobnich problémti ¢i podporu koheze celého tymu. Tyto
pozadavky odpovidaji tomu, co mentalni koucové nabizi vrcholovym sportovciim; napf.
mentalni kouCka Anna Zmélikovad uvadi, ze mentalni koucink pomahd profesiondlnim
sportoveiim mj. k mentalnimu nastaveni mysli k vitézstvi, schopnosti neztracet hlavu ve stresu,
zlepSeni pozornosti a koncentrace, pozitivnimu mysleni a viru ve vlastni schopnosti, schopnosti
ziskat a vyuZzit optimalni motivaci ve sviij prospéch, ovladat tlak a vyuZzivat ho ve sviij prospéch,
schopnosti soustedit se na podstatné v pfipravé i na zavod¢, odstranéni vnitinich bloki
branicich v maximalnim vykonu, zvladani stresu a trémy pii zavod¢ ¢i optimalni aktivaci pred
zavodem a v jeho pribéhu (Zmélikova©2019). Crust a Clough (©2011) na zakladé vysledkt
své studie vyzdvihuji ¢innost mentalniho kouce pii praci s netspéchem. Sportovei by méli byt
povzbuzovani a podporovani pifi tvahach o neuspésich, které se vyskytuji jako pfirozena
soucast vyvojového procesu sportovce. Negativni zkuSenosti a souc¢asné intervence zamétené
na zvySovani sebedtvéry pii dosahovani cilii poskytuji podle autorti ptilezitosti pro osobni rist
a umoziuji zavodnikim ziskat dtlezité ponauceni. P. Pakonen, ktery vytvofil
biposychosocialni model tréninku pro juniorské zavodniky v béhu na lyzich uvadi, Ze proces
mentélniho tréninku by mél probihat soubézné s t€lesnym vycvikem. Tento model zdlraznuje,
ze pro vytvoreni divérné atmosféry mezi trenérem a zavodnikem je dulezité spravné

nacasovani a humanisticky pfistup (Pakonen©2015).

Smysluplnost vyuziti sluzeb mentalniho kouce u vrcholovych lyzaiti dosvédcuje zkuSenost
reprezentace USA. Americ¢ané historicky dosahovali jen prumérnych vysledkti. Od roku 2016
doslo ke zlomu; umisténi do prvni desitky se ofekava, umisténi na stupnich vitézl jsou
realistickym cilem. Na Tour de Ski 2016 zaznamenal americky Zensky tym dvé vitézstvi na
svétovém pohdru. Na téchto uspésich ma podil i americky sportovni psycholog Pam Lemons,
zamg&stnanec amerického lyzaifského svazu (USSA). Lemons zdlraziuje zdkladni mentalni
praktiky pro efektivni fyzicky vykon. U¢i lyzate komunikovat, stanovit jasné cile a cilené
trénovat. Klade diraz na to, aby si sportovei své vykony i mentalni stavy zaznamenavali

(Albert©2016).
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ProspéSnost mentalniho tréninku na vykon béZzkail uznavaji i kompetentni pracovnici svazu
lyzaiti CR. Podle jejich ndzoru je psychologicka stranka nedilnou sou&asti jakéhokoliv vykonu.
Uznavaji, Ze spousta zavodnikli hled4, jak se vypotadat s predstartovnim tlakem, jak podat
maximalni vykon, na ktery je télo pfipraveno dlouhodobym tréninkem. Svaz lyzait nezlstava
jen u slov. Piikladem je zatfazeni mentalniho tréninku pfi Mezindrodnim setkdni v ramci
projektu "Effective training and psychological approach to young cross-country skiers", ktery
se uskutecnil v srpnu 2018 v Drazd’anech. Ucastniky z fad mladych béZcii na lyzich &ekaly 4
hodiny mentalniho coachingu. Zavodnici i trenéfi si vyzkouseli rozkyvani kyvadla pomoci
pouhé myslenky na smér kyvani ¢i zjistili, jak lidskou svalovou silu a koncentraci ovliviiuji
pozitivni i1 negativni vlastni mySlenky nebo myslenky naSeho okoli. Lyzatsky svaz uvadi, ze

mentalni pfipravou se zabyvaji trenéti (Czech-Ski©2018).

Na zavér lze tedy s ohledem na vySe uvedené a s ohledem na vysledky vyzkumu této diplomové
prace doporudit, aby esky lazaisky svaz u vrcholovych sportovetl, tedy u reprezentantti CR

v béhu na lyzich, vyuzil pro mentélni trénink sluZeb profesionalniho mentalniho kouce.
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ZAVER

Diplomova prace je zaméfena na psychologickou piipravu Ceskych reprezentanti v béhu na
lyzich. Cilem prace bylo s vyuzitim postupli vyzkumného designu zakotvené teorie zjistit
odtivodnénost potieby zafazeni mentélniho koude do sportovni p¥ipravy narodniho tymu CR v
béhu na lyzich. Vysledna teorie stavi na tom, Ze opodstatnénost pisobeni mentalniho kouce
v piiprave sportoveil vychézi z vice faktort, které Ize sumarizovat do ¢ty zakladnich kategorii
potieb: a) eliminace negativnich faktorGi mentalniho charakteru, b) podpory, povzbuzeni a

motivace, ¢) zvySovani odolnosti, d) vzajemnou spolupréci v tymu.

Jsme si védomi skutecnosti, ze vyslovena teorie mé své limity a omezeni. V prvé fadé se jedna
o skutecnost, Ze do ni nejsou zahrnuty nazory trenéri. Za limit lze povazovat skutecnost, ze
teorie se nezabyva finacnimi nélezitostmi angazovani mentalniho kouce. Ttetim limitem je
skutecnost, Ze teorie je zalozena vyhradné na nazorech sportovcet, ktefi doposud nemaji realnou
zkuSenost s tim, ze by soucasti jejich tymu byl mentalni kou¢; pokud by byli do vyzkumu
zatazeni respondenti, ktefi jiz méli moznost vyuZzivat sluzeb mentalniho kouce, byly by ziskané
vysledky mnohem vice objektivni — zatfazeni takovych respondenti vSak vzhledem k zaméru
prace nebylo mozné. Nekteti z respondentil se fidili ve svych odpovédich tim, jaké maji své
vlasti zkuSenosti ze spolupriace se svym osobnim psychologem, se nimz spolupracuji
nezévazné, z vlastniho rozhodnuti a na vlastni naklady a zaroven se jednd o nezavislého
externiho specialistu. Téch je vSak minimum. Naopak vétSina respondentl vlastni zkuSenost
s odbornikem z oblasti psychologie nema a pokousi se o psychickou pfipravu samostatné
vlastnimi silami. N&kteti respondenti maji ndzor utvoien na zéklad¢é zkuSenosti svych kolegt,
nebo jinych osob, o kterych se doslechly, Ze jim mentalni kou¢ pomohl ke zlepsSeni. Diky tomu,
ze vétSina z nich nema doposud vlastni podobnou zkuSenost, je také mozné polemizovat nad
tim, do jaké miry by se jejich o¢ekavani (na kterych je cely vyzkum zaloZen) v realité skutecné
naplnila. Proto by pfed redlnym a dlouhodobym zatazenim mentalniho kouce do sportovni
pfipravy byla na misté nejprve zkusSebni spoluprace, v podobé n¢kolika sezeni, béhem kterych
by si sportovci vyzkouseli, zda jim tato pomoc vyhovuje a je pro n¢ efektivni. Tato nezdvazna
zkuSenost by pak mél byt aplikovana v riznych obdobich sportovni piipravy, avSak pro jeji
pocatek je nejvhodnéjsi obdobi léta, kdy je dostatek prostoru a ochoty pro jeji realizaci a
zaroven jeSté sportovci nejsou pod takovym tlakem, jako napiiklad v obdobi zavodnim. A
pokud bude navazana spoluprace na dobré urovni, je mozné v ni déle pokrac¢ovat, az do obdobi
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opodstatnéni v rdmci eliminace negativnich faktort na psychiku sportovce. Av§ak mize nastat
1 situace, Ze pro nékterého z ¢lent tymu muiize byt napiiklad velmi nepiijemné sdilet své interni
pocity s cizim clovékem. AvSak to se dle zjisténych vysledkli nepfedpoklada, protoze tato
vzéajemna spoluprace by méla mit pozitivni vliv za pfedpokladu, Ze bude vybran kompetentni
mentalni kou¢, ktery dokéze naplnit zjisténa ocekavani sportovci a pomoci jim k lepSim

sportovnim vykontm.

Dalsi limitem obecné platnosti navrZené teorie je skutecnost, ze sportovci se odliSuji nejen svou
osobni individualitou, ale také zkuSenostmi, uspéchy, v€kem a dal$imi faktory. Existuji zde
vyznamné odliSnosti mezi Cleny, které jsou v tymu jiz del$i dobu a maji za sebou naptiklad
vyznamné uspéchy. Stejné tak i jejich vazby na trenéra jsou zcela jiné nez u relativnich novackt
v tymu. Proto se i tyto profesni zkuSenosti mohly projevovat na zjisténych odpovédich, avsak

v tomto piipadé se neptedpoklada piili§ vyznamny vliv na celkovy vysledek.

V zavéru lze konstatovat, ze zjiSténa teorie se zaklada na predpokladu zlepseni sportovnich
vykonii skrze eliminaci vlivu negativniho mentélniho nastaveni (které muze diky svému
negativnimu pusobeni na psychiku daného jedince nebo celého tymu brzdit tak, Ze neodpovida
fyzické pripravenosti daného sportovce) se soucasnou podporou. A na zdkladé téchto zjisténi
bylo u¢inéno doporuéeni zafazeni mentélniho kouée do piipravy narodniho tymu CR v b&hu na
lyzich stim, Ze velky vyznam by mélo nejprve jeho nezdvazné vyuZziti a pokud se tato
nezévazna zkuSenost skutecné prokaze jako efektivni, je vhodné jej zaclenit do tymu. Efektivitu
zaClenéni mentalniho kouce pak bude mozné vyhodnotit retrospektivné, nejlépe po ukonceni
zavodni sezony, kdy v jarnim obdobi budou mit sportovci prostor nejen na to, aby zhodnotili
svij vlastni vykon, ale také prave spolupraci s mentadlnim koucem a to, zda pro né byl opravdu

pfinosny a pomohl jim k lepSim vysledkim.

I ptfes vyse uvedend omezeni ma podle naSeho nazoru navrzena teorie silnou vypovidaci
hodnotu svédcici pro zapojeni mentalniho kouce do pfipravy ceského reprezentaéniho tymu
v béhu na lyzich. Piinos prace lze spatfovat i ve skutecnosti, ze dané téma dosud nebylo
v ¢eském vyzkumu zpracovavano, a i v zahrani¢i dosud nebyla problematika vlivu mentalniho

kouce na vykon vrcholovych bézcii na lyzich dostatecné probadana.
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Zajisténi bezpetnosti: Budou zajisténé adekvatni podminek prostfedi. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si
nez b&Zn& olekdvana rizika v ramei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Bude se jednat o dospélé jedince. Vyzkum pfinese chyb&jici informace v oblasti
psychologické pFipravy lyZafi, ktef{ jsou na vrcholové iirovni Eeského lyZovani, a jejich psychologicka pfiprava byvé
¢asto opomijena.

Béhem vyzkumu budou pofizovany audiozdznamy na mobilni telefon. Rozhovor bude nataden fesitelem projektu N.
Sovakovou. Po rozhovoru pfevedu audiozdznam do potitade zajisténého heslem a z mobilniho telefonu nasledné cely
smaZu. Nahravky budou pfistupna pouze mé osobg&. Neprodlend je pak prepi3i do textové podoby a anonymizuji je. Z
diivodu anonymizace nebudu uvidét jména probandi. Po vypracovéani bude u¢astnikovi anonymizovany ptepsany

text uk4zan ke schvéleni. Poté vymazu i zdznam z poéitade, ktery jiZ nebudu potiebovat.

Ziskan4 data budou zpracovavana a bezpesn& uchovana v anonymni podobg a publikovana v diplomové préci, pfipadng
v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich, pfipadn& budou vyuZita pfi daldf vyzkumné
praci na UK FTVS. Anonymizaci dat zajistime tim, Ze ka?dému G¢astnikovi pfifadime identifika&n{ &fslo. Ve vyzkumu
pti zpracovani dat, proto nebude uvadéno jeho jméno, pfijmen{ ani datum narozeni. Neanonymizované idaje bezpetn&
uchovény na heslem zajiit&ném potitati v uzaméeném prostoru. Anonymizace osobnich dat bude provedena do jednoho
dne po testovéani. Po anonymizaci budou bezprostfedné osobni data smazéna.

V maximalni moZné mite zajistim, aby ziskand data nebyla zneuzita.

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnosti viech Ggastnikii vizkumu na stran FeSitele je chranit Zivot, zdravi, dﬁslolnost, integritu, prﬁvo na sebeurcent, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektil, a podniknout k tomu veskera preventivni op Odp za ych
subjekt leZi vZdy na tcastnicich v§zkumu na strang feditele, nikdy na zkoumanych, byt dﬂll svilj souhlas k gasti na vyzkumu.
Vsichni Gifastnici vyzkumu na strané feSitele musi bréat v potaz etické, pravni a regulagni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezindrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zm&né projektu, zejména pouZigych metod,
zaSlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 30.10. 2019 Podpis pfedkladatele: /
Vyjadfeni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Pfedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSec.
PhDr. Pavel Hrésky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSovd, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...

dne:
Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zésadami, ptedpisy a
mezin $nigridem i vyzkumu zahrnul 1cihn lidské ttastniky.
Fakulta télesné vycResifebpiiojektu spinil p Ky nutné k ziska 1 jckgAomise
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 1(4 ?
razitko URFTVS podpis pret UK FTVS
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Priloha 2 — Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢&. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajii a o
zméné nékterych zakond, ve znéni pozdéjsich predpisii a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy
(jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve
znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi uéasti ve vyzkumném projektu
v ramci diplomové prace na UK FTVS s nazvem ,.Psychologické pfiprava reprezenta¢niho druzstva v béhu
na lyzich®, provadéném na Dukle v Liberci.

Cile vyzkumného projektu je zjistit do jaké miry je u Gi¢astnikii vyzkumu zafazena psychologicka pfiprava. A
rozpracovat psychologickou pfipravu zvIast u muzi a zv1ast u Zen v reprezentaénim drustvu CR. Prace
bude koncipovano jako kvalitativni vyzkum s vyuzitim strukturovaného rozhovoru

Rozhovor absolvujte pouze jednou, v ¢asovém tUseku cca 30 min. Rozhovor bude probihat na klidném miste
na Dukle v Liberci a budou zajisténé adekvatni podminky daného prostredi.

Prosim Vas, vzdy o diikladné promysleni Vasich odpovédi a piedevsim vzdy odpovidejte pravdivé.
Rozhovor bude natacen fesitelem projektu N. Sovakovou na mobilni telefon. Po rozhovoru pievedu
audiozaznam do pocitace zajisténého heslem a z mobilniho telefonu nasledné cely smazu. Nahravky budou
pristupna pouze mé osobé. Neprodlené je pak prepisi do textové podoby a anonymizuji je. Z divodu
anonymizace nebudu uvadét jména probandi. Po vypracovani bude ticastnikovi anonymizovany prepsany
text ukazan ke schvaleni. Poté vymazu i zaznam z pocitace, ktery jiz nebudu potiebovat

Do projektu nemtize byt zafazen proband, ktery bude mit akutni onemocnéni.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné o¢ekavana rizika v ramci tohoto typu vyzkumu.
Ptinos prace bude zjisténi, zda v reprezentanim druzstvu bézcii na lyzich probiha psychologické pfiprava a
v jaké mife, Jaké s ni maji zkuSenosti a jaky k ni maji pfistup muzi a Zeny. Prace mize poslouZit jako zpétna
vazba pro reprezentaéni trenéry.

Vase Gcast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

Ziskana data budou zpracovavana a bezpeéné uchovéana v anonymni podobé a publikovéna v diplomové
praci, piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou
vyuzita pii dal$i vyzkumné praci na UK FTVS. Anonymizaci dat zajistime tim, Ze kazdému tG¢astnikovi
piifadime identifikaéni ¢islo. Ve vyzkumu pfi zpracovani dat, proto nebude uvadéno jeho jméno, piijmeni
ani datum narozeni. Neanonymizované udaje bezpe¢né uchovany na heslem zajisténém poéitadi v
uzaméeném prostoru. Anonymizace osobnich dat bude provedena do jednoho dne po testovani. Po
anonymizaci budou bezprostiedné osobni data smazana.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni pfedkladatele hlavniho feSitele projektu: Bc. Nikol Sovakova

Jméno a prijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Be. Nikol Sovakova Podpistssmsio

Souhlasim s textem pfepsaného a anonymizovaného rozhovoru v ramei vy$e uvedeného vyzkumu.
Misto, datum .....ccoeeviiiiiiniiiciienes
Jméno a pifjmeni G¢astnika ........cocvviiiiiininiiiienc Podpis: ..coveeiiicecne

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s G&asti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném &ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se uéasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gi¢ast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude
masledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ..o,

Jméno a pifjmeni GCastnika .........ccooeveeiiicrnvnincieeecees Podpis: .o



Priloha 3 - Podkladové otazky pro rozhovory s respondenty

PoloZka 1: Jak nebo ¢im, miiZze byt psychologicka piiprava uzitecnd pro Vas vykon?

PoloZka 2: Jak by psychologicka pfiprava na vykon méla vypadat?

PoloZka 3: Jak nebo ¢im, miiZze byt psychologicka piiprava uzitecnd pro Vas vykon?

PoloZka 4: Jak by psychologicka ptiprava na vykon méla vypadat?

PoloZka 5: Pro¢ by mél byt mentéalni kou¢ ¢lenem Vaseho druzstva?

PoloZka 6: Komu by m¢l mentéalni kou¢ poskytovat podporu, s kym by mél spolupracovat?

PoloZka 7: Myslite si, Ze mentalni pfiprava Vaseho druzstva je dostacujici?

PoloZka 8: Co ocekavate ze strany mentalniho kouce pro zlepSeni Vaseho sportovniho vykonu?

PoloZka 9: Mentalni kou¢ by m¢l byt soucasti tymu a nebo externista dle aktualni potieby?

PoloZka 10: V jaké ¢asti Vaseho ro¢niho tréninkovéhu cyklu by jste nejvice ocenili spolupraci

s mentalnim kou¢em?

PoloZka 11: Vyskytl/a jste se nékdy v situaci, kdy by jste uvital/a podporu mentalniho kouce?

PoloZka 12: Které situace v rocnim tréninkovém cyklu jsou pro Vas zatézové?

PoloZka 13: Motivovala by Vas spoluprace s mentalnim kouc¢em k lepsim vykontim?
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