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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

VyuzZiti mentalniho tréninku plaveckymi trenéry v Ceské republice

Cilem prace je zjistit vyuzivani mentalniho tréninku plaveckymi trenéry
v Ceské republice, a to jak v oblasti tréninkové piipravy, tak v oblasti
soutézeni. Dale prace zjist'uje, které metody trenéti nejvice aplikuji

v obou oblastech.

V nasi praci jsme pouzili metodu dotaznikového Setfeni. Pro dotazovani
bylo vyuzito modifikovaného dotazniku Test of Performance
Strategies*2 (TOPS*2), ktery zjistuje, zda trenéfi metody mentalniho

tréninku znaji a jak je zatazuji do psychologické piipravy plavce.

Zjistili jsme, Ze vétSina trenérd je vzdélana v oblasti mentalniho tréninku.
Mentélni trénink byva vyuZivan v oblasti tréninku 1 soutéZeni pouze
nékdy. V soutéZni oblasti se mentalni trénink pouZziva Castéji nez v oblasti
tréninku. V kazdé ¢asti mentdlniho tréninku trenéti uvedli, alespon jednu

metodu ¢1 dovednost, kterou u svych svéfencii ¢i sami aplikuyji.

Klic¢ova slova: sportovni plavani, mentalni trénink, TOPS*2



Abstract

Title: Use of mental training by swimming coaches in the Czech Republic

Objectives: The goal of the work is to find out the use of mental training by
swimming coaches in the Czech Republic, both in the training and in the
competition. Furthermore, the work finds out which methods coaches

apply the most in both areas.

Methods: In our work we used the method of questionnaire survey. A modified
Questionnaire Test of Performance Strategies * 2 (TOPS * 2) was used for
the survey, which determines whether the coaches know the methods of
mental training and how they include them in the psychological training of

the swimmer.

Results: We found that most coaches are educated in mental training. Mental
training is used in training and competition only sometimes. In the
competition is mental training used more often than in the training. In each
part of the mental training, the trainers stated at least one method or skill

that they apply to their wards or themselves.

Keywords: swimming, mental training, TOPS * 2
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1 UVOD

Problematika mentélniho tréninku a jeho vlivu na plavce je ve svéte stale feSené téma.
I pfes nespocet vyzkumu je stale nedostatecné vyuzivan a neni mu ptikladan stejny diraz
jako u ostatnich faktord ve struktufe plaveckého vykonu. V Ceské republice je vyzkumi
vyuziti mentalniho tréninku trenéry relativné malo. Z toho divodu jsme chtéli osvétlit
aktudlni situaci této problematiky konkrétné v plaveckém sportu. Zajimalo nds, jaké
procento trenérii tuto soucast psychologické pfipravy vyuzivd a jaké metody trenéii
nejvice pouzivaji. Tento vyzkum zjistuje povédomi trenéri o rozlicnych metodach
mentalniho tréninku. Dale, které metody byly vyuzivany v tréninku, a které byly

aplikovany do pfipravy na soutézeni svéiencu.

Cilem prace je zjistit prostfednictvim dotaznikového Setfeni vyuzivani mentalniho
tréninku plaveckymi trenéry v Ceské republice. Po resersi literatury k problému aplikace
mentalniho tréninku do trenérské praxe jsme zvolili Casto uzivany dotaznik Test of
Performance Strategies (TOPS), ktery byl ale sméfovan ke sportovcim. V kone¢ném
feSeni jsme ale modifikovali novéj$i TOPS*2 prevedenim otdzek smérem k plaveckym

trenérum.

Tento vyzkum miZze pfi aplikovani dale zminénych metod pfispét k uvédoméni si
vyznamu mentalniho tréninku mezi trenéry a mize dopomoci vét§imu prozitku svéencti
z trénovani i soutéZeni ve sportovnim plavani. Re§eny problém jsem si zvolil z diivodu
jeho aktudlnosti, ptijde mi dulezity obecné, pro trenérskou praxi i osobné pro mou vlastni

trenérskou praxi.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Sportovni plavani

2.1.1 Charakteristika sportovniho plavani

Vykon ve sportovnim plavani je zalozen na rychlosti plavecké lokomoce definovanymi
plaveckymi zplsoby. Plavéani lze v klasifikaci sportovnich vykont, historicky podle
Choutky a Dovalila (1987), zatadit mezi individudlni sporty zamétené rychlostné-silove
pro discipliny se vzdalenosti 50 m a vytrvalostn¢ zamétené pro discipliny s del§i dobou
trvani od 100 do 1500 m. Re§enym tikolem v sout&Zni &innosti je pfekonat stanovenou
vzdalenost danym plaveckym zpisobem, podle pravidel, v co nejkratSim ¢ase. Pocet
pohybovych dovednosti je relativné maly, jejich struktura je relativné jednoducha. Pohyb
ma cyklicky charakter, je znaéné zautomatizovany. Vzhledem k prostiedi, ve kterém je
vykon realizovéan, vyzaduje zvladnuti plavecké lokomoce specifickou adaptaci a také
specifické predpoklady (somatické, strukturdlni, vnimani vodniho prostfedi — pocit
vody). V zavislosti na délce plavecké traté je energeticka naro¢nost vykonu znacna,
prevlada aerobni kryti. SoutéZni vykon, ale pfedevSim plavecky trénink, vyzaduji velké
volni usili a odolnost vii¢i tnavé, schopnost udrzet koncentraci pfi monotonni ¢innosti

a senzorické deprivaci.

Heller (2018) charakterizuje plavani jako rychlostné vytrvalostni sport. Dle jeho nazoru
pfispiva plavani k rozvoji svalové sily, vytrvalosti, mobilité¢ kloubt, rychlosti a celkové
obratnosti plavce. Uvadi, Ze je pro plavce stéZejni aerobni kapacita, vysoky aerobni vykon

a vysoky anaerobni vykon.

Lukések (2013) tfadi plavani mezi sporty cyklické s vysokymi naroky na techniku
zvladnuti pohybu. Plavecka lokomoce se realizuje v poloze na bfise (plavecké zplisoby
kraul, prsa, motylek) a na zddech (plavecky zplisob znak), pohyby koncetin jsou bud’to
symetrické soucasné (prsa, motylek) nebo sttidavé (kraul, znak). Pro lokomoc¢ni pohyby

je charakteristicka faze svalového Usili a faze relativni relaxace.

Slepicka a kol. (2006) tikd, Ze z pohledu psychologické typologie sportii fadime plavani
do skupiny sportt funkéné mobiliza¢nich s vysokymi naroky na mobilizaci energetickych
funkci sportovce. Tato mobilizace mtize mit bud’ povahu kratkodobou, jednordzovou,

kdy jde o koncentrovany vzmach energie bodovym zptisobem. Mobilizace miize mit i
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povahu dlouhodobou, a to je doména vytrvalostnich sportli, kde psychologicky vstupuje

do poptedi otazka viile podminujici spolu s energetickym krytim vytrvalost sportovce.
2.1.2 Struktura sportovniho vykonu v plavani

Strukturu plaveckého vykonu zkoumala fada autort. Hloubka analyz jednotlivych faktora
(v€etné jejich vazeb) i metodické pristupy k danému problému se odlisuji. V plaveckém
vykonu jde o splnéni pohybového ukolu vymezeného pravidly. Faktory ovliviiujici
sportovni vykon chapeme jako relativné samostatné soucasti sportovniho vykonu.
Radime sem faktory somatické, kondiéni, technické, taktické a psychické. Kazdy
z faktori mizeme pfifadit ke slozce sportovniho tréninku a je mozné jej tréninkem
ovlivnit. Faktory plaveckého vykonu jsou specifické z divodu vodniho prostiedi. Hlavni
specifika spoc€ivaji v tom, ze voda lokomoci plavce brzdi, zdroven mu ale formou
propulze, kterou plavec vytvafi hnaci silou koncetin, umoziuje pohyb vpied. Vykon
plavce je bezprostiedné ovlivnén urovni vnimani pocitu vody (Pokorna, Cechovska4,

2009).

Historicky napt. Prochazka (1985) vysvétluje vykonnost v plavani pomérem mezi tfemi
zakladnimi celky — motorickou kapacitou, somatickymi pfedpoklady a psychickymi
schopnosti. Pomér jejich zastoupeni v plaveckém vykonu urcuje autor procentudlné,

viz tabulka ¢.1.

Motoricka kapacita Somatické predpoklady Psychické Schopnosti
60 % 20 % 20 %
Vytrvalost Plavatelnost téla HouZevnatost
50 % 40 % 70 %
Sila Délka koncetin Bojovnost
30 % 30 % 15 %
Obratnost Vyska, hmotnost Viile
20 % 30 % 15 %

Tabulka ¢€.1: Struktura vykonnosti v plavani (Prochazka a Prochazka, 1985)
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Schramm (1987) vyjadiil strukturu plaveckého vykonu svym rozliSenim na dva vné&jsi

a pet vnitinich faktord. (viz.Obr.¢.1.)

K !ﬂ]] JI - -I ]u vu.éﬁi ! ri

Psychicke faktory
- volni viastnost
ot iy

Obrazek €. 1: Model plaveckého vykonu podle Shramma (1987)

Macejkova a Zahorec (2000) diive rozliSovali ve sportovnim plavani jen ¢tyfi hlavni
skupiny faktorti determinujici plavecky vykon (Macejkova uvedla nové faktory
vroce 2003 s Prochazkou): somatotyp, funkéni mechanismy, motorické faktory,

psychické ukazatele.
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sila kapacita
senzomotornicka vourocyklove
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pohyblivost
tvp CNS
strukiura
sportoyni
11 Antropometrickeé p}:ir::m".'
koo ukazatele . “antnnc ke
. cazatele
va
iroved strukiura
- Sporoyni
Antropometrickeé pHipravy -
ukazatele maotoricke
ukazatele

Obrazek €. 2 — Faktorova struktura vykonu v plaveckych sprinterskych disciplinach

(Prochazka a Macejkova, 2003)

Prochazka a Macejkova (2003) uvadéji, Zze plavecky vykon je podminén aerobni
a anaerobni kapacitou, nervosvalovymi a senzomotorickymi dispozicemi, somatickymi
predpoklady a psychickou slozkou plavce. Jejich pohled na problematiku struktury
vykonu je ¢iste subjektivni a nemizeme ho porovnavat s obecnou strukturou sportovniho
vykonu. Prochizka a Macejkova (2003) ptipravili strukturu plaveckého vykonu

z hlediska specifik pro sprinterské traté¢ do tfi faktorovych urovni (obr. 2) a ukazali,
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jak se vzajemné tyto faktoru dopliuji, a jak se navzajem ovliviiuji. Zaobirali se predevsim

tratémi 50 m a 100 m.

Cechovska (2004) upravila podle Dovalil a kol. (2002) obecné schéma jednotlivych
faktori, které plavecky vykon determinuji. Podle nize uvedeného grafu (obr. 3) zavisi

vykon plavce pfevazné na kondi¢nich, taktickych a psychologickych faktorech a na celé

fadé dalsich dil¢ich faktorech.

Plavecky vykon

Y Y

Obrazek &. 3: Schéma struktury plaveckého vykonu Cechovské (2004)

Pgychologické
faktory

Hofer a kol. (2011) spojuje pocit vody spole¢né s neuromotorickou citlivosti na tlak
a vztlak vodniho prostfedi. Ve svém vyzkumu dava diraz na velmi vyvinuté vnimani
odporu vodniho prostiedi, které se vaze na smyslové pocity dotykové, svalové,
rovnovazné a teplotni. Vykon plavce miiZzou ovliviiovat i organiza¢ni vlivy a pravidla
plavani. ,,Podstatou plaveckého vykonu je piekonat zdvodni trat’ co nejrychleji danym
plaveckym zplisobem, v souladu s pravidly. Plavecky vykon je vysledkem tady faktort

a skupin determinantil, které se vzajemn¢ ovliviiuji.*
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2.2 Plavecky trenér

2.2.1 Charakteristika plaveckého trenéra

Pod pojmem trenér si predstavujeme osobu, kterd cilevédomé a svédomité ptipravuje
a vede své jedince k lepSim vykontim ve vSech moznych sférach lidskych zajmu. Dle
MareSe, Prichy a Walterové (2013) se trenér da definovat jako profese pedagogického

charakteru uplatiiujici se napt. ve sportovni sféie.

Podle Petry, Froberga a Madelli (in Jiva, 2008) vidime ve sportu dvé zdkladni profese,

které se dale déli na dalsi dvé podkategorie:

o Trenér orientovany na osoby participujici ve sportu
o Trenér zacatecnika
o Trenér rekreacnich sportl
o Trenér vykonnostné orientovanych plavct
o Trenér talentovanych sportovcl
o Trenér profesionalnich sportovci

vvvvv

roku 1910 se zacinali objevovat prvni ,.tréninky* a sportovni vykony se zlepSovali vice
nez kdy diive (Svoboda, 2003). Prvnimi trenéry byli jiz starsi ,,zkuSengj$i* sportovci,
kteti svymi zkuSenostmi pomahali mladSim ve sportu. V. moment¢, kdy sami skon¢ili se

sportovni kariérou, se ptesunuli do trenérské pozice a stali se trenéry.

Svoboda (2003) se diva na trenéra, jako na Cinitele, ktery hlavné zajistuje a vede trénink
sportovce. Aktudlni vymezeni trenéra mizeme najit v zdkoné 563/2004 Sb.,
o pedagogickych pracovnicich, ktery tika, ze ,, pedagogickym pracovnikem je ten, kdo
kona primou vychovnou, primou specidlné pedagogickou nebo primou pedagogicko-
psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdélavaného, kterym uskutecnuje vychovu

a vzdélavani... “ (Zakon 563/2004, § 2).

V této profesi se také rozliSuji dva hlavni pojmy, které ve sportu pouzivame. Jsou to kou¢
a trenér. V CR se vétsinou témito dvéma pojmy mysli tataZ profese. Rozdily se zdaji
patrné pouze u tymovych sportl a u vyssich sportovnich soutézich. Kou¢ se specializuje
na technicko-taktickou, rozhodovaci a strategickou stranku sportovni ¢innosti.
[ u sportovniho plavani se na vrcholné urovni prosazuje tymové zajiSténi tréninku

1 soutézeni, ale v rozhodovani dominuje zpravidla jeden (osobni) trenér (Martinec, 2008).
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2.2.2 Kvalifikace trenéru

Kvalifikaci trenérti urcuje jiz zminény zakon 253/2004, i kdyz se zaobira spise uciteli
Skolskych zafizeni. Trenér by mél mit vysokoskolské vzdélani magisterského stupné
v oboru ucitelstvi télesné vychovy a sportu, v oboru télesnd vychova a sport nebo
sportovni, télovychovné a pohybové Ccinnosti a osvédCeni trenéra 2. tfidy dané
specializace. DalS§i moznosti je studium vys§i odborné Skoly v oblasti sportu a opét
druhou tfidu specializace. Posledni varianta se sestava z vystudovani stfedni Skoly
s maturitou ¢i vyuénim listem a pokracovanim na trenérské skole télovychovnych fakult

a kvalifikaci trenéra 2. tfidy s danou specializaci. (Zakon 563/2004, § 21)

Vétsina trenéra ziskava licenci pomoci trenérského kurzu dle smérnice 02/2022 Ceského
svazu plaveckych sportil platného od 9. 2. 2022. Trenérska licence se rozdéluje na 3 tfidy.
Nejnizsi tfidu pfedstavuje trenér 3. tfidy. Pro tuto tfidu se provadi Skoleni o rozsahu
50 hodin a zajit'uje jej krajské pracovisté CSPS nebo FTVS UK, FSpS MU, FTK UP,
pedagogické fakulty, vyssi odborné Skoly s akreditaci na vzdélavani télovychovnych
pedagogtli a sportovni gymnazia se specializaci na plavani. Podminky pro Gc¢ast a ispésné
absolvovani kurzu jsou vék miniméalné 18 let, minimalné 3 roky registrace u CSPS,
splnéni teoretického testu, zvladnuti zachranaiskych praktik a piiprava a vystup pred
skupinou. Pfi naplnéni vSech podminek se udéluje ucastnikovi licence trenéra plavani

3. tiidy.

Pro trenéra 2. tfidy musi byt splnéno Skoleni v rozsahu 150 hodin, Gispé$né obhdjeni
zadané prace a uspés$né splnéni testu. Trenér musi byt star§i 20 let a drzet kvalifikaci
3. tfidy alesponi po 2 roky, vcetné 2leté praxe dolozené danym sportovnim klubem,

coz by mélo umoziovat, Ze je trenér jiz schopen vést vlastni druZstvo.

Trenér 1. tfidy by jiz mél byt schopen zabezpecit druzstvo na vSech trovnich, klubovych
i vybérovych struktur CSPS, véetn& hlavnich trenérskych a manazerskych postii. Kazdy
trenér tohoto stupné je od 1. 1. 2020 posuzovan jako profesiondlni trenér. Vék tohoto
trenéra musi spliiovat minimalné 23 let, kvalifikaci 2. tfidy musi mit nejméné 3 roky
a musi mit praxi s vedenim druzstva 5 let, kterd se opét doklada ptislusSnym sportovnim

klubem. (Cesky plavecky svaz, 2022)
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2.3 Mentalni trénink

2.3.1 Charakteristika mentalniho tréninku

Ze struktury plaveckého vykonu mizeme vycist, ze psychologické faktory jsou jednou
strankou vykonu zabyva ¢im dal vice odbornikli. Mentalni trénink mizeme zahrnout
pod psychologii sportu. Piedstavuje jednotlivé techniky a metody optimalizujici mentalni
pripravenost jedinci. Podle Vicara (2016) je mentalni trénink proces, pii kterém
se sportovec ponofuje do vlastnich mysSlenek a pomoci imaginace si predstavuje sebe
¢i nekoho jiného pii vykonavani specifického tikolu nebo ¢innosti. Pfi samotné piedstave
se mohou u daného jedince zapojovat sluchové, proprioceptivni i emocionélni slozky
daného ukolu. Nejpouzivanéjsi techniky vyuzivané u mentalniho tréninku jsou
imaginace, bio-feedback, relaxace, sebekontrola, nacvik komunikace nebo regulace
nabuzeni. Tepperwein (2006) propojuje télesny 1 mentalni trénink dohromady
a vysvétluje, ze 1 kdyZ se mentdlni trénink odehrava pouze v nasi mysli, tak jdou tyto
dva zplisoby provedeni Cinnosti ruku v ruce a oba pozitivné ovliviiuji vnimani nas
samych, naSe reakce 1 mysleni.

Manzelé Pavlovi (2019) povazuji za zadklad mentalniho tréninku ovladnuti mentalnich
povazuji ovlivnéni Ctyt riznych mentélnich faktorti: kontrolu pozornosti, emociondlni
stabilitu, sebediivéru a motivaci. ZlepSenim téchto faktor je mozné pozitivné ovlivnit

vykon sportovce na jakékoliv sportovni urovni.

Safai a Hiebickova (2014) vidi jako hlavni cil mentéalniho tréninku, aby psychologicka
slozka k vykonu napoméhala a zbytecné¢ ho nesniZzovala. Pfedpokladaji, ze se stava
pro sportovce vyhodnéjsi pfeménit negativni energii stresu na energii podporujici vykon.

tim vysi je vykon.

Efektivita mentalniho tréninku byla prokdzana. Nékteré z vyhod se sestavaji ze zvySeni
prozitku ze sportu, vétsi psychické i1 fyzické pohody, moznosti ocenit sim sebe, zlepSit

zivotni styl a radost ze zivota. (Weinberg a Gould, 2015)
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2.3.2 Faze mentalniho tréninku

Safét spolu s Hfebi¢kovou (2014) definuji faze mentalniho tréninku, ktery by mél vzdy

bez ohledu na pouzité metody i techniky probihat v téchto péti fazich:

1. Psychodiagnostika — feSi charakteristiku osobnosti sportovce a procest,
které v ném probihaji.

2. Nacvik pod vedenim psychologa — na zaklad¢ diagnostiky se pod vedenim
psychologa zvoli a provedou konkrétni techniky. Jde o seznameni

s problematikou konkrétni metody pouzité pii tréninku i zdvodech.

3. Samostatny nacvik v klidovych podminkdch — sportovec provadi
tréninkovou jednotku sam v klidovych podminkach s pomocnymi instrukcemi
v psané podobé¢. Cilem této faze je automatizace cviceni a klidné provedeni metod
bez rusivych okolnich vlivi.

4. Aplikace do sportovniho tréninku — sportovec postupné prenasi nacvik
do tréninku. Velmi podstatnym se stava spravné nacasovani aplikace metod.
Cilem této faze je vytvotfeni automatického postupu a zkraceni casu pro dosazeni
potiebného efektu.

5. Aplikace do soutéznich podminek — cviceni, pfizpiisobené konkrétnimu
sportovci, se provadi pted, v pribéhu ¢i po skonceni zavoda za icelem

maximalizace vykonu.

2.4 Vnitini re¢
2.4.1 Charakteristika vnitini reci

Pokazdé, kdyz o né&em pfemyslime, tak v jistém slova smyslu mluvime sami k sob¢.
Vnitini fe€ pouzivame riaznym zpisobem. MiiZze ndm pomoci se zkoncentrovat, umoznuje
efektivnéj$i uCeni dovednosti 1 napomahat rusit jiz osvojené zlozvyky. Vnitini fec
ovliviiuje naS nadhled na rizné situace, a tudiz i nase budouci reakce a pocity z nich.
Piikladem by mohli byt dva plavci. Prvni si v hlavé fika: ,,Pro¢ jsem tak pomaly?!
To nezvladnu!* Kdezto druhy premysli: ,,Musim se soustfedit na to dotahovani zabéru.*
Prvniho plavce vede jeho wnitini hlas knaStvani, beznadéji, svalové tenzi
a k pravdépodobnému selhani. Druhého plavce jeho vnitini hlas vede k lep$i koncentraci,

optimismu, klidu, a tudiz k moznému vitézstvi.
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Vnitini fe¢ mize mit mnoho podob, ale Gould a Weinerg (2015) rozd€luji vnitini fec
na tfi zékladni typy. Jednd se o pozitivni (motivaéni), instrukéni a negativni. Pozitivni
vnitini fe¢ se Casto vyuziva pro udrzeni pozornosti, zvySeni energie, motivaci a pro
pozitivni piistup k dané ¢innosti. Bohuzel vétSinou neni konkrétni a nevztahuje se piimo

k ¢innosti (,,To dam! Jesté chvilku musim vydrzet!*).

Instrukéni vnitini fe¢ nam vétSinou pomaha pti naSem soustfedéni na technické ukoly
¢1 ukoly spojené s vykonem (,,Pokr¢ vic kolena. Zvedni vic loket.). Negativni vnitini fec
se vyznacuje vlastni kritikou a Cast&ji se objevuje, pokud se €lovék snazi dosdhnout
n¢jakého cile. VétSinou se ovSem zdd jako kontraproduktivni a vlastnimu cili
v uskuteénéni spise nepomaha. Casto si lidé ¥kaji v hlavé véty jako: ,, Viibec nezabiram!*,
»Plavu tak pomalu.“ ,,Pro¢ mé¢ dohani?*“ a mnoho dalSich. Bohuzel tyto véty nevedou
k pozitivni odezvé ani ndm nepomahaji k vykonu. SpiSe vytvareji pocit nejistoty v sebe
sama a pocit zklamani ze sebe sama. Sportovci, ktefi si pfemysleji o negativnich
udalostech pozitivné a nenechaji se ovladat svoji negativni vnitini fe¢i, jsou vétSinou
ti nejlepsi.

Zourbanos a dalsi (2009) vytvofili $kalu pro vnitini fe¢ a rozd€luji ji do 8 typt. Pro lepsi
pfedstavu pouziji k pfirovnani jiz pouzité déleni. Pozitivni vnitini fe¢ rozdélili
do 4 skupin, které obsahuji povzbuzeni (,,Rychlost!*), sebevédomi (,,Zvladnu to!*),
instrukce (,,Soustfedim se na techniku.“) a kontrolu tzkosti (,,Uklidni se!*‘). Negativni
vnitini fe¢ se roz€lenila na starosti (,,Zas to délam Spatné.”), vzdavani se (,,Uz to dal
nezvladnu.”) a dusevni vyCerpani (,,Uz nemiizu.”). Posledni typ, ktery by me¢l byt
neutralni pojmenovali irelevantni myslenky (,,Co budu d¢lat vecer?*).

v 7w

2.4.2 Efektivita vnitini reci

Podle cetnych vyzkumi, které ve své knize zvefejnuji Gould a Weinberg (2015),
je patrné, Ze schopnost ovladat vnitini fe¢ efektivné dlouhodobé zvySuje vykon
sportovcl. Navic studie od Cuttona a Landina (2007) dokazala, ze instruktdzni
a motivacni vnitini fe¢ jsou velmi efektivni pti vykonech zavisejicich na sile, vytrvalosti
1jemné motorice. Tento proces funguje tim stylem, Ze snizenim frekvence rusivych
myslenek zvySime myslenky, které se pfimo vztahuji k n€jakému pohybovému tkolu.
Z praxe si predstavime, Ze pokud se u¢ime plavat, tak misto toho, abychom piemysleli,

jak voda studi, tak rad¢ji pomoci instruktazni vnitini feci si sami prefikdvame v mysli
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spravnou trajektorii paze pti znakovém zabéru. Tudiz snizime rusivy element a zaroven

se rychleji a efektivnéji nau¢ime novym dovednostem.

Vykon ovliviiuje 1 negativni vnitini fe¢. Hamilton, Scott a Macdougall (2007) pfisli
s myslenkou, ze jak pozitivni, tak i negativni vnitfni fe¢ mohou pozitivné€ ovlivnit vykon.
Autofi predpokladaji, ze samotnd podstata obsahu vnitini fe¢i nemusi byt nutné, tak
dilezita jako jeho samotna interpretace. V hlavé si tudiz mizeme fict jednu vétu, ale jeji
vyznam muzeme vnimat naprosto odliSnym zptisobem v zavislosti na situaci, ve které se

zrovna nachazime.

Dutlezitym faktorem ve vnitini fe¢i hraje i chovani trenéra. Zourbanos a jeho kolegové
(2011) zjistili, ze trenéfi, ktefi podporovali své svéfence, je vice posouvali k pozitivni
vnitini feci a sniZzovali riziko negativnich mySlenek. Nicméné Spatné trenérské chovani
(tresty, povySovani se atd.) vedlo k vice negativni vnitini fe¢i a méné pozitivity

u svétenctl, cehoz bychom se méli jako trenéfi vyvarovat.

Mikes (1987 et Gould a Weinberg, 2015) navrhuji Sest pravidel pro vytvoreni kvalitni
vnitini feci:
1. Mluvte kratce a k véci!
PouzZivejte prvni osobu a pfitomny cas.
Vytvaftejte pozitivni véty.
Pouzivat vnitini fe¢ smysluplné a byt soustifedéni na ni.

Mluvte k sobé piivétive.

AN o

Casto opakujte své fraze.

2.5 Emocni kontrola
2.5.2 Charakteristika emocni kontroly

Dilezitou schopnosti sportovce je bez pochyby kontrola jeho emoci, které mohou
negativné €i pozitivné ovliviiovat jeho vykon. Richard Lazarus (2000) definuje emoce
jako organizované psychofyziologické reakce na rizné interakce s prostiedim jedince,
které jsou vétSinou socidlniho razu. Emoce podle jeho nazoru piedstavuji subjektivni
zkuSenosti, pozorovatelné akce ¢i impulzy k takovym reakcim vedouci. Emoce mtzou
byt negativni i pozitivni. Mezi zdkladni emoce d€lime: zlost, uzkost, strach, vinu, stud,

smutek, zarlivost, zavist, radost, hrdost, ulevu, nadé&ji, lasku, vdécnost a soucit.
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Vzhledem k této praci se budu zabyvat predev§im negativnimi vlivy emoci na sportovce.
V nasledujicich podkapitolach si dikladnéji rozebereme tii nejcastéj$i emoce, které
sportovec musi ovladat, kontrolovat a které pravdépodobné mohou mit na vykon nejvic
negativni vliv ze vSech zakladnich emoci. Patfi mezi né: strach, uzkost a stres. Kazda
emoce probouzi ve svétencich trochu jiné chovani a z toho diivodu se zda spravné kazdou

z nich zvlast’ v nasledujicich podkapitolach rozebrat.
2.5.3 Strach

Prvni z emoci, kterou sportovec musi mit pod kontrolou je strach. Jedna se o jednu
ze zékladnich emoci a vétSinou je zplisobovana stresem, uzkostmi ¢i riiznymi druhy
nebezpedi. Strach u lidi ptsobi jako jistd pojistka ostrazitosti. Strach je podstatny
pro pteziti. Za zdkladni druh strachu mzeme brat pud sebezachovy, pfi kterém se clovék
boji o svij vlastni zivot a viibec celou svoji existenci. Z hlediska pocitu ¢lenime strach

na pocit napéti, neklidu, sevienosti az ochromeni.

Kontrolovat strach jako soucast emoc¢ni kontroly znamena, ze jedinec vi, co citi a je na to
schopen spravné reagovat. NejcastéjsSi vyskyt strachu se objevuje u sportovcil
v pfedzavodnich stavech, kdy se sportovec boji moznych vysledkli zavodl, neznama ¢i
mozného zranéni. Zajimaveé se zda, Ze se svéfenci pouze boji neznamého a reaguji na to
strachem. Strach muze ve sportovci vyvolat 1 pocit bezmoci ¢i dokonce strnulost a strach
tak, bohuZzel, témét vZdy vede k negativnim vysledkim. Metoda, kterou se svéfenci
mohou branit strachu a pracovat s nim, se nazyva vnitini fe¢, o které jsem jiz psal. Diky
ni sportovec dostane jisty pocit klidu a mtize nabyt lepsi sebevédomi, které mu ulehcuje

podani vysokého vykonu bez potieby se strachovat z neznamého a dalSich vlivi.

Dal§im nepfijemnym disledkem strachu muize byt i chronickd bolest po zranéni
sportovce. Podle studie Leeuwa a dalSich (2007) se ukdzalo, Ze sportovci, ktefi se
v bolesti ,,vyZzivaji* mohou zadat pfic¢inu ke vzniku chronické bolesti. Cely tento proces
se nazyva Model vyhybani se strachu a obsahuje tyto casti: strach z bolesti, strach
z pohybu, vira ve vyhybani se strachu a pirehanéni. Podle tohoto modelu mtize dojit k jiz
zminéné pfemené, kterd se potom tézko 1é¢i. Z praxe to tedy znamena, Ze se zda lepsi
zranéni moc netesit a spi$ se na n¢j divat pozitivné a rehabilitovat, coz dle jiz zminéného
modelu predstavuje nizsi riziko projevu tohoto fenoménu. Ve sportu se také stale pouziva
Multidimenzionalni model strachu z neuspéchu od Conroye, Willowa a Metzlera (2002).

Tento model rozebira jednotlivé neuspéchy z minulosti a nuti jedince si své selhani znovu
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prozivat, aby dosSlo k ponauceni z néj a lepsi reakci na n€j v budoucnu. Model ziskal
ve svété velky uspéch a zarazuje se dokonce jako jedna zotdzek v dotazniku

od Hardyho, Robertse, Thomase a Murphyho (2010).
2.5.4 Uzkost

Obecné se da fici, ze uzkost je negativni emociondlni stav, ktery se charakterizuje
nervozitou, neklidem a obavami spojenymi s aktivaci téla. I kdyz mlze byt vnimana
pouze negativné ¢i nepiijemn¢, neznamena to ovSem, ze musi mit Cisté negativni dopad
na vykon. N&které osobnostni typy k ni maji vétsi sklony a pracuji s ni az na tak dobré
urovni, Ze jim muze pomahat pii spravné aktivaci. Ve sportovnim zazemi se tizkost ¢asto
oznacuje jako nepfijemny psychicky stav, ktery vznika reakci na stres z divodl obav
ovysledek zdvodu ¢i pocit psychického tlaku vyvijeny na sportovci
(Cheng, Hardy a Markland, 2009). Uzkost se sklidd ze dvou slozek. Nazyvaji se
kognitivni a somaticka uzkost. Somaticka uzkost oznacuje miru vnimané fyzické aktivace
(Weinberg a Gould, 2015). Pro lepsi pochopeni téchto dvou ¢asti musime pochopit

pojmy uzkostny stav a rysova uzkost.

Obcas oznacujeme Uzkost jako stabilni slozku lidské povahy, ale n€kdy byva pouZzita jako
termin, ktery spise vyjadiuje kratkodobou zménu nalady. Uzkostny stav popisuje piesné
druhy pfipad. Spielberger (1966) definuje stav tuzkosti jako emociondlni stav
charakteristicky subjektivné a védomé vnimanymi pocity obav a napéti, které doprovazeji
¢1 jsou spojené s aktivaci autonomniho nervového systému. Kognitivni stav Gizkosti se
zajimd o miru obav, kdezto somaticky tizkostny stav fesi zmény v psychologické aktivaci,
ktera se postupné méni. Nezkouma piimo zménu jedincovi psychické aktivace, ale spise

vnimani takovéto zmény.

Oproti uzkostnému stavu se rysova uzkost popisuje piimo jako soucast osobnosti
sportovce, kterd neustdle pfispivd k chovani jedince. Ve zjednoduSeni rysova uzkost
pfedurcuje jedince, aby vnimal rozsahlou Skélu rizik a nebezpeci, které objektivné nemusi
byt ve skute¢nosti psychicky ¢i fyzicky nebezpecné. Takovi jedinci se museji naucit,
jak s izkosti pracovat, protoze je soucasti jejich kazdodenniho Zivota (Spielberger, 1966).
Z praxe jist¢ zname jedince okolo nas, ktefi maji k tizkosti blize ¢i dale neZ jini.
Kupftikladu pouzijeme dva plavce pred startem. Oba plavci se nachdzeji na stejné urovni
at’ technické ¢i rychlosti. Dame jim uplné stejné podminky a plavou stejny zévod.

Jeden z plavct se vSak zda byt pozadu, nevéti si, premysli o neuspéchu a drzi se zpatky.
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Nevyhraje a vyhraje plavec, ktery si véfil a uzkost témért netesil. I pouze jen tato rysova
vlastnost mize rozhodnout o celém zavodu. U plavce, ktery prohral, je zddouci, aby se
zdokonaloval v regulaci tzkosti, naucil se sdm sebe zaktivovat a motivovat. Z tohoto
zaveéru tedy vyplyva, ze rysova izkost nemusi byt nutné brana negativné. Zda se pouze
dalezité ji u svétenct véas diagnostikovat a naucit je, jak s ni spravné pracovat a dané

jedince v prvnich letech uklidnit a podpofit.
2.5.5 Stres

Stres charakterizujeme jako podstatnou nerovnovdhu mezi néfim, co chceme
a schopnosti toho dosdhnout, za podminky, Ze to, co chceme, ma pro nas dilezity vyznam
(McGrath, 1970). Stres se da také definovat jako proces ¢i sekvence udalosti vedouci
k urcitému cili. Bartiikova (2010) definuje stres jako soubor neptiznivych kratkodobych
nebo dlouhodobych vlivll na organismus, které ovlivituji jeho celkové reakce na stres
a vyvolavaji stresovy syndrom. Urcujici faktor stresu se nazyva stresor, ktery vyvolava
prislusnou stresovou reakci. Kazdy jedinec funguje pfi stresu trochu jinak, a proto
1 organismus na n¢j odpovida Cist¢ individudlné. V praxi zname dva typy jedincti. Jedni
se stresu vyhybaji a nemaji tyto situace radi, kdezto druhému typu déla stres dobie a citi
se radi ve stfedu déni. Weinberg s Goldem (2015) dale tyto definice rozvijeji
a charakterizuji stres ve Ctyfech rozdilnych stadiich, kterd popisuji proces stresu. Stadia
nazyvame: urgence spoleCnosti, vniméani urgence, stresovd odpovéd a nasledky

v chovani.

Urgence spolecnosti jako prvni stddium procesu stresu klade na jedince urcitou urgenci
néco udélat. Urgence muze byt télesného ¢i psychického razu. V ptipadé télesného si
pfedstavime jedince, ktery se prvni den naucil zaklady kraulové techniky a my po ném
po chvili chceme, aby své nabyté dovednosti ukéazal pted celou skupinou. Citi se Spatné
a vznikd v ném strach a stres. Pro ptiklad psychické urgence si miiZeme ukézat rodice,

ktefi nuti a tla¢i malé déti k vitézstvi na plaveckych soutézich.

Zpusob, jakym vnimame urgenci, je u kazdého jedince individudlni. Neni zadny rozdil,
pokud se jedna o psychickou ¢i fyzickou urgenci. Z praxe ovSem muizeme vidét,
ze vétSinou jedinci tihnouci k rysové tzkosti maji 1 vét§i pravdépodobnost k vyvolani
stresu nez napiiklad flegmatici, kteti nemaji vysokou psychickou odezvu organismu

na stresor.
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Stresova odpovéd’ probihd individudln€ a projevuje se ve fyziologickém, télesném
1 psychickém projevu jedince. Pro piiklad uvadime jedince, ktery se pokousi o dokonceni
studia a neciti rovnovdhu mezi urgenci néco vykonat a moznosti pro to néco d¢lat.
Cely tento proces v ném vyvolava pocit ohrozeni, zvySuje stadium uzkosti, ptivadi mu
s sebou spoustu starosti (kognitivni stadium Uzkosti) a zvySuje jeho psychologickou
aktivaci (somatické stddium uzkosti). Dal§imi reakcemi na stres mohou byt zmény
koncentrace, zvySeni svalové tenze ¢i viibec obecné zhorSeni jedincova stavu at’ jiz po
psychickeé ¢i télesné strance. Na druhou stranu miize jedince oplyvat velkou rezistenci

vuci stresu, a tudiz zadny z priznakd nemusi nastat.

Dusledky stresu na zmény v chovani charakterizujme jako pfimé chovani jedince
v uritém momentu. Kazdy jedinec se chova pii stresu trochu ¢i absolutné odlisné.
Chovani jedince samoziejmé piichazi az jako disledek na stresovou odpovéd’ a miizeme
ho charakterizovat jednim z pfiznakii napsanych v minulém odstavci. Posledni stadium
stresu muze poté ustit opét do prvniho stadia. Pokud se svétenec citi nadmérné ohrozeny,
a navic zaplave ,,mizern¢ pred celym klubem, ostatni déti se mu smé&ji. Tato negativni
socialni ohodnoceni vytvareji ve svéfenci dalsi urgenci a stres se zacykli. Bartiiikova

(2010) nazyva tento stav, kdy se stres zacykli, chronickym stresem.

Organismus se stresu snazi vyrovnat pomoci rezistence. Bartinkova (2010)
charakterizuje fazi rezistence jako fazi, kde se uplatiiuji zpétné vazebné mechanismy
na urovni organismu i na bunécné urovni, tak, aby se normalizovaly kompletni funkce.

Adaptacni reakce organismu déli na tfi typy:

1. Absolutni adaptace — vysledek reakce mtize byt bud’ absolutné pozitivni
(trénink télesnych ¢i psychickych funkci) nebo negativni (zavislosti).

2. Caste¢na adaptace — pfi sportu se projevi jako pretrénovani

3. Nulova adaptace — organismus neni vibec schopny manipulovat

se stresem a stres zpusobuje fadu psychosomatickych onemocnéni a poruch

2.6 Nastaveni cilu

2.6.1 Charakteristika cilu

Nastaveni spravného cile ve sportu se zda dilezité. Ve sportu zpravidla délime cile

na objektivni a subjektivni. Objektivni cile se soustied’uji na ziskani specifické odborné
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urovné v ukolu, ktery se obvykle ohraniuje Casem. Pro piiklad mizeme zhubnout
do tii mésici ¢i zaplavat osobni rekord na jarnich pteborech Prahy. Subjektivni cile jsou
spise nase zajmy ¢i sny (,,Chci byt nejlepsi trenér svéta! Chei se mit dobie!*), které nejsou

n¢jak ohrani¢eny a vychazi z nds (Weinberg a Gould, 2015).

Typy cila

Ve sportu a sportovni psychologii se cile zamétuji predevSsim na vysledek, vykon
a celistvy proces. Hardy a dalsi (1996) rozd€luji cile do tfi skupin. Jedna se o:
cil vysledku, vykonnostni cil a procesni cil. Cil vysledku se obvykle zamétuje
na vysledek né¢jakého konkrétniho zavodu, mit vice bodii nez protihrac ¢i ziskani medaile.
Navic, vSechny tyto cile nejsou zavislé pouze na jedinci, ale i na schopnostech
jeho protihracih ¢i soupeit. MiZzeme plavat na olympidde¢ o zlato a byt jednim z nejlepSich
plavct, ale stejné prohrajeme, a tudiz tento cil nesplnime. Z tohoto divodu se jedna
pro svéfence o nejvic nebezpecny druh cile, protoze podkopava jeho sebevédomi a neni

vzdy dosazitelny na 100 %.

Vykonnosti cil se zaméfuje na vykon jednotlivce. VéEtSinou se jednd o snahu dosazeni
lepsi ,.kondice* ¢i vysledku nez v predchozim zavodé/soutézi. MiZe se objevit i pouze
jako snaha uplavat prvnich 50 m na 100 m volnym zpisobem rychleji nez pti poslednim
zavode, ve kterém plavec podcenil vzdalenost a ,,pomalu rozjel start”. Jedna se

o nejc¢astéji definovany cil ve sportu.

Procesni cile se zaobiraji aktivitou jedince se angaZovat béhem zavodu a plnit dil¢i cile
zavodu ¢i dodrzeni techniky. Pro ptiklad uvadim plavce, kterému bylo pred startem
!C‘

feCeno: ,,Prodluz zébér a vice kopej

ktery ho ¢eka (Hardy, 1966).

. Plavci se tim zadal jeho procesni cil pro zavod,

2.6.3 Efektivita nastavovani cilu

Kazdy sportovec by mél mit v hlavé cil, nebot’ cile jsou to, co nas pohani ve sportovni
¢innosti. Nastavovani cili poméha jako motivace pro trénink i1 soutézeni. Vyzkum se
zabyva napf. tim, jak naroc¢né cile ovliviiuji vykon, zda vice jednoduché nebo naro¢né
cile, jak a jestli pouze nastaveni cili obecné zapfi€ifiuje urcitou uroven vykonu.
Burton a Weiss (2008) potvrdili, Ze nastavovani cili mé pro rozvoj vykonnosti zasadni
vyznam. Vice nez 90 % studii uvedenych v jejich reSerSi odborné literatury dokazuji,

ze nastavovani cilli ukazuje konzistentni a silny efekt na chovani.
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Déle Burton a Weiss (2008) uvadéji, ze 70 z 88 studii ve sportu prokazalo mirny ¢i silny
efekt nastavovani cilii sportovci na zvyseni vykonu. Béhem nékolika minulych let se sila
a konzistentnost nastavovani cili podle Weinberg a Gould (2015) jako uspésna technika

pro zlepseni vykonu ve sportu zvysila.
2.7 Imaginace

2.7.1 Charakteristika Imaginace

Weinberga a Goulda (2015) ztotozfiuji imaginaci s procesem vybavovani si Casti
informaci z paméti a jejich nasledné usmérnovani do pouzitelnych podob. Tyto pamétové
stopy se vytvareji na zaklad¢ nami zazitych zkuSenosti a prozitkt. Proces imaginace se
velmi shoduje s redlnym vnimanim, ovSem vse probiha vyhradné v mysli. Predstavivost
nam ddva moc znovu nasimulovat véci, které se staly, i pouze zkouSet mozné schémata
toho, co se muze stat. Pfi imaginaci bychom méli vyuzit co nejvice smysla. I kdyz
si vétSina lidi pfemysli o imaginaci pouze jako o vizualizaci, neni to tak. MiZeme
si napiiklad pfedstavovat: teplotu vody, zvuk startovniho povelu ¢i pach chloru.
S kazdym dal§im smyslem, ktery do imaginace vlozime se ptedstava zda realnéjsi, a tudiz

ma na organismu vétsi ucinek. (Maclntyre a Moran, 2010)

Imaginace délime 1 na jednotlivé typy. Pii1 dikladnéjSich vyzkumech se zjistilo,
ze sportovci popisovali celkem Ctyfi typy imaginace. Dle jejich pozorovani se imaginace
rozdélila na vizualni, kinestetickou, zvukovou a ¢ichovou. Vétsina sportovcil pouzZiva

pouze vizualni imaginaci. (Weinberg a Gould, 2015)

Dulezité misto v predstavé zastupuji i emoce ¢i ndlady sportovce. Vybaveni si emoce,
ktera se stala v momenté, ktery v danou chvili potfebujeme, ndm muize pomoci s jejim
vlastnim budoucim ovladanim. Rada sportovci se zaobira ovladnutim strachu, uzkosti
¢1 zlosti. Metoda imaginace by jim mohla pomoci. Sportovec si piedstavi dany stresovy
moment a poté trenér ¢i psycholog hledaji moznost, jak mu v tomto momenté pomoci.
Plavci, ktery se naptiklad boji startu na zdvodech, pomiiZeme tak, Ze ho nechame si tento
moment strachu pfedstavovat a nau¢ime ho, jak na néj spravné reagovat a jak se ma sadm
uklidnit. Na soutézich jiz pak nemusi mit dany jedinec viitbec zadny problém a vi, jak sviij

strach ovladat.

Cumming a Williams (2012) charakterizuji proces imaginace péti zdkladnimi ¢astmi.

Jsou to:
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1. Modalita — Smysly pouzité pifi imaginaci (zvuky, obraz, viin¢ atd.)

2. Perspektiva — Vizudlni strdnka. Imaginaci miizeme pouzit bud’ z naseho
uhlu pohledu (interniho) ¢i ze tieti osoby (externi).

3. Uhel — Uhel pii pouziti imaginace. Pfi imaginaci miiZeme vnimat sebe
sama jako by se na nas dival n¢kdo jiny. Vyuziva se pohled shora, z boku,
zespodu atd.

4. Zastoupeni — Predstavujeme si bud’ sebe ¢i n¢koho jiného.

5. Promyslenost — Stupen, pii kterém urcujeme, zda je imaginace promyslena

nebo Cisté spontanni.

2.7.2 Efektivita Imaginace

Podle jiZ tficet let staré studie olympijského tréninkového centra v USA (Murphy, Jowdy
a Durtschi, 1990 et Weinberg a Gould, 2015) mtizeme zjistit, ze uz v roce 1990 pouzivalo
100 % sportovnich psychologli a 90 % americkych olympijskych sportovct nékterou
z technik imaginace. VéEtSina z dotazovanych jiz tehdy urcila, Ze imaginace méla pozitivni
vliv na jejich vykon. Pro podrobnéjsi uptesnéni, 94 % olympijskych trenéra pouzivalo
imaginaci pfi trénincich a dokonce 20 % ji pouzivalo pfi kazdém tréninku. Orlick
a Partington (Weinberg a Gould, 2015) potvrzuji, Ze v roce 1988 vyuZivalo imaginaci

99 % kanadskych olympijskych sportovci pfi soutézich i v trénincich.
2.7.3 Vyuziti imaginace

Sportovci vyuZivaji imaginaci nejriznéjSimi zpusoby pro zlepSeni svych télesnych
1 psychickych schopnosti 1 dovednosti. Imaginaci nej¢astéji vyuzivame pro zlepSeni
koncentrace, vy$$i motivaci, budovani divéry, kontrolu emoci, pro osvojovani
i zlepSovani sportovnich dovednosti a schopnosti, pro pfipravu sportovcii pro vykon,
vyrovnani se s tréninkovou praci, s bolesti ¢i zranénim a pro feSeni nejriznéjSich

problémt (Weinberg and Gould, 2015).

Pro zlepSeni koncentrace se imaginace vyuziva, tak, ze si subjekt pfedstavi, co chce
v danou situaci udélat a jakym stylem na ni chce reagovat. Velkym piinosem se ukézala
metoda, pfi které nechame svétfence si predstavit situace, které mu mohou znemoznit
spravné koncentrovani, a poté ho v této predstavé vedeme k uklidnéni, soustfedéni
a k vybaveni jednotlivych dalSich krokt, které mu mohou z této situace pomoci. Studie

Hala, Seisera, McGuira a Weinricha (2005) ukazala, ze imaginace muize zvysit Groven
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pozornosti pii tymovych hrach, ktera vede k rychlej§imu rozhodovani a zlepSuje nésledné
provedeni v individudlni i tymové taktice.

Ptikladem vyuziti imaginace pro veétSi motivaci je, Ze si subjekt jiz pfi trénovani
predstavuje, jak vyhrava ¢i jak je rychlejsi, silngjsi atd. Jelikoz si sportovec miize na dané
misto dosadit cokoliv, co ho vnitin¢ motivuje, tak se jedné o jednu z nejlepsich moznosti
k motivaci sportovct k tréninku nebo k soutézi. Pti vyzkumech bylo zjisténo, ze sportovci
s vysokym sebevédomim Castéji vyuzivaji imaginaci a 1épe utvareji predstavy ve vizualni
imaginaci nez sportovci se sebevédomim malym. MozZnost se ptipravit se v mysli na rizné
vysledky riznych situaci a piipadna rutina davéa sportovciim vétsi pocit sebevédomi

a bezpecdi, a predevsim se tak mtze snizit strach z nezndmého a selhani.

Imaginace se vyuziva i pii kontrole emoci, kde miizeme jedince bud’ zklidnit ¢i nabudit
v zavislosti na jeho aktudlnim psychickém stavu. Pfi zklidnéni vyuzivame uklidiiujici
predstavy, ve kterych se sportovec citi dobte. Naopak pro nabuzeni vyuzivame predstavy
vitézstvi ¢i zklidiujeme uzkost a napéti pii soutézich. Dilezitym faktorem pro tspéch
téchto vyuziti imaginace je znalost jednotlivych sportovcl po psychologické strance
a nasledny spravny vybeér té nejlepsi predstavy, ktera danému sportovei pomuze pii jeho

konkrétnim problému. (Weinberg a Gould, 2015)

Pti nauceni novych dovednosti miizeme vést v§echny instrukce i pfedstavu pohybu piimo
v mysli jedince. Rada svéfenci si dokonce predstavuje jednotlivé faze pohybu i detaily
techniky pfimo v mysli 1 bez naSich instrukei jiZ béhem jejich osvojovani. ZlepSovanim
techniky poté dochazi 1 pfi vybavovani si minulych vykont jedince. Celé pfedstava by se
méla pozorné se svéfencem rozebrat, aby se mohl sportovec ponaucit ze svych chyb

a uvédomoval si je.

Ptimo pfed samotnym zidvodem dochazi vétSinou k imaginaci budouciho zévodu.
Dulezité je, aby se svéienec oddaval predstavé pouze pozitivné. Negativni imaginace
muze vést k uzkostem a strachu ze selhani a poté ke Spatnému sportovnimu vykonu.
Z toho diivodu pracujeme se svymi svétenci, jak spravné vyuzit imaginaci a snazime se
jim tuto dovednost pfipomenout pied zdvodem. Guillot, Tolleron a Collet (2010) zjistili,
Ze imaginace muze méfitelné zlepsit flexibilitu, ktera mize pomoci sportovci se rychleji
uzdravit ze zranéni tykajicich se pohybového aparatu. Sportovec si miize predstavovat,

jak s danou koncetinou jiz hybe, Ze ho noha jiz neboli nebo, ze mu pii skoku koleno drzi
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pohromadé. VSechny tyto predstavy mohou pomoci sportovei s piekondnim bolesti

¢i s rehabilitaci daného pohybového problému.

2.8 Aktivace

2.8.1 Charakteristika aktivace

Casto mizeme vidét sportovce, ktery méa nizkou trovei energie, vypada bez Zivota,
nedokaZze se pofadné soustiedit a je unaveny. VSechny tyto pfiznaky nasvédCuji,
ze nedisponuje dostatecnou energii pro podani nejlepsiho vykonu a Spatné se zaktivoval
na svou ¢innost. Z tohoto diivodu je dulezité, aby kazdy sportovec védél, jak se nabudit
(aktivovat). Williams a Harris (1998) popisuji aktivaci jako védomou individudlni
schopnost zvysit psychickou ¢i té€lesnou aktivitu. Svéfenec diky tomu zisk4d dovednost,

ktera mu pomahé navysovat fyziologickou ¢i mentalni aktivitu, tak, jak potiebuje.

Birrer a Morgan (2010) charakterizuji aktivaci jako kognitivni a somatickou reakci
na interni a externi podnéty. Dle jejich ndzoru potiebuje sportovec optimalni troven
aktivace, aby mohl podat vysoky vykon. Casti optimalni tirovn& jsou individualni
preference, kombinace kognitivnich a emocnich podnéth a stimulaéni faktory. Optimalni

uroven by se méla piizptisobovat tirovni pohybového vykonu at’ na tréninku ¢i soutézich.

Giesenow (2011) také poukazuje na to, Ze optimalni uroven aktivace zavisi
1 na individualité jedince a na konkrétnim sportu ¢i dané discipling. Idedlnim piikladem
muze byt stfelba, kdy se sportovec potiebuje spiSe zkoncentrovat a uklidnit,
ale nepotiebuje vice zapojovat hrubou silu. Opa¢nym piikladem by bylo vzpirani, kdy se
vzpéraC¢ musi pred vykonem fadné nabudit, aby byl schopny ,,se zapfit“ a zvednout
opravdu velké zavazi. V nékterych sportech také dochazi k rozdilnym mirdm nabuzeni
vzhledem k postu, ktery dany sportovec zajistuje. Brankaf musi mit jisté jinou aktivacni
uroven nez strelec, ktery je pfipraveny vysttelit do branky. Vzhledem k tomu,
ze se plavani fadi mezi sporty silov€ vytrvalostni, tak se optimalni uroven aktivace
pohybuje oproti ostatnim sporttim relativné vyse. VEtsi aktivitu miizeme vidét prevazné
u krat$ich disciplin, které¢ vyzaduji vyssi aroven svalové sily a vyssi frekvenci pohybi,

a tedy 1 vyssi aktivaci organismu.

Dutlezité je i okoli sportovce, které ho dokaze spravné povzbudit a zaktivovat béhem

jednotlivych zavodii. Sportovec by se mél tedy také béhem tréninku naudit, jak okoli
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vyuzivat ve svlj prospéch. M¢l by byt schopny preménit negativni emoce jako jsou
uzkost ze selhani, vztek na emoce pozitivni, které mu pomizou k vyssimu vykonu.

Pro regulaci aktivace se ve sportu vyuziva vétSinou vnitini fec.

2.9 Relaxace

2.9.1 Charakteristika relaxace

Relaxace se Casto chdpe pouze jako synonymum pro vnitini klid, odpocinek ¢i stav klidu
(Rinpoche, 2015), coz ovSem vzhledem k souvislostem neni Upln¢ pravdivé tvrzeni.
Termin ,,relaxace® pochazi z latinského slova ,,relaxatio (uvolnit se, rekreace ¢i tleva)
a charakterizuje se jako nespecificky psychofyzicky stav téla, kterého mtze byt dosazeno
systematickym a konstantnim provadénim konkrétnich cviceni, které se vytvotily
k tomuto ucelu, a také vytvorenim spravnych okolnich podminek, které tento stav podpofi
(Craciun, 2016). Z ¢eského zazemi relaxaci definuji Hartl a Hartlova (2015) jako stav
uvolnéni svalového a duSevniho napéti navozeny prostiednictvim nékteré relaxacni

techniky.

Ve sportu relaxaci vnimame jako nastroj mentalniho tréninku vedouci k uvolnéni
svalového a nervového napéti, k ucinnému zlepSeni télesné a psychické pohody.
Sportovciim poméha ke sniZeni stresu a vybudovani ur€ité odolnosti vii¢i nému a také
snizuje stres, ktery se u sportovci jiz mize zacyklit. Relaxaci miZeme brat i1 jako
protiklad stresu. S jeji pomoci probihaji v téle regeneracni déje, které pozitivné ovliviuji
jedincovo dalsi sportovni snazeni. Ve sportu Casto vyuzivame slovo ,relaxace® pfi
vyuzivani svali. VétSinou se tim mysli uvolnéni tenze svali a prodlouzeni svalovych
vldken. Snazime se jedince zklidnit a uvolnit. Bartiinkova (2010) povazuje za obecné
antistresové techniky: aktivni cviceni, jogu, eliminaci stresu, meditaci, dostatecny
odpocinek, nacvik klidného dychani, relaxacni techniky a dalsi.

2.9.2 Relaxaéni techniky

Relaxacéni techniky pracuji s principem neustalého stiidani aktivity a odpocinku, napéti
arelaxace ¢1 harmonie a konfliktu (Lazarus, 2000). Relaxacni techniky se vyvijely
s védomim, Ze jakykoliv konflikt povede pravdépodobné ke stavu nervosvalového napéti.

Mezi symptomy nervosvalového napéti fadime: podrazdénost, izkost, vyrazné zvysSeni

sekrece katecholaminl a zvySeny krevni tlak a pulz (Zimmerman a Frohlich, 1990).
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Cracium (2016) tika, ze mezi relaxacnich techniky patii zejména autogenni trénink, ktery
se charakterizuje ziskanim svalové a duSevni tlevy pomoci sugesce a autosugesce.
Vsechny techniky by mély puasobit predevsim tak, Ze navozuji relaxacni stav, zmensSuji
tlak na jedince a zklidiiuji dech. Relaxa¢ni cviCeni se provad€ji monotonnimi
a opakovanymi sugescemi, fyziologickymi cvicenimi ¢i prosttednictvim obrazku, které
pomahaji dosahovat lepsiho stavu koncentrace a celkové pohody. Dals§i z moznosti
relaxace, kde pracujeme s mysli, miize byt meditace, imaginace nebo pouze vizualizace,

ve které se jedinec citi dobfe a pomlize mu zrelaxovat.

Z relaxacnich technik se nejcastéji vyuziva autogenni trénink a progresivni relace.
Autogenni trénink vytvoril v roce 1912 Schultz za i¢elem navodit celkové uklidnéni téla
pomoci fyziologickych cvieni. Uéinky autogenniho tréninku souviseji s potencidlem
intelektudlnich procesti, navozenim spravného rezimu spanku a mobilizaci fyzickych
1 duSevnich zdroju. Linden (1993) jiz v roce 1993 potvrdil pozitivni fyziologické zmény
sportovcu praktikujicich tuto techniku. Zmény se tykaly snizeni hladiny cukru v krvi,
sniZzeni cholesterolu a bilkovin, normalizace krevniho fecist€¢ a regulace bazalniho

metabolismu.

Jacobson (1938) wvytvofil jednu znejpouzivangjSich technik relaxace vilbec.
Jeho progresivni relaxacni technika se zakladd na mysSlence, Ze sniZenim intenzity
emocnich reakci, kterého dosdhneme pomoci uvolnéni svalového tonu, dosdhneme
sniZeni impulst, které obecné ptispivaji k posileni stavu nervového napéti. Uvolnény sval
napomaha mozku od nadmérného vzruSeni, které jinak nabourava jeho efektivni
fungovani. Cely proces ovliviiuje nasi pamét’, soustfedéni a rozhodovaci a vybéroveé
schopnosti. Pouze pfi spravné relaxaci se cely tento proces optimalizuje a mozek mulize

spravné, a hlavné¢ efektivné fungovat (Nicassio a Bootzin, 1974).

2.10 Koncentrace

2.10.1 Charakteristika koncentrace

Definice koncentrace pochazi jiz zroku 1890 od Williamse Jamese.
Jamese (1890 in Weinberg a Gould, 2015) si mysli, Ze kazdy by mél védét,
co koncentrace neboli ¢esky pozornost je. Vyjadiuje ji jako zaujmuti mysli v Cisté a volné
formé, které zvlada vnimat soucasné nékolik rozdilnych objektl ¢i cesty jednotlivych

mySlenek. Védomé zameéteni pozornosti ¢i koncentrovani podvédomi povazuje jako
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samotny zaklad koncentrace. Ovladnuti této dovednosti poméaha nevnimat urcité véci,
ale soustfedit se pouze na véci, které nam v dané chvili pfipadaji dilezité.
Tato definice nAm nastiiuje danou problematiku, ovSem Jamese se zameétoval
v koncentraci predevSim na selektivni pozornost, a tudiz tato definice neni ucelena

o koncentraci jako celku.
2.10.2 Déleni koncentrace

Weinberg a Gould (2015) definuji koncentraci jako celek, ktery by se mél skladat
ze Ctyt Casti, které koncentraci dale 1 obecné rozdé€luji. Méla by tedy obsahovat: soustiedit
se na prislusné podnéty z prostiedi (selektivni pozornost), udrzeni pozornosti v pribéhu
¢asu, mit povédomi o situaci a chybach vykonu a byt schopny pfesunout pozornost, pokud

je to nutné.

Stav koncentrace navozuje selektivni pozornost. Dullezitym aspektem se zda byt
schopnost ignorovat ¢i vypoustét irelevantni podnéty. Pro piiklad se podivame na plavce
na bloku pfed startem. Soustiedi se na zaujmuti startovni pozice, uvolni se a ocekava
pouze zvuk startu. VeSkery hluk okoli, davu, ¢i dokonce i trenéra by mél v tu chvili
»pouze splynout spozadim®. V této jediné chvili by jeho pozornost neméla byt
sméfovana zadnym jinym smérem, i z divodu rizika pfedcasného startu ¢i startu
opozdéného. V obou ptipadech se jedna o zbytecny zpomalujici prvek plavce, ktery se da
eliminovat lep$im soustfedénim. Studie Bella a Hardyho (2009) se zamé&fovala specificky
na co by se méli sportovci zaméfit. Zjistili, Ze je lepsi se soustfedit na externi podnéty
(vSe vné téla) nez obratit svou pozornost interné (na télo). Externi soustfedéni vedlo
k lepSim vykonlim. Navic, distadlni externi soustfedéni vedlo k lepSim vysledkiim
nez soustiedéni proximalné externi. Z toho diivodu se zda lepSi pro sportovce se
soustiedit na objekty, které se vzdaluji dale od nas. Naptiklad se pfi golfu divat na letici
micek anezkoumat golfové hole ¢i néco, co se nachazi blize k télu. Wulf (2013)
také zastavd tento nazor a zdlraziuje dulezitost vyuzivani externi koncentrace
pred interni. Dle jeho studie externi pozornost vice napoméha sportovei v celkovém

vykonu a vsech jeho dil¢ich faktorech.

Dlouhodobé udrzovani pozornosti béhem soutézi i tréninku miZze byt velmi teézké.
Podle nejnovéjsSich studii se Cloveék soustfedi na urcitou mysSlenku pouze piiblizné
pet sekund. V priméru se lidsky mozek probere Ctyimi tisici rozdilnych myslenek béhem

dne, za ptedpokladu, Ze osm hodin prospime bez pfemysleni. Schopnost udrzet pozornost
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delsi dobu se zd4d cenna. Weinberg s Gouldem (2015) uvadéji, ze Rafael Nadal
a Novak Djokovic, ktefi jsou svétovi mistfi tenisu pfedev§im proto, Ze jsou schopni
udrzet pozornost 1 pii zépase trvajicim skoro Sest hodin. Dilezitost udrzeni dlouhodobé
koncentrace je tedy nezpochybnitelné. Piikladem z plavani mohou byt vSechny delsi
discipliny napf. v disciplin¢ 1 500 m volnym stylem se plavec musi soustfedit nejméné

na 15 minut. Mladsi vékové kategorie plavou tento zavod pies 20-30 minut, proto je pro

wevr

Uvédomovani si okolni situace se povaZzuje za nejméné probadanou charakteristiku
koncentrace. Tato schopnost pfedstavuje sportovcovo porozuméni tomu, co se déje okolo
n¢j. Pfi spravném uvédomovani si okoli by mél byt sportovec schopen lépe uchopit
ptilezitost pii situacich, které vystavaji ve sportovnich hrach, vSimat si protihract
a spravné vyhodnocovat svéa rozhodnuti vzhledem k situacim, kdy se nachéazi pod tlakem
psychickym i ¢asovym. Piikladem muze byt basketbalovy zéapas, kdy zbyva par minut
¢i dokonce vtefin do konce a hrad¢ s mi¢em spravné zahlédne volného spoluhrace. Hodi
mi¢ a spoluhra¢ da rozhodujici ko§ celého zépasu. V plavani bohuZzel tento druh
koncentrace moc neuvidime, vzhledem k tomu, Ze kazdy plavec plave ve své draze a snazi
se sam o sob& plavat maximalni rychlosti. Jediny pfiklad, kde miizeme tento druh
koncentrace vidét se udava pii dalkovém plavani, kdyz plavci plavou v ,,chumlu® a v ten
dany moment se zd4 spravné se divat kolem sebe a rozmyslet, kterym smérem plavat.
Zorientovat se v poli zavodnikli a zvolit nejlepsi mozZnou strategii ve smyslu sméru

a rychlosti pohybu.

Schopnost stfidat ohnisko koncentrace se Casto stava kritickym faktorem mnohych
sportll. VEtSinou tuto schopnost vyuzivame u sportti, kde se ¢loveék nachdzi v ménicich se
podminkach a musi se jim rychle pfizpisobit a spravné je vyhodnotit. Za piiklad pouziji
stielbu z luku. Lukostfelec se musi podivat, kde je ter¢, jak foukd vitr, zkontrolovat
sveé postaveni, tétivu, Sip, jestli ndhodou neni nikdo v letové dréze Sipu a pak teprve mize
vystielit. Pokud se béhem kteréhokoliv tkolu mize naptiklad zménit vitr, poté musi
stielec vSe rychle vyhodnotit a pak teprve vystfelit. OvSem pokud neni schopny stiidat
ohnisko pozornosti, tak potom pravdépodobné jeho §ip ter¢ silou vétru mine. Kvalitativni
studie Berniera, Condrona, Thienota a Fourniera (2011) potvrdila tezi, ze se sportovci
vice zamétuji interné béhem tréninku, ale béhem soutézi se pozornost stava spise externi.
Sportovec béhem soutézi potiebuje 1épe zhodnotit své prostiedi. Sportovci s pozornosti
interni nemaji takovy Uspéch jako sportovci, ktefi umi pouzivat i dalsi typy pozornosti.
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2.10.3 Efektivita koncentrace

Efektivita jednotlivych ¢asti koncentrace a jejich vliv na vykon sportovce jiz byly detailné

popsany. Jadro efektivity koncentrace vsak nejvice vychazi ze schopnosti se soustredit

vvvvvv

tyto vlivy, které mizou mit na néj negativni dopad, redukovat. Vlivy, které usmériuji

pozornost, déli Weinberg a Gould (2015) na interni a externi.

Mezi externi vlivy fadi:

o Silné vizualni podnéty

o Silné auditivni podnéty

o Soupef a jeho chovani

o Publikum (dav okolo sportovce)

Mezi interni vlivy pak tadi:

o Negativni myslenky na udalosti, které se jiz staly

o Strach z budoucnosti

o Intenzivni emoce

o Vydavani pfili§ mnoho energie na jiZ naucené dovednosti
o Nedostatecnou miru motivace

o Unavu

Pouze spravnou separaci negativnich ¢i nepodstatnych vlivli a koncentraci vlivi
dilezitych pro vykon se sportovec stdva schopen spravné ovladat tuto schopnost a pouze
v tento dany moment mize vyuZit plny potencional této schopnosti pro svij nejlepsi

mozny vysledek.

2.11 Souhrn jiZ zji§ténych poznatki z oblasti CR

V CR jsou poznatky o vyuzivani mentalniho tréninku trenéry zatim zkoumany omezeng.
Mentélni trénink novinkou ale neni. Psychologickou pftipravu, konkrétni ukazatele
ahodnoty zkoumal v Ceské republice Mi¢ka (2011). Jeho vyzkum se sestaval
z 37 Ceskych plaveckych reprezentantti pro rok 2010/2011. Pro sbér dat bylo pouzito
dotaznikové Setfeni. Z velké Casti se dotazovani tykalo mentalniho tréninku. Cil této prace

byl, jak vrcholové sportovce ovlivituji emoce (uzkost, deprese, stres), jaké metody
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psychologické ptipravy nejvice vyuzivaji, jak pracuji s motivaci a jejich troven
koncentrace. 30 plavct (81 %) vnimalo pied startem nepiijemné pocity jako jsou strach,
uzkost, stres, napé€ti a nervozita. Pouze 5 plavci (14 %) se citilo §tastné. Osm plavch
(22%) bylo pfed poddvanim vykonu ve stavu optimalni aktivace.
Nejpouzivangj$i metody psychologické piipravy plaved jsou slovni pilisobeni
(vnitini fe¢), autoregulacni prosttedky, hudba a ritualy. Netspéch pii vykonu motivuje
25 plavcet (68 %) k dalsi tréninkové Cinnosti. Lze fici, Ze Ceska plavecka reprezentace
méla vyhovujici Uroven vnitini odolnosti a motivace. Co se tyce koncentrace,
tak 10 plavci (27 %) se do stavu nizké koncentrace béhem zavodu n¢kdy dostali, ale jinak

25 respondentt (68 %) potvrdilo absolutni koncentraci béhem zavodu.

Hovoték (2008) se pro zménu zabyval vlivem mentalniho tréninku na rozvoj osobnosti
mladého sportovce. Testoval 18 fotbalistli SK Rusava ve véku 11 az 14 let. K vyzkumu
pouzil formu dotaznikli, pozorovani a rozhovord. Z vysledki jeho prace vyplyva,
ze zadny z fotbalistl se nesetkal s pojmem mentalni trénink, ale 100 % respondentt o n¢j
projevilo velky zdjem ve sportovni ¢innosti. V osobni Zivoté by zdjem o mentalni trénink
mélo 89 %. OvSem 72 % testovanych osob uvedlo, Ze u nich doslo ke zvySeni motivace

vlivem mentalnim tréninkem.
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3 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

Cil

Cilem prace je zjistit prostiednictvim dotaznikového Setfeni vyuZzivani mentalniho
tréninku plaveckymi trenéry v Ceské republice, a to jak v oblasti tréninkové piipravy,
tak v oblasti soutéZeni. Pro dotazovani bylo vyuzito modifikovaného dotazniku
Test of Performance Strategies*2 (TOPS*2), ktery zjistuje, zda trenéfi metody

mentalniho tréninku znaji a jak je zafazuji do psychologické ptipravy plavce.

Ukoly price

1. Reserse literarnich zdroja jako teoretické¢ho zazemi k feSeni problému
Volba metod — vhodny dotaznik, organizace dotaznikové akce
Preklad dotazniku
Pilotdz dotaznikové akce
Sbér dat

Zpracovani dat a interpretace vysledki

O R o

Formulace pisemné zpravy

Vyzkumné otazky a hypotézy

Pro feSeny problém problému prace formulujeme vyzkumnou otazku:

O1: Budou trenéfi plavani v Ceské republice dostateéné obezndmeni o metodach
mentalniho tréninku a v ramci psychologické ptipravy se snazit zlepSit dovednosti
mentalniho tréninku u svych svéfenct, a to jak v oblasti sportovniho plaveckého tréninku,

tak v pfiprave na plaveckeé soutéze?
Pro potieby ovéieni vnitini konzistence polozek testu formulujeme hypotézy:

H2: Piedpokladame, ze koeficient Cronbachova alfa bude mit hodnotu 0,5 potfebnou

pro hodnoceni skupiny az vétsi nez 0,9, coz je hodnota potiebna pro diagnostiku.

H3: Piedpokladame, Ze koeficient Cronbachova alfa celého dotazniku bude mit

hodnotu vétsi nez 0,9.
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4 METODICKA CAST

4.1 Vyzkumny soubor

Zékladnim souborem byli trenéfi, specializujici se na sportovni plavani, registrovani
Ceskym svazem plaveckych sporti a uvedeni na oficidlni strankéch

https://vysledky.czechswimming.cz/kontakty/uzivatele. Kontaktovano s prosbou

o vyplnéni dotazniku bylo 263 moznych respondentii. Kone¢ny pocet respondentii byl 54
plaveckych trenéri. Domnivam se, Ze by mentalni trénink mél byt vyuZzivan
v kterémkoliv v€ku, na kazdé vykonnostni Urovni. Z toho divodu nebylo potieba

definovat dalsi kritéria, ani vyloucit nékoho z respondentd.

4.2 Dotaznikové Setireni
4.2.1 Dotaznik TOPS -2*

Originalni dotaznik

Obecné pouZivanym nastrojem na zjiSténi Urovné mentdlnich dovednosti je
Test of Performance Strategies neboli TOPS (Thomas, Murphy a Hardy, 1999).
Originalni dotaznik se skladal ze dvou separovanych $kal. Prvni §kala se zamétuje na
trénink, kdeZto druha se zaobira psychickymi stavy a mentalnimi dovednostmi béhem
zavodi. Kazda z kapitol ma tficet dva polozek a podrobnéji se rozdé€luje do jednotlivych
podkategorii. V Skéle tykajici se zdvodu najdeme osm skupin, které jsou vnitini fec,
emoc¢ni kontrola, automaticnost, sestaveni cilti, imaginace, aktivace, relaxace a negativni
mysleni. V ¢asti vénujici se tréninku jsou polozky Skaly stejné, pouze se negativni
mysleni zaménuje za koncentraci. Védci vyuzivajici TOPS poskytly dostatecné dikazy
o vnitini konzistenci a validité jednotlivych kategorii (Micoogullari, 2017; Saadatifard,

Keshtidar a Khoshbakhti, 2014)

Z duvodu zapojeni mladych sportovcit do vyzkuml pouzivanych TOPS Zadali védci
bliz§i vyzkum adekvatniho a validniho dotazovani téchto mladSich v€kovych kategorii.
Origindlni verze nespliiovala dané¢ parametry (Abdullah, Konsi, Eswaramoorthi, Maliki,
a Musa, 2017; Katsikas, Donti, Psychountaki, 2011; Lane, Hardwood, Terry
a Karageorghis, 2004). Specificky se jednalo o aktivaci, emociondlni kontrolu, imaginaci
a negativni mySleni v zdvodni casti a aktivaci, automati¢nost a relaxaci pro cast

tréninkovou. VSechny z téchto kategorii vyzadovaly znacnd vylepSeni, jako naptiklad
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presngjsi preformulovéani otazek pro zvySeni srozumitelnosti. Urcité otazky v oblasti
automaticnosti a aktivace také vykazovaly slabé faktorové zatizeni (Lane et al., 2004).
Navice se uvazovalo o oddéleni pozornosti a emocni kontroly v zavodni Skale,

protoze otazky méftily rizné véci v ramci stejné skupiny otazek (Lane et al., 2004).

Modifikovany dotaznik

Po uznéani problému s validitou origindlniho dotazniku v urcitych oblastech vytvofili
Hardy, Roberts, Thomas a Murphy (2010) novou, modifikovanou verzi TOPS-2.
Skupina otazek zabyvajici se aktivaci byla zménéna, aby 1épe odrazela piivodni koncepci
pripravenosti na vykon, spiSe nez pouhé zvyseni vzruchti. Dvé polozky byly ponechany,
Ctyfi nové otazky byly pfidany pro soutézni Skalu a pro cast tréninku ziistala identicka
pouze jedna a pfidano bylo pét novych, tak aby odpovidaly trendu a validité dotazniku.
Ke zjednoduSeni oblasti kontroly emoci byly vytvofeny tfi nové polozky a tfi zlistaly
z origindlniho dotazniku. Problém s kontrolou pozornosti vyustil v deseti novych
polozkach tykajicich se roztrzitosti, ktera 1épe definovala cil otazek v dané skupiné

(Hardy et al., 2010).

Zménilo se také dotazovani v oblasti zabyvajici se relaxaci. Vysledkem jsou tii nové
polozky, které¢ doplnily tfi pivodni a Sest novych polozek v ¢asti pro zavod.
Posledni zmény zahrnovaly feSeni oblasti automatizace. P&t novych polozek v tréninkové
Skale doplnilo jednu piivodni. VSechny ptivodni polozky v zavodni Skéle byly odstranény

a vytvorily se zcela nové, které mély vyssi validitu a byly pochopeny 1épe.

Po vyssi kvalitu dotazniku TOPS-2 bylo zatazeno celkem 49 novych polozek spolu
s pivodnimi 64 polozkami v TOPS. Explorativni faktorova analyza vyustila
v 37 tréninkovych a 44 zavodnich polozek, pficemz ob¢ skaly byly déale redukovany
na Ctyfi polozky v kazdé oblasti s pouzitim vysledki statistického ovéteni a teoretického
zakladu pro kazdou oblast (Hardy et al, 2010). Konfirmaéni faktorova analyza
modifikovaného TOPS-2 poskytla mnohem lepsi faktorialni validitu oproti ptivodnimu
TOPS, avSak nové pfidana oblast roztrzitosti méla nedostatecnou hodnotu validity
i reliability, a tudiz byla z dotazniku odstranéna (Hardy et al., 2010). TOPS-2 byl ovéten
v populaci zdatnych sportovcl, nicméné vyzkumnici zaznamenali problémy s oblasti
automati¢nosti a nedoporucili dal$i pouziti (Donti a Katsikas, 2014). Z tohoto divodu

nebude ani ndmi tato oblast pouzita.

39



Dotaznik se tedy skladda ze dvou $kal (tréninkova a soutézni), osmi oblasti,

z ¢ehoz kazdou oblast pokryvaji Ctyfi otazky. Oblasti dotazniku jsou:

. Vnitini kontrola

. Emoc¢ni kontrola

. Automati¢nost

. Nastaveni cilt

. Imaginace

. Aktivace

. Relaxace

o Koncentrace (pouze tréninkova ¢ést)

o Negativni pfemysleni (pouze soutézni ¢ast)

4.2.2 Preklad dotazniku TOPS*2

Preklad dotazniku z anglického origindlu probihal od fijna 2021 do ledna 2022.
Pro pteklad dotazniku se pouzil jiz zminény TOPS*2. V piekladu se zda dilezité spravné
formulovat nejen jednotliva slova, ktera obzvlasté po pieloZeni do ¢eského jazyka mohou
mit vice vyznami ¢i jind citova podbarveni, ale i celkovy vyznam otazek formulovany
v odborném Ceském jazyce. Disponuji urovni anglického jazyka B2 az Cl1, certifikat jsem
ziskal v USA vroce 2015. Dil¢i problémy piekladu jsem konzultoval s odborniky

z oblasti psychologie s dostate¢nou urovni znalosti angli¢tiny.

4.2.3 Modifikace dotazniku TOPS*2

Pro potieby prace jsme se rozhodli modifikovat ptivodni dotaznik TOPS*2 urceny
pro dotazovani sportovct do formy vhodné pro dotazovani trenérti. I v tomto ptipadé byla
nutnd konzultace s odborniky v oblasti psychologie sportu. Snazili jsme se
o naformulovani otdzek tak, aby odpovéd mohla byt realistickd a jasna.
Dulezitym faktorem celého dotazniku je jeho reliabilita a validita. Urbanek (2002)
definuje reliabilitu jako nastroj, ktery hodnoti, jak kvalitné dand metoda méfi,
kdezto validita  udava, jestli test skutecné meéfi  hodnocenou  oblast.
Podle Helmstadterta (1967) by se reliabilita testu méla pohybovat dle nasledujicich
hodnot pro rozdilné druhy méteni:

e 0,50 pro hodnoceni vykonu skupiny;

e 0,90 pro hodnoceni rozdili v trovni vykonu skupiny u dvou a vice vykond;

e 0,94 pro hodnoceni urovné individualniho vykonu;
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e 0,98 pro hodnoceni rozdilti v urovnich individudlniho vykonu ve dvou a vice
vykonech.

Z téchto divodl byla presnost formulace otazek dulezita. Z praxe ovSem se literatura
shoduje, aby vyzkum ptesdhl minimalni hodnotu 0,50. Pokud Cronbachovo alfa nabyva
mensich hodnot, potom reliabilita zkoumané ¢asti miize byt oznacena jako nedostatec¢na.
Pti formulovani otazek jsme predevSim nardzeli na problémy srozumitelnosti pfesného
odborného jazyka ze strany trenérské populace. Zjednoduseni formulaci nesmélo byt
na ukor odborné ptesnosti. Srozumitelnost formulace vybranych otazek byla pilotné
ovéfovana u dvou studentil specializace plavani na FTVS UK.
Obecnou validitu dotazniku zkontrolovala PhDr. Eva Chalupova, Ph.D., kterd je
vysokoskolskym pedagogem specializujicim se na sportovni psychologii a byla
kompetentni posoudit, zda dotaznik opravdu pokryva oblast mentalniho tréninku.

Jeji kladné stanovisko jsme dostali 11. 4. 2022.

4.2.4 Pilotni dotazovani

Experimentalni dotazovani probéhlo 11. 4. 2022. O pilotni vyplnéni dotazniku byli
pozadani dva trenéfi plavani. Trenéfi byli rozdilného pohlavi. Jeden z trenéri trénuje
2 roky a druhy jiz 6. rokem na Strahov€. Oba respondenti vlastni magistersky titul,
ovSem o mentalnim tréninku slySel a aktivné ho pouzivd pouze jeden z nich. Kazdy
z trenéru se zaobira trochu jinou oblasti plavani, coz jsme povazovali za vyhodné pro
nahled nakonecné vyplilovani dotazniku respondenty a lepsi ujisténi o jeho
srozumitelnosti. Pilotni zkouska odhalila n¢kolik drobnéjSich nedostatktli, které byly
konzultovany s PhDr. Chalupovou, Ph.D. a nasledn¢ opraveny. Konecny dotaznik je

k dispozici v ptilohdch (PFiloha €. 1: Znéni dotazniku).

4.3 Sbér dat

Sbér dat probihal od 12. 4. 2022 do 8. 5. 2022. Pro sbér dat se vyuzilo online aplikace

Google Forms (dostupné na internetové adrese: https://www.google.com/forms/about/ ),

ktera se zahrnuje do soucasti sluzeb Googlu. Cely dotaznik se pomoci této aplikace
pievedl na online formu, kterou bylo mozné vyplnit kdykoliv a kdekoliv. Ke zvoleni této
internetové metody m¢ vedla touha mit co nejvice respondentli za relativné kratky cas.
Ovladani této aplikace se zdalo velmi intuitivni. Vytvofeni formuléafe nebylo narocné
a bylo mozné vybrat z fady zpiisobli vytvoteni otazky i zvoleni spravného typu odpovédi.

Pfi administratorském zobrazeni se po vyplnéni ukédzou vSechny odpovédi.
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Vyhodnoceni dotazniku probihd automaticky a tato aplikace pouziva funkci snadného
pfevedeni do excelové tabulky pro podrobnéjsi praci s daty. Aplikace otazky
vyhodnocuje v piehlednych grafech, ze kterych jsou patrné vysledky. Dotaznik ovSem
nezobrazuje v obecném zobrazeni zadny identifikator, a tudiz se stava pro respondenty
anonymni. Pro rozeslani respondentd se vytvoftil link s odkazem, ktery pfi rozkliknuti
ptenesl respondenta pifimo k otdzkdm. Dotaznik byl rozeslan 12. 4. 2022 43 trenérim
vedenych v plaveckém systému DROP a 13. 4. 2022 se rozeslal 220 trenériim vedenych
ve vefejn¢ dostupnych adreséafich plaveckého svazu (odkaz na adresdie ceského

plaveckého svazu: https://vysledky.czechswimming.cz/kontakty/kluby).

4.4 Analyza dat

Zakladni analyzu dat zprosttedkovala aplikace Google Forms. Aplikace propocitala
vSechny vysledky a vytvorila pro n¢ vyhovujici grafy. Bohuzel se objevilo par chyb,
které vyZadovaly manualni manipulaci s vysledky. Jednalo se o délku trenérské praxe.
Poznamka u otdzky znéla: ,,Prosim, piSté pouze ¢islo.“ BohuZel néktefi respondenti
nepochopili pozndmku a dopisovali i1 logické hodnoty, které byly pro program spolu
s matematickymi hodnotami tézké vyhodnotit. Pro bliz§i zpracovani a vypocet
smérodatnych odchylek a primérd se vyuzil program Microsoft Excel (2019),
ktery vlastni funkce pottebné pro vypocet. Logické hodnoty dotazniku se pievedly
na matematické hodnoty pro lep$i manipulaci a moznost vypoctu. Odpoveédi nikdy,

zridka, nékdy, casto a vidy se prevedly na matematickou skélu jedna az pét.

Vnitini konzistence jednotlivych ¢asti i celého testu se vypocitala pomoci koeficientu
Cronbachova alfa, ktery zaroven urcuje i jeho reliabilitu. Podle Urbanka, Denglerové
a Sirtcka (2011) se Cronbachovo alfa vyuziva jako jeden z nejpouzivanéjsich druh testd
reliability. ,,Tato reliabilita vychazi z ptfedpokladu, Ze by vSechny polozky méfici jednu
vlastnost, mély mit mezi sebou kladné, dostatecné vysoké korelace.* Tento typ reliability
se ¢asto pouziva pii méfeni v psychologii (psychometrice). Pro vypocet byl vyuzit online
program od Wessi (2021). Tento program vypocitdva Cronbachovo alfa po dosazeni

danych hodnot.
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Trenéfi sportovniho plavani

Vysledkova cast je strukturovana do tifi podkapitol. Prvni kapitola specifikuje
respondenty, druhd analyzuje a hodnoti odpovédi z casti dotazniku vénovanému
mentalnimu tréninku pfi plaveckém tréninku a tfeti kapitola feSi vyuziti mentalniho
tréninku pii plaveckych soutézich. Kazda kapitola obsahuje jednotlivé podkapitoly, které
se podrobnéji zaobiraji hlavnimi oblastmi v mentdlnim tréninku. V kazdé kapitole
nalezneme vyhodnoceni jednotlivych otazek spolu s ptehlednymi grafy vztahujicimi se
k ¢etnosti odpovédi. V druhé a treti kapitole se shrnuje vnitini konzistence jednotlivych
oblasti pro ukdzku reliability a pro moznost upfesnéni otazek v mozném budoucim
vyzkumu. Reliabilita ukazuje nakolik respondenti rozuméli otdzkam z dané oblasti
a v jaké mife otdzky mapuji danou oblast.

Prvni kapitola se sklada ze 6 otazek zamétenych vyhradné na respondenty. V této kapitole
budou popsany obecné informace o respondentech ziskané z dotazniku pro upiesnéni
kvality respondentil a potvrzeni jejich kompetentnosti pii vypliovani dotazniku.
Celkova reliabilita dotazniku se vypocetla na hodnotu 0,9595, coz se dle literatury

povazuje za vysoké skore vhodné, jak pro vyzkumu, tak pro potteby diagnostiky.

Vyhodnoceni otazky €. 1
Graf ¢. 1: Vék respondentii
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Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 1. VEk respondentti se pohyboval od 17 do 79 let.
Pramérny vék respondentti byl 41 let. Vzhledem k vékovému rozmezi respondentti 62 let,
se muizeme domnivat, Ze i pfi nizkych ¢etnostech v jednotlivych vékovych kategoriich,
se z hlediska véku pokryla opravdu velka oblast trenérit a dotaznik obsahl vSechny

veékové kategorie.

Vyhodnoceni otdzky ¢. 2
Vétsina respondentll byli trenéfi muzi (64,8 %), i ztéch divodd vétSina kontaktii

z adresare Ceského plaveckého svazu ukazovala piedev§im na muze.

Vyhodnoceni otazky €. 3

Graf ¢. 2: Nejvyssi dosazené vzdelani
Nejvyssi dosazené vzdélani
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Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 2. Respondenti méli pomérné vysoké vzdélani.
Velka ¢ast respondenti dosahla magisterskych tituld. Dva respondenti s dokoncenym
zakladnim vzdélanim potvrdili, Ze vzdélani neni nutnou podminkou v trenérstvi.
Z hlediska jiz zminénych podminek pro udéleni licence se muselo jednat o trenéry 3. tiidy

Tato kvalifikace neni limitovana podminkou stftedoSkolského vzdélani.
Vyhodnoceni otazky €. 4

Aktudlné trénuje 94 % respondentii. D4 se u nich tedy predpokladat snaha o neustalé

vzdélavavani se ve svém oboru.
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Vyhodnoceni otazky €. 5

Graf ¢. 3: Délka trenérskeé praxe
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Vysledky trenérské praxe byly velmi rozdilné. Nejkvalitngjsi vysledky pochazeji

Délka trenérské praxe
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Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 3.

Vyhodnoceni otdzky €. 6
Graf ¢. 4: Trenérské kvalifikace

Jaka je vase trenérska kvalifikace?

54 odpovedf
@ Zadna
@ 3.tida
© 2. tfida
@ 1 tida
_— | @ uditel plavani
2

Vysledky trenérské kvalifikace byly piekvapivé. Dva respondenti, kteti aktivné trénuji,

uvedli, ze nemaji zadnou kvalifikaci. VétSina trenérti ma pouze kvalifikaci treti tfidy,
s niz by se m¢li uplatnit pouze jako pomocni trenéti. OvSem vétSina z nich vede vlastni
skupiny. Zarazejici se 1 zda, ze pouhych 11 respondenti vedenych u Ceského

plaveckého svazu ma kvalifikaci trenéra 1. tfidy. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 4.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 7
Skoro % respondentti (70,4 %) odpovédélo, ze se vzdélavali v oblasti mentalniho
tréninku. Pouze 29,6 % se nikdy nesetkalo s mentdlnim tréninkem, ani se v ném

neorientuji.
Vyhodnoceni otazky ¢. 8
Graf ¢. S: Zdroje informaci

Zdroj informaci pfi vzdélavani se v mentalnim tréninku
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Nejvice pouzivanym zdrojem informaci je vyuCovani. VétSina trenéri musela u
kvalifika¢nich zkousSek ¢i pti relativné nedavném (zhruba 20 let zpétn€) vysokoskolském
studiu prokézat znalosti z psychologické piipravy sportovce, kterd zahrnuje i mentalni
trénink. Pro zdroj informaci se ve velké mife vyuZzivaji knihy a on-line formy informaci.
V tomto ptipad¢ bude hrat velkou roli moZnost ucit se a zjiSt'ovat si informace v soukromi
a pohod¢ domova bez nutnosti navstiveni nékteré ze vzdélavacich organizaci. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 5.

5.2 Mentalni trénink v plaveckém tréninku

Koeficient Cronbachova alfy byl v oblasti tréninku 0,91. Tato hodnota ukazuje, Ze otdzky
jsou vhodné k diagnostice.

Druha kapitola se vénuje tréninkovému zadzemi a sklada se z nasledujicich oblasti:

e Vnitini fe¢ e Aktivace
e Emocni kontrola e Relaxace
e Nastaveni cili e Kontrola pozornosti

e Imaginace
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5.2.1 VnitFini re¢

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti vnitini fe¢i pii tréninku byla 0,76, coz je hranice
dostacujici pro urovenn vyzkumu. Nej€astéjSi zadavana odpovéd’ byla casto, coz znaci
nadprimérné vyuziti vnitini feci pfi tréninku. Na tomto misté uvadime souhrn vysledki

(graf €. 6) vnitini feci v oblasti tréninkd a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 6: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti vnitini Feci v oblasti tréninku

Vnitrni rec

A

m Nikdy mZfidka = Nékdy = Casto m Vidy

Vyhodnoceni otdzky ¢. 9

Graf ¢. 7: Vnitini 7ec 1

Motivuji své svérence, aby sami sebe dokazali pochvalit &i povzbudit ve své mysli béhem tréninku.
54 odpovedi

® Nikdy
® Ziidka
Nekdy
® Casto
@ vidy

Témet polovina respondentii (49,8 %) motivuje své svéfence k pozitivni vnitini feci.
Pouze 1 respondent uvedl, Ze pozitivni vnitini fe€ u svéfencl viibec nevyuziva. VéEtSina
trenéri své svéfence motivuje pouze obcas. Osm respondenti motivuje své svéfence

na kazdém tréninku. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 7.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 10

Graf ¢. 8: Vnitini re¢ 2

Ucim sveé svérence, jak k sobé pozitivné hovofit v mysli, aby si z tréninku odnesli, co nejvice.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

_)

Vice trenérii motivuje své svéience k pozitivni vnitini fe¢i. Men$i procento se pak

pokousi o aktivni vyuCovani pozitivni vnitini fe¢i v tréninku. Pouze 4 respondenti
odpovédéli, ze aktivné uci své svéfence vyuzivat pozitivni vnitini fe€. Trenéfi se spise
ptiklani k u€eni svétencii nekdy az casto. Odpoveéd’ nekdy uvedlo v dotazniku 17 trenéri.
Stejny pocet trenérti uvedl, ze své svétence uci této dovednosti Casto. Vysledky odpovédi

jsou v grafu ¢. 8.

Vyhodnoceni otazky €. 11

Graf &. 9: Vnitini 7e¢ 3

U&im svérence, jak si efektivné povidat sami se sebou.
54 odpovedi

® Nikdy
® Ziidka
N&kdy
® Casto
@ vidy

Trenéfi potom uci své svéfence efektivni vnitini fe¢i jen zfidka. Z grafu to vyCteme
pomoci vysokych pocti odpovedi nikdy a zridka. Patnéct trenérti dokonce odpovédeélo,
ze své svéfence neuci nikdy a ani o to nemaji zajem. Jednalo se o otdzku s nejvyssSim
vyskytem odpovédi nikdy. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 9.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 12

Graf ¢. 10: Vnirni rec 4

Upozornuji plavce, aby premysleli o vécech, které jim pomohou pfri tréninku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
Nékdy
® Casto
@ vy

‘

Trenérim ptijde dilezité, aby si plavci pomahali pfi tréninku dovednostmi z mentalniho
tréninku. VétSina trenérit (77,8 %) se na tuto otdzku divala pozitivn¢ a urcila
ji za dilezitou. 12 trenérti dokonce odpovédélo, ze pfipominaji svym svéfencl tento

koncept vnitini fe¢i neustale. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 10.

5.2.2 Emoc¢ni kontrola
Vnitini konzistence v oblasti emoc¢ni kontroly pii tréninku byla 0,82, coz je hranice
dostacujici pro troven vyzkumu. Z grafii je patrné, ze nejcastéjsi zadavana odpoveéd’ byla
casto, coz zna¢i nadprimérné vyuZiti emo¢ni kontroly pfi tréninku. Na tomto misté
uvadime souhrn vysledka (graf ¢. 11) emoc¢ni kontroly v oblasti tréninkli a nize budou
rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢ 11: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti emocni kontroly v oblasti tréninku

s

Emocni kontrola

m Nikdy = Zfidka = Nékdy m Casto m Vidy
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 13

Graf ¢. 12: Emocni kontrola 1

Pomaham svérenclm, pokud neovladaji své emoce, kdyz véci neprobihaiji, jak by mély.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

v

VSsichni respondenti odpoveédéli, Ze pomahaji svym svéfencim. 11 respondentt uvedlo,
7e pomahaji svym svéfenciim vzdy nezavisle na okolnostech. Zadny z respondenti
neuvedl, Ze by svym svéfencim nikdy nepomohl. Pouze 4 trenéti uvedli, Ze svym
svéfencim pomahaji zfidka. Pravdépodobné z diivodu nedostate¢ného prostoru trenéra

pro individudlni ptistup ke svéfencim. Vysledky odpovédi jsou v grafu ¢. 12.

Vyhodnoceni otazky ¢. 14

Graf ¢. 13: Emocni kontrola 2

Poméaham svérenclim, jejichz vykonnost se zhorduje,citi-li se ,rozhozeni*.
54 odpovédi

® Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vidy

"—

Trenéfi Casto poméhaji svym svéfenctim, citi-li se rozhozeni. Svym svéfencim pomaha
na tréninku vzdy pokud se citi rozhozeni 16 trenért. Nejcastéjsi odpoveéd’ casto vyplnilo
27 trenérti. Z hlediska emo¢ni kontroly se o tuto otazku trenéii nejvice zajimali.
Tato otazka ma nejvice odpovédi casto a vzdy z celé této oblasti. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 13.
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Vyhodnoceni otazky €. 15

Graf ¢. 14: Emocni kontrola 3

Pomaham svérencim, pokud jim emoce brani pfedvést nejlepsi vykony na tréninku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ vy

Vétsina trenért ¢asto pomaha svéfenctim, které brzdi jejich emoce. Pouze 1 trenér svym
svéfencim v této situaci nikdy nepomahé V zavérecné sekci dotazniku poté vysvétloval,
ze kazdy svéfenec je ,original“ a on se jim ,,do toho nechce michat.“ Protoze by
pravdépodobné svétencim pouze vic uSkodil. Doufé, Ze sportovci sami sebe znaji
a individualné védi, jak maji se svymi emocemi pracovat. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 14.

Vyhodnoceni otazky ¢. 16

Graf &. 15: Emocni kontrola 4

Instruuji svérence, jak se vyporadat s frustraci a zklamanim, pokud trénink nejde podle jejich

ocCekavani.
54 odpovédi
@ Nikdy
® Ziidka
Nékdy
® Casto
@ vy

Trenéfi Casto uci svéfence, jak pracovat s frustraci a zklaménim. Nejcastéji vyskytovana
odpovéd’ byla casto. Tuto odpovéd’ na otazku mélo 26 respondentli. Pouze 8 trenéri
odpovédélo, ze instruuji své sveéfence vzdy, kdyz trénink nejde podle ocekavani.
Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 15.
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5.2.3 Nastaveni cilu

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti nastavovani cilt pii tréninku byla 0,57. Toto skére
bylo vzhledem k rovni celého dotazniku nizké. Z hlediska hodnot reliability je
dostacujici, jelikoz se nachazi nad 0,50, ovSem z hlediska literatury neni vhodné
pro vyzkum, ale pouze pro hodnoceni skupiny (trenéry). NejCastéjsi zadavana odpoved’
byla c¢asto, coz zna¢i nadprimérné vyuziti nastaveni cilti. Na tomto misté uvadime souhrn

vysledkt (graf €. 16) nastaveni cili v oblasti tréninku a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢&. 16: Kompletni cetnost v oblasti nastavovani cilu v oblasti tréninku

Nastaveni cilt

4

= Nikdy = Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky ¢. 17

Graf €. 17: Nastaveni cili 1

Svym svérenclim stanovuji velmi konkrétni cile.
54 odpovéd|

@ Nikdy
@ ziidka
@ Nékdy
46,3% 18,5% ® Casto

@ \idy

=

Dvacet pét trenérti odpovedelo, ze svym svéfenciim stanovuji ¢asto velmi konkrétni cile.

Pouze jeden trenér, vyplnil, Ze to nikdy nedéla. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 17.

52



Vyhodnoceni otazky ¢. 18
Graf ¢. 18: Nastaveni cilu 2

Vytyéuiji cile, které pomahaji efektivné vyuzit celou dobu tréninku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

v

Jedna z otazek s vyssi Cetnosti odpoveédi vzdy a casto. NejCastéjsi odpoveéd’ byla casto,
kterou vyplnilo v dotazniku 24 trenérl. Trenéfi se Casto snazi o co nejefektivnéji vyuzity
&as tréninku pomoci vytyéeni cilil tréninkové jednotky. Zadny z trenérii neuvedl, Ze by se
o efektivni vyuziti hodiny pomoci vyty€eni cili nesnazil. Vysledky odpovédi jsou

v grafu €. 18.

Vyhodnoceni otazky ¢. 19

Graf ¢. 19: Nastaveni cilit 3

Predkladam svym svéfencim realisticke, ale i vyzyvavé cile.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

Jedna z nejvice skorovanych otazek. 31 trenéri odpovédélo, ze predkladaji svefenctim
realistické, ale i vyzyvavé cile. Deset trenérii uvedlo, ze to dé€laji pii tréninku vzdy.
Trenérim ptipadé dilezité predkladat svétfencim urcité vyzvy. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 19.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 20

Graf €. 20: Nastraveni cilii 4

Neur&uiji cil tréninku, ale podle potreb trénink pfizplsobuji svéfencim.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

Tato otazka vykazuje nizkou reliabilitu. Nejcastéj$i odpoveéd’ byla nekdy, coz znaéi o tom,
ze trenéfi n€kdy neurcuji cil tréninku ¢i tuto otazku zcela nepochopili. 10 trenérti dokonce
uvedlo, Ze cil tréninku neurcuji vzdy. Pfestoze v otazce ¢islo 17, ktera je kontradikei této
otazky, odpovédél pouze 1 trenér, Ze cile nestanovuje. Vysledky odpovédi jsou
v grafu ¢. 20.

5.2.4 Imaginace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti imaginace pfi tréninku byla 0,72, coz je hranice
dostacujici pro troven vyzkumu. Nej€astéjsi zadavana odpovéd’ byla nekdy, coz znaci
primérné vyuziti imaginace pfi tréninku. Na tomto misté uvadime souhrn vysledki (graf
¢. 21) imaginace v oblasti tréninku a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 21: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti imaginace v oblasti tréninku

Imaginace
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= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy
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Vyhodnoceni otazky €. 21
Graf ¢ 22: Imaginace 1

Vedu sve svérence, aby pfi pfedstavé jejich vykonu neopomijeli také jeho emoéni stranku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Nejéast&ji zadavana odpovéd’ byla nékdy. Odpovédi trenért byly rozdilné. Ctyfi trenéfi
uvedli, ze vedou své svétence vzdy k neopomijeni emocni stranky pfti predstave vykonu.
Na druhou stranu 5 respondentil vyplnilo, ze své svéfence k emocni strance nikdy
nevedou. Nej€ast&jsi odpovéd’ nékdy vyplnilo 21 trenérti. Vysledky odpovédi jsou
v grafu ¢. 22.

Vyhodnoceni otazky ¢.22
Graf ¢. 23: Imaginace 2

Vedu své svéfence, aby si dokazali pfedstavovat sviij vykon presné ¢i podobné, jako pfi pFehravani

videa.
54 odpovédi
® Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
® iy

Jedna z nejvyvazengjsich otazek, co se tyce vypliiovani jednotlivych odpovédi. Mlizeme
tedy pfedpokladat primérné vyuziti této dovednosti. Deset trenért uvedlo, ze u svych
svéfencli imaginaci v podobé videa nikdy nevyuzivaji. Pouze 4 trenéfi vedou
své svéience ktéto dovednosti pii kazdém tréninku. Vysledky odpovédi jsou
v grafu ¢. 23.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 23
Graf ¢. 24: Imaginace 3

Vedu své svérence k tomu, aby si zkouseli svij vykon v mysili.
54 odpovédf

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

Vétsinou trenéti nechéavaji své svétence si vykon v mysli zkouSet pouze nékdy. Sedm
trenérti odpovédelo, Ze své svéience k imaginaci nevedou. Z celkového poctu 54, pouze
3 trenéfi uvedli, Ze své svéfence vzdy vedou, aby si zkousSeli svlj vykon pomoci
imaginace. Tato otdzka méla vysokou variabilitu odpovédi. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 24.

Vyhodnoceni otazky ¢. 24
Graf ¢. 25: Imaginace 4

Vedu sve svérence k tomu, aby si vybavovali a predstavovali sve minulé uspésné vykony.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vvidy

Trenéfi vedou své svéfence, aby si piedstavovali své minulé vykony pouze nékdy.
Nejcastéji vypliiovanou odpoveéd’ nékdy uvedlo 21 trenéri. Pouze jeden trenér vede své
sveétence vzdy. Zadny z trenéri nevybral variantu, kdy by své svéfence k této metode

nikdy nevedl. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 25.

56



5.2.5 Aktivace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti aktivace pii tréninku byla 0,65. Jednalo se o druhé
nejniz§i skore. Z hlediska hodnot bylo dostacujici, jelikoZ se nachazi nad 0,50,
ovSem z hlediska literatury neni vhodné pro vyzkum, ale pouze pro hodnoceni skupiny
(trenéri). Nejcastéjsi zadavana odpovéd’ byla casto, coz zna¢i nadprimérné vyuziti
aktivace. Na tomto misté uvadime souhrn vysledku (graf ¢. 26) aktivace v oblasti tréninku

a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf &. 26: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti aktivace v oblasti tréninku

Aktivace

€

= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky €. 25
Graf ¢. 27: Aktivace 1

U&im své svéfence, jak dosahnout odpovidajici Urovné intenzity.
54 odpovédi

® Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

N

27.8%

Zé4dny z trenéri nezanedbaval u svych svétenci dovednost, jak dosahnout odpovidajici
urovné intenzity. Sedm trenérii uvedlo, ze uci své svéfence na kazdém tréninku.
Dvacetsedm trenérii uvedlo, Ze uci tuto dovednost své svéfence pouze nékdy.

Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 27.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 26
Graf ¢&. 28: Aktivace 2

Pomaham svym svéfencdm se nabudit, i kdyz se na to neciti.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ vy

Vsichni trenéti nékdy béhem trénovani svym svéfencim pomahaji k nabuzeni. Pouze

1 trenér pomahd svym svétenciim jen ziidka. Nejcetnéjsi odpoved nékdy vyplnilo

30 trenérl. Sedm trenéri poméaha svym svéfenciim na kazdém tréninku se nabudit,

zvlaste, kdyz trenér poznd, ze se plavci na plnéni tréninkovych ukoll neciti. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 28.

Vyhodnoceni otazky ¢. 27
Graf ¢. 29: Aktivace 3

Dokazu své svérence povzbudit k dobrému vykonu.
54 odpovédf

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

Jedna ze dvou otazek, kde Zadny ztrenéri nevyplnil hodnotu nikdy nebo

zridka.

Trenéfi ¢asto dokdzou své sveétence povzbudit k dobrému vykonu. Odpoveéd ,.Casto*

vyplnilo v dotazniku tticet plaveckych trenéri. Vzhledem k témto odpovédim, vefim,

ze se jedna o obecné uznavanou dovednost trenéra, kterou by mél kazdy trenér minimalné

nekdy pouzivat. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 29.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 28
Graf &. 30: Aktivace 4

Vedu svérence, jak predchazet komplikacim pfi dosahovani optimalni Urovné aktivace.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

Trenéfi své svétence pouze nekdy vedou k predchdzeni komplikacim. Dva trenéti uvedli,
ze vzdy vedou své svétence k predchdzenim komplikaci a dva trenéti odpovédéli, ze své
svétence k této metodé nevedou nikdy. Nejcastéjsi vyskyt odpovédi nékdy uvedlo

30 trenérl. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 30.

5.2.6 Relaxace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti vnitini fe¢i pii tréninku byla 0,86, coz je hranice
dostacujici pro troven vyzkumu. Nejcastéj$i zadavana odpoveéd byla Casto. Z grafu je
ovSem patrné, Ze trenéfi pouZivaji relaxaci spiSe primérné. Tento posun nastal
ptitomnosti velkého mnoZstvi odpovédi z#idka. Na tomto misté uvadime souhrn vysledkt
(graf €. 31) relaxace v oblasti tréninku a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 31: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti relaxace v oblasti tréninku

Relaxace

= Nikdy = Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 29
Graf ¢. 32: Relaxace 1

Ke zlepseni vykonu svéfencll vyuzivam relaxaéni techniky.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Trenéti pouze nekdy vyuzivaji relaxaci ke zlepSeni vykonu. Pouze 3 respondenti uvedli,
ze ke zlepSeni vykonu u svéfenci relaxaci nevyuzivaji. Tato otdzka méla rovnocenné
rozlozené odpovédi, az na odpoved’ nikdy, kterou vyplnili 3 trenéfi. Z grafu jsou patrné

rozdilné nazory trenérii na tuto problematiku. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 32.

Vyhodnoceni otazky €. 30
Graf ¢. 33: Relaxace 2

Tréninkovy Cas vyuzivam pro zatézovani, ale zlepsu;ji i relaxacni techniky.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ vy

Osmnact trenérit uvedlo, ze vyuzivaji Casto trénink pro rozvoj relaxacnich technik.
Sedm z padesati Ctyt respondentll vzdy vyuziva Cas v tréninku pro zlepSeni relaxace.
Pouze 3 trenéti uvedli, Ze v tréninkovém case nikdy nezlepSuji relaxacni techniky.
Z hlediska teorie to neni spravné. Svétenci potiebuji mit béhem tréninkovych sérii ¢as na

zotaveni a méli by zlepSovat dovednost se uvolnit. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 33.
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Vyhodnoceni otazky €. 31
Graf ¢. 34: Relaxace 3

Zarazuji do tréninku relaxaéni techniky.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Pouze 1 trenér nezatfazuje do tréninku relaxacni techniky. Z grafu je patrné, ze vétSina
trenéru zafazuje relaxacni techniky néekdy. Nejcastéjsi odpoveédi bylo casto, které vybralo
17 trenérii. Vyplavani by ovSem mélo byt soucésti kazdého tréninku. Z toho divodu
nerozumim této vysoké cetnosti odpovédi zridka a zdsadné nesouhlasim s odpovédi
nikdy. Deset trenérti uvedlo, ze relaxacni techniky do tréninku zatazuji vzdy. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 34.

Vyhodnoceni otazky ¢. 32
Graf ¢&. 35: Relaxace 4

Usiluji, aby byli moji svérenci uvolnéni béhem tréninku, i kdyz pocituji fyzickou namahu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ vy

Tato dovednost se zda byt obecné uznavana. Trenéfi €asto usiluji o uvolnénost jejich
sveétencl. Odpoved’ casto uvedlo 23 trenért. Jeden z trenérti na konci dotazniku napsal,
ze o uvolnénost svych sveéfenct neusiluje z diivodu, ze svefenci ,,musi makat™ a on nema

¢as na jejich ,,vnitini pohodu®. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 35.
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5.2.7 Kontrola pozornosti

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti kontroly pozornosti pfi tréninku byla 0,86, coz je
hranice dostacujici pro urovein vyzkumu. Na tomto mist¢ uvddime souhrn vysledkl
(graf €. 36) kontroly pozornosti v oblasti tréninku a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 36: Kompletni odpovedi cetnosti v oblasti kontroly pozornosti

Kontrola pozornosti

= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky ¢. 33

Graf ¢. 37: Kontrola pozornosti 1

Rozvijim u svéfencl dovednosti béhem tréninku oviaddat rudivé mysélenky.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka

@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

38.9% w

Trenéti nékdy rozvijeji dovednost ovladat rusivé myslenky béhem tréninku. P&t trenéri
uvedlo, Zze u svych svéfencl tuto dovednost nerozvijeji a doufaji v individualni
koncentraci jedinct. Nejcastéjsi odpovéd’ byla nekdy, kterou vyplnilo 21 trenéra.
Pouze 6 trenérti rozviji u svéfencti dovednost ovladat rusivé myslenky na kazdém
tréninku. Odpovéd’ casto uvedlo v dotazniku 15 trenérii. Vysledky odpovédi jsou v grafu

¢.37.



Vyhodnoceni otdzky ¢. 34

Graf ¢. 38: Kontrola pozornosti 2

Rozvijim u svéfencl efektivni kontrolu pozornosti.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ vy

Vétsina trenér nékdy rozviji efektivitu pozornosti svétenci. Nejcastéjsi odpovédi bylo
nékdy, které uvedlo 21 trenérii. Sest trenérii rozviji u svéfencti efektivni kontrolu
pozornosti na kazdém tréninku. Pro svéfence je diilezité obcCas sniZit pozornost,

aby se mohli sousttedit na véci, které jsou dualezité. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 38.

Vyhodnoceni otazky €. 35

Graf ¢. 39: Kontrola pozornosti 3

Snazim se snizovat problémy s udrzenim koncentrace pozornosti béhem dlouhych tréninku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ vidy

Z grafu je patrné, Ze se trenéfi pouze n€kdy snazi sniZovat problémy s koncentraci.
Ctyfi trenéti odpovédéli, Ze se nikdy nesnazi a svéfenci se musi zvladnout zkoncentrovat
béhem tréninku sami. P&t trenérii se naopak snazi vzdy svéfenciim pomoci béhem
dlouhych tréninki s udrzenim koncentrace. Nejvyssi cetnost méli odpovedi nékdy a casto.

Odpovéd’ nekdy vyplnilo 19 trenérii. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 39.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 36

Graf ¢. 40: Kontrola pozornosti 4

Pomaham svérenclm udrzet stalou pozornost béhem tréninku.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

v

Z grafu je patrné, ze vétSina trenérti Casto pomahd udrzet svéfencovu koncentraci.

Jedna se o obecné¢ znamou dovednost trenéra. Pouze dva trenéfi nikdy nepomadhaji
udrZovat pozornost béhem tréninku. Ctyfi trenéfi ji udrzuji jen ziidka. Redlné si ovSem
trénink s nepozornosti svéfencli neumim dlouhodobé predstavit. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 40.

5.3 Mentalni trénink pri plaveckych soutézich

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti mentalniho tréninku na plaveckych soutézich byla
0,93, coz je hranice dostacujici pro diagnostiku a splnila nejvyssi mozny meznik.
Nejcastéjsi zadavand odpoveéd’ byla casto, coz vypovidd o Castém vyuziti mentdlniho
tréninku pfi soutézich.
Ve treti kapitole z oblasti soutézeni se zamétime na nasledujici oblasti:

e Vnitini fec

e Emoc¢ni kontrola

e Nastaveni cilt

e Aktivace

e Imaginace

e Relaxace

e Negativni pfemysleni
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5.3.1 Vnitini Fe¢

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti vnitini fe¢i béhem soutézi byla 0,85, coz je hranice
dostacujici pro troven vyzkumu. Nej€astcjs$i zadavana odpovéd’ byla nékdy, coz znaci
pramérné vyuziti vnitini fec¢i béhem zavodi. Na tomto misté¢ uvadime souhrn vysledki

(graf €. 41) vnitini feci v oblasti soutézi a nize budou rozebrany diléi otazky.

Graf ¢. 41: Kompletni cetnosti odpovedi v oblasti vnitrniho tréninku v oblasti soutézi

Vnitini re¢

A

= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky ¢. 37
Graf €. 42: Vnitini 7ec¢ 5

Instruuiji své svéfence, aby se uméli sami povzbudit & pochvalit béhem zavodd.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

Vsichni trenéfi, alespon ziidka instruuji své svéience, aby se povzbudili na zavodech.
Z grafu je patrné, ze trenéii instruuji své svéfence k vlastnimu povzbuzeni ¢i pochvale
na soutézich velmi c¢asto. 13 trenérii uvedlo, Ze tuto techniku vyuzivaji na kazdych

zévodech. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 42.

65



Vyhodnoceni otazky ¢. 38
Graf ¢. 43: Vnitini 7ec 6

Vedu své svéfence, aby efektivné mluvili sami k sobé béhem zavod.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Vv

Nejcastéjsi odpoved byl nekdy, kterou vyplnilo 17 trenért. Trenéti tedy vedou
své sveéfence k efektivité vnitini feci nékdy béhem soutézi. Deset trenérii uvedlo,
ze své svefence nevedou nikdy. Pouze 7 trenérii vede své svétence k efektivité

vnitini fe¢i na kazdych soutézich. Vysledky odpovédi jsou v grafu ¢. 43.

Vyhodnoceni otazky €. 39

Graf ¢. 44: Vnitini rec 7

U&im své svérence, aby si v mysli Fikali véci, které jim pomahaji se nabudit k zavodu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ iy

wewr r

Nejcastéjsi odpoveéd byla casto, kterou uvedlo 16 trenérti. Z grafu je ovSem patrné,
ze vétSina trenérll tuto dovednost uci své svéfence pouze nckdy. Tii trenéfi neuci
své svéience vibec a doufaji v jejich samostatnou aktivaci nebo jejich aktivaci netesi.
Devét trenérli uéi své svéfence, jak se nabudit vnitini fe¢i na kazdém zavodu. Tato otazka

se charakterizovala zna¢nou variabilitou odpovédi. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 44.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 40
Graf &. 45: Vnitini 7ec 8

Vedu své svéfence k volbé specifické mantry, kterou vyuzivaji béhem soutézi.

54 odpovédi
@ Nikdy
® Zridka
@ Nékdy
® Casto
A @ vy

Otazka s nejvice zastoupenou odpoveédi nikdy. 18 respondentd uvedlo, Ze své svétence
k volbé mantry nevedou. Z grafu je poté patrné, Ze vétSina trenérli vyuziva tuto techniku
spiSe podprimérn€. Trenéfi vedou své svétence k volbé specifické mantry jen opravdu

ziidka. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 45.

5.3.2 Emoc¢ni kontrola

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti emoc¢ni kontroly béhem soutézi byla 0,85, coz je
hranice dostacujici pro uroven vyzkumu. Nejcastéjsi zadavana odpovéd byla casto,
coz znac¢i nadprimérné vyuziti emoc¢ni kontroly béhem soutézi. Na tomto misté uvadime
souhrn vysledkl (graf ¢. 46) emocni kontroly v oblasti soutézi a niZze budou rozebrany
dil¢i otazky.

Graf ¢. 46: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti emocni kontroly v oblasti soutézi

Emocni kontrola

4

= Nikdy = Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy
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Vyhodnoceni otazky ¢. 41
Graf ¢. 47: Emocni kontrola 5

Instruuji své svérence, jak zvlddat emoce, kdyz jsou pod emocnim tlakem.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Nejcastéjsi odpoveéd’ byla nekdy a casto se stejnym poctem respondentti. Odpoveéd’ nekdy
uvedlo v dotazniku 16 trenérti. Z grafu je patrné, ze trenéfi v instruuji své svéfence veelku
Casto. Jedendact trenért uvedlo, Ze instruuji své svétence na kazdych zavodech a pomahaji
jim od emocniho tlaku. Pouze 2 trenéti uvedli, Ze své svéfence neinstruuji. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 47.

Vyhodnoceni otazky ¢. 42

Graf ¢. 48: Emocni kontrola 6

Snazim se u svych svéfencu, aby nepocitovali problémy s emocemi béhem zavodu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vvidy

VétSina trenéri se o tuto problematiku ¢asto zajima. Nejcastéji uvedena odpoveéd byla
casto, kterou vyplnilo 22 trenérii. Pouze jeden trenér uvedl, Ze se u svych svéfenct
nezajima o problémy s emocemi. Na konci dotazniku vysvétlil, ze kazdy svéfenec

je individudl a on ,,nemé dostate¢ny cit™. Osm trenéri odpovédé€lo, ze se o vyfeSeni této

problematiky snazi vSechny soutéze. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 48.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 43
Graf ¢. 49: Emocni kontrola 7

Vedu své svérence k ovladani jejich emoci, i kdyz udélaji chybu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

o

Otazka s vysokym ohlasem trenérii. Ctyficet trenéri odpovédélo, Ze své svéfence vedou
k ovladani emoci, i kdyz udélaji chybu casto nebo na kazdé soutézi. Dva trenéti vedou
ziidka své svétence ke kontrole. Pouze dva trenéti odpovedéli, ze své svéience nevedou
a ,,nechaji je radéji byt“. Dle mého nazoru se jednd o obecné uzndvanou dovednost

trenéra, ktera je mezi trenéry obecné znama. Vysledky odpovédi jsou v grafu ¢. 49.

Vyhodnoceni otazky €. 44
Graf &. 50: Emocni kontrola 8

Pomaham svéfencim, pokud se brzdi emocemi a nemohou podat nejlepsi vykony.
54 odpovédi

® Nikdy
® Ziidka
Nékdy
® Casto
@ vy

~

VétSina trenéri Casto pomahd svym svéfencim od sniZzovani vykonu emocemi.
Nejcastéjsi odpoveédi bylo casto, které vyplnilo 24 trenérii. VSichni trenéfi minimalné
ziidka pomahaji svym svéfencim. Ttinact trenéri uvedlo, Ze se snazi pomdhat svym

sveéfenctim pii1 kazdém zavodu. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 50.
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5.3.3 Nastaveni cilu

Vnitini konzistence v oblasti nastavovani cilit béhem soutézi byla 0,71, coz je hranice

dostacujici pro urovenn vyzkumu. Nej€astéjSi zadavana odpovéd’ byla casto, coz znaci

vV

nadprimérné nastavovani cilli béhem soutézi. Na tomto misté uvadime souhrn vysledkii

(graf €. 51) nastaveni cilii v oblasti soutézi a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 51: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti nastavovani cilu v oblasti soutezi

7] 0

Nastaveni cilu

= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky €. 45
Graf ¢. 52: Nastaveni cilii 5

Spolecné se svérenci nastavujeme osobni vykonnostni cile.
54 odpovédf

@ Nikdy
® Ziidka
® Nékdy
® Casto
@ \idy

Vétsina trenérti Casto nastavuje osobni vykonnostni cile se svéfenci. Trenéti nejCasteji
udévali odpovéd’ casto a nikdy. Odpoved casto uvedlo 18 trenérii. Pouze jeden trenér
nastavuje osobni cile svéfencim vzdy sam. Dva trenéfi nastavuji osobnostni cile se

svetenci pouze ziidka. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 52.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 46
Graf ¢. 53: Nastaveni cilu 6

Stanovujeme si velmi konkrétni cile se svymi svérenci.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ vidy

N

Nejcastéjsi odpovéd byla casto, kterou uvedlo 22 trenérl. VéEtsina trenéri tedy Casto
stanovuje velmi konkrétni cile. Jedenact trenérii uvedlo, ze konkrétni cile stanovuji
svym svétenciim na vSech zavodech. Jeden z trenérti uvedl, Ze cile sice nestanovuje,
ale svéfenci si je jednotlivé nastavuji sami. Trenér s nimi, pak jiz na konkrétnich cilech

pouze pracuje. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 53.

Vyhodnoceni otazky €. 47

Graf ¢. 54: Nastaveni cilit 7

Vedu svérence k tomu, Ze nezalezi na medailovém poradi, ale na jejich vykonu.
54 odpovédf

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

w7

Otazka snejvysSsi Cetnosti odpovédi byla vzdy. Odpoveéd vidy uvedlo v dotazniku
34 trenérG. Trenéfi vzdy vedou své svéfence k davére vjejich vykon na ukor
medailového potadi. Vykon u svétenct vzdy upiednostiuje 34 trenérti z 54. Myslim, ze
se jedna o obecné vzity ,spravny“ nazor, ktery trenéfi poslouchaji vSude. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 54.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 48

Graf ¢. 55: Nastaveni cilii 8

Pripravuji se na rozlicné vysledky zavodu se svymi svéfenci.

54 odpovédf
@ Nikdy
® Ziidka
© Nékdy
® Casto
44,4% @ \dy

g

wewvr

Trenéfi Casto pfipravuji se svymi svétenci. Nejcastéjsi odpoveéd’ casto uvedlo 24 trenérii.

Jeden z trenért uvedl, Ze ptipravu svych svétenct povazuje za dilezitou z hlediska jejich
vétsiho klidu a psychické pohody na soutézich. Ctrnact trenéri se svymi svéfenci
pripravuje na rozlicné vysledky pred kazdou soutézi. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 55.

5.3.4 Aktivace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti aktivace béhem soutézi byla 0,88, coz je hranice
dostacujici pro urovenn vyzkumu. NejcastéjSi zaddvana odpoveéd’ byla casto, coz znaci
nadprimérné vyuziti aktivace béhem soutézi. Na tomto misté¢ uvadime souhrn vysledkt
(graf €. 56) aktivace v oblasti soutézi a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 56: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti aktivace v oblasti soutézi

Aktivace

= Nikdy =Zfidka =N&kdy = Casto =Vzdy
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 49
Graf &. 57: Aktivace 5

0 v

Pomaham svym svéfenclm se nabudit, i kdyz se ,neciti ve své kazi“.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

\'—

Nejcastéjsi odpoveédi byli casto a nekdy. Z grafu je patrné, ze trenéii ¢asto pomahaji svym
svéfencim se nabudit. Pouze jeden trenér svéfenciim nepomahd. Dvacet trenéra uvedlo,
ze svym sveéfencim pomahaji pti kazdém zavodu. Zajimavé jsou vysoké a stejné cetnosti
odpovédi casto a vzdy, které vyjadiuji aktivni pomdhani trenéra. Vysledky odpovédi jsou

v grafu ¢. 57.

Vyhodnoceni otazky ¢. 50
Graf ¢. 58: Aktivace 6

Dokazu své svérence povzbudit k dobrému vykonu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vvidy

Trenéfi Casto umi povzbudit své svétence. Nejcastéjsi odpoveéd’ casto uvedlo v dotazniku
26 trenért. VSichni trenéfi jsou této dovednosti minimalné ziidka schopni. Pouze jeden
trenér dokaze své svéience podpoftit pouze ziidka. Této dovednosti velmi piispiva znalost
svych svéfenctl. Jedenact trenéri povzbuzuje své svétence pti kazdém zévodu. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 58.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 51
Graf €. 59: Aktivace 7

Dokazu sveé svérence dostat na spravnou uroven aktivace vhodnou k zavodu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
N&kdy
® Casto
@ vy

N

Vétsina trenéri dokaze Casto svéfence spravné zaktivovat. Nejcastéj$i odpovedi bylo
casto, které uvedlo 22 trenérd. VSichni trenéfi jsou této dovednosti schopni minimalné
ziidka. Sest trenérti uvedlo, Ze piipravuji u svéfencti spravnou aroven aktivace na viech
soutézich. V ostatnich pfipadech se svéfenci pravdépodobné museji pouze ziidka
dostavat individualné na spravnou uroven aktivace vhodnou pro zavod. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 59.

Vyhodnoceni otazky €. 52
Graf ¢. 60: Aktivace 8

Vedu svérence, aby se dokazali psychicky prfipravit na zavod i sami bez mé pomoci.
54 odpovédi

® Nikdy
® Ziidka
N&kdy
® Casto
@ vidy

N J

VétSina trenértl Casto vede své svétence, aby se dokdzali pfipravit i sami. Nejcastéjsi

MW

odpovéd’ byla casto, které¢ uvedlo 23 trenéri. Tato otazka zapfiCinuje relativné nizsi

reliabilitu aktivace pfi soutézich, jelikoz je kontradikci otazky minulé, ale vysledky jsou

skoro totozné. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 60.
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5.3.5 Imaginace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti imaginace béhem soutézi byla 0,79, coz je hranice

dostacujici pro troven vyzkumu. Nej€astcjs$i zadavana odpovéd’ byla nékdy, coz znaci

Vv

primérné vyuziti imaginace béhem soutézi. Na tomto misté¢ uvadime souhrn vysledki

(graf ¢. 61) imaginace v oblasti soutézi a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 61: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti imaginace v oblasti soutezi

Imaginace

2

= Nikdy = Zfidka = N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky €. 53
Graf ¢. 62: Imaginace 5

Vedu své svéfence k tomu, aby si pfedstavovali svij plavecky vykon v mysli.
54 odpovédi

® Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ vidy

Nejcastéji zaddvand hodnota byla casto, kterou vyplnilo 18 trenérii. Z grafu je vSak
patrné, ze trenéii pouze nc¢kdy vedou svéfence k imaginaci vykonu na soutézich.
Ctyfi trenéfi uvedli, Ze své svéfence k imaginaci vykonu nikdy nevedou. P&t trenéri vede
své svefence k predstavé plaveckého vykonu v mysli na kazdé soutézi. Vysledky
odpovédi jsou v grafu €. 62.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 54
Graf ¢. 63: Imaginace 6

Vedu své svéfence k tomu, si pfedstavovali svlij vykon i tésné pred startem.
54 odpovédi

® Nikdy
® Ziidka
N&kdy
® Casto
@ vidy

Pouze pét trenérii vede své svétence k imaginaci vykonu pied startem. Osm trenéru tuto
imaginaci nevyuziva u svych svétenct nikdy. Nejcastéjsi odpoveéd byla nekdy,

kterou vyplnilo 20 trenért. VétSina trenérii vede své svétence k imaginaci vykonu pied
startem pouze n¢kdy. Jeden z trenérl se vyjadiil k této otazce, Ze své svétence nevede,

aby je ,,zbyte¢né pred zdvodem nerozrusoval“. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 63.

Vyhodnoceni otazky €. 55
Graf ¢. 64: Imaginace 7

Snazim se svymi svérenci nacvicit jejich pocity ze zavodu v mysli.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vvidy

Tato otdzka méla vcelku vysokou variabilitu odpovédi. VétSina trenéri se nékdy snazi
svefenci nacvicit pocity ze zavodu. Nejcastéjsi odpoveédi bylo nékdy, které vyplnilo 16
trenérd. Jedenact trenért vyplnilo, Ze se o nacvik se svymi svéfenci ani nikdy nesnazi.
Jeden z trenérl uvedl, Ze se svymi détmi pracuje jiz od malicka na této problematice.

Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 64.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 56
Graf ¢. 65: Imaginace 8

Vedu své svéfence, aby si prfedstavovali zavod tak, jak by si pfali, aby probihal.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Ziidka
@ Nékdy
® Casto
@ Vidy

Vétsina trenérti vede pouze nékdy svéfence, aby si zavod predstavili dle svych ptani.
Nejcastéjsi odpoved byla nekdy, kterou uvedlo v dotazniku 16 trenéri. Dva trenéti uvedli,
ze své svéfence k témto pfedstavdm nikdy nevedou. Zajimavé bylo i rovnomeérné
rozloZeni odpovédi zridka a casto. Odpovéd casto uvedlo v dotazniku 15 trenéri.

Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 65.

5.3.6 Relaxace

Vnitini konzistence v oblasti vyuziti relaxace béhem soutézi byla 0,72, coz je hranice
dostacujici pro urovenn vyzkumu. Nejéastéjsi zadavana odpoveéd byla casto, coz znaci
nadprimérné vyuziti relaxace béhem soutézi. Na tomto misté¢ uvadime souhrn vysledkt
(graf €. 66) relaxace v oblasti soutézi a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf ¢. 66: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti relaxace v oblasti soutezi

Relaxace

= Nikdy = Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

77



Vyhodnoceni otdzky ¢. 57
Graf ¢. 67: Relaxace 5

Instruuji své svérence, aby na soutézich relaxovali pro zlepseni jejich vykonu.
54 odpovédi

® Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ iy

Trenéfi Casto instruuji své svéfence, aby na soutézich relaxovali. Nejcastéjsi odpoveéd
byla casto, kterou uvedlo 16 trenéri. VSichni trenéfi instruuji své svéfence minimalné
ziidka. Ctrnact trenért instruuje své svéience k relaxaci na vSech soutézich z diivodu

zlepseni jejich vykonu. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 67.

Vyhodnoceni otazky ¢. 58
Graf ¢. 68: Relaxace 6

Ucim své svérence, aby snizovali své neprijemné pocity ze zavodu pomoci relaxace.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
N&kdy
® Casto
@ Vvidy

Dva trenéti vyplnili, Ze své svéfence neuci snizovat nepiijemné pocity pomoci relaxace.
Vétsina trenért uci tuto dovednost své sveéfence pouze nékdy. Nejcastejsi odpoveédi

v dotazniku bylo nékdy, které uvedlo 18 trenért. Deset trenérti uvedlo, ze své svéience
uci tuto techniku na kazdych soutézich a Ze ma na svéfenciv plavecky vykon pozitivni

vliv. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 68.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 59
Graf ¢. 69: Relaxace 7

Vedu svoje svérence, aby kdyz maji pocit, Ze néco ,nezvladaji“, aby pouzZili relaxaéni techniky.
54 odpovédi

@ Nikdy
29,6% ©® Ziidka
Nékdy
® Casto
@ iy

2
|4

Z grafu je patrné, ze vétSina trenérti vede své svéfence k pouziti relaxaéni technik

na soutézich, kdyz maji pocit, Ze néco nezvladaji pouze n¢kdy. Tato otazka vykazovala
vysokou variabilitu odpovédi. Nej€astéjsi odpovédi bylo casto, které vyplnilo 16 trenéra.
Pét trenérii své svéfence k této technice nikdy nevede. Sest trenérii uvedlo, ze vzdy
u svych svéfencu fesi tuto problematiku cestou pouziti relaxacnich technik. Vysledky

odpoveédi jsou v grafu €. 69.

Vyhodnoceni otazky €. 60
Graf ¢. 70: Relaxace 8

Snazim se, aby moji svérenci byli pfed zavodem uvolnéni.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Trenéfi se Casto snazi, aby se svétfenci citili uvolnéné. Nejcastéjsi odpovedi bylo vZdy,
které uvedlo 23 trenérii. Devatenact trenéri uvedlo, ze se Casto u svéfencl snazi
o uvolnéni pred zdvodem. Zadny z trenérii tuto myslenku nezavrhuje. Pouze 1 trenér

uvedl, Ze se o uvolnéni svéfenct nesnazi. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 70.
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5.3.7 Negativni premySleni

Vnitini konzistence v oblasti ochrany od negativniho pfemysleni béhem soutézi byla
0,84, coz je hranice dostacujici pro troven vyzkumu. Nej€astéji zadavané odpovédi byly
casto a vzdy, coz znaci nadprimérné vyuZiti technik zabraiiujicim negativnimu mysleni
u svétenct. Na tomto misté uvadime souhrn vysledki (graf ¢. 71) negativniho pfemysleni
a nize budou rozebrany dil¢i otazky.

Graf €. 71: Kompletni cetnost odpovédi v oblasti negativniho premysleni

Negativni premysleni

e

= Nikdy =Zfidka =N&kdy =Casto =Vzdy

Vyhodnoceni otazky ¢. 61
Graf €. 72: Negativni premysleni 1

Vedu sve svérenci, aby udrzovali své myslenky pozitivni.
54 odpovédf

@ Nikdy
@ Ziidka
@ Né&kdy
® Casto
@ \idy

Odpoved’ s druhou nejvyssi Cetnosti ve vSech otazkach byla vZdy. VétSina trenérh Casto
vede svéfence, aby udrzovali své myslenky pozitivni. Odpovéd’ vzdy uvedlo v dotazniku
28 trenéri. Trenéii vedou své svéfence k pozitivnosti minimalné né¢kdy. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 61.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 62
Graf ¢ 73: Negativni premysleni 2

Upozornuji na to, aby vnitfni hlas mych svéfenct nebyl negativni.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zriidka
Nékdy
® Casto
@ iy

Vétsina trenérl na tuto problematiku upozoriiuje velmi ¢asto. Ttinact trenérii se snazi,
aby byl vnitini hlas jejich svéfenct vzdy pozitivni. Nejcastéji uvedenou odpoved casto
vyplnilo 21 trenért. Pouze tii trenéfi vyplnili, Ze se o negativni hlas jejich svétenct

na soutézich viibec nezajimaji. Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 62.

Vyhodnoceni otazky ¢. 63
Graf ¢. 74: Negativni premysleni 3

Vedu svérence, aby se nezabyvali myslenkami ze selhani v zavodu.
54 odpovédi

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ \idy

‘

Nejcastejsi odpovedi bylo vZdy, které uvedlo 22 trenérti. Dvacet trenérti uvedlo odpoved’
casto. Z grafu je patrné, Ze vétSina trenértl velmi Casto vede svéfence, aby se nezabyvali
myslenkami ze selhani v zavod¢. Dva trenéii tuto problematiku u svych svéfenct nefesi.
Z diuvodii vysokych cetnosti odpovédi casto a vzdy, muzeme vyvodit, ze se jednd
o obecné uzndvany ukol trenéra na zavodech, ktery se aktudlné vyuziva. Vysledky

odpovédi jsou v grafu €. 63.
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 64
Graf & 75: Negativni premysleni 4

Necham sveé svérence predstavit sii to, ze selzou.
54 odpovédf

@ Nikdy
® Zridka
Nékdy
® Casto
@ Vidy

Ctrnact trenéri nikdy nenechévé své svéfence si piedstavit, Ze selzou. Naopak tfi trenéfi
odpovédéli, ze to délaji na kazdé soutézi. Nejvyssi Cetnost méla odpoved nékdy,
kterou uvedlo v dotazniku 20 trenérd. Jedna se o tfeti nejvyssi Cetnost odpovédi nikdy
v celém dotazniku. Z grafu je patrné, ze trenéii provadéji tuto metodu jen velmi ziidka.

Vysledky odpovédi jsou v grafu €. 64.
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6 DISKUSE

Cilem prace bylo zjisténi miry vyuziti mentalniho tréninku plaveckymi trenéry.
Dale, které¢ metody byly vyuzivany v tréninku a které byly aplikovany do pfipravy
na soutézeni. Hlavni metodou bylo dotaznikové Setieni, kterého se zicastnilo 54 trenéra
ve vékovém rozmezi 17-79 let. Dotazovani trenéii byli podle svych odpovédi v oblasti
mentalniho tréninku pomérné vzdélani (70,4 %). Popularizujici literatury k oblasti
mentalniho tréninku je i v ¢eStiné¢ znacné mnozstvi. Odbornou literaturu a vyzkumné
zpravy bylo nutné hledat ptfedevs§im v zahranicni literatute. Inspirativni piehledova studie
byla publikace Weinberga a Goulda (2015), ktera jiz obsahuje v obecné roviné zakladni

reSerse k feSenému problému prace.

Zakladnim problémem aktudlni ¢eské i1 zahrani¢ni literatury bylo srovnani piistupiti
ke tradicné pojednavané (celkové) psychologické ptipravé a k mentdlnimu tréninku
(tréninku mentalnich dovednosti). Néekteré literarni zdroje tyto terminy zaménovali

¢i smichéavaly dohromady.

Stézejni praci byl predklad a modifikace testu TOPS*2. Béhem piekladu jsme fesili
problém s volbou vhodnych termint tak, aby byly odborné¢ korektni a soucasné
textu do CeStiny jsme nardzeli na rozdilnosti v citovém zabarveni slov. Formulace
v doslovném piekladu vyznivaly Casto v Cestiné zcela jinak, nez bylo Zadouci a bylo tieba
hledat formulacni feSeni, ktera by byla pro ,,Ceskou® trenérskou praxi uchopitelné;si,
srozumitelngj§i. Dle celkové reliability dotazniku, kterd byla 0,96, vSak soudime,
ze preklad vyhovuje a trenéfi méli dostateCnou predstavu o podstaté otazek, o tom,

na co maji odpovidat.

V distribuci dotazniku jsme feSili problém dostatecné anonymity. Identifikaci trenérti
jsme redukovali pouze na e-mailovou adresu z veiejné piistupné databaze trenérti CSPS.
Nékteti trenéfi méli s uvedenim e-mailové adresy problém, proto jsme po prvnim

negativnim ohlasu ddle anonymizovali e-mailovou korespondenci.

Ze zpracovani vysledkl vyplyva, Ze trenéfi obecné dali vysoké skore téméf ve vSech
oblastech, alespont jedné z metod ¢i technik, kterou mizeme jiz povazovat za obecné

vyuzivanou, funk¢ni, a tudiz ji miizeme doporucit Siroké Skéle trenérii v oblasti plavani.
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Oblast tréninku

Ve vnitini feci trenéfi nejvice upozornuji plavee na to, aby premysleli o vécech, které jim
pomohou pfi tréninku. 55,6 % trenér d€la tuto metodu velmi Casto. Potencidlem této
metody je pozitivni ovlivnéni efektivity tréninku, zvyseni aktivace jedince 1 jeho celkova

lepsi koncentrace na jednotlivé motivy tréninkové jednotky.

Z hlediska emocni kontroly se trenéfi podle svych vypovedi snazi pomahat svétenctiim,
jejichz vykonost se zhorSuje, citili se rozhozeni. Jedna se o obecné ptiznavany tkol
trenéra. Trenér by se mél zajimat o emocni stav svych svéfenci a mél by byt schopny
ho pozitivné ovlivitovat. Pfedchazi se tim predev§sim mozné uzkosti jedince ¢i strachu
ztréninku a trénovani samotného, zvlasté pokud by se tyto stavy meély opakovat.
V mnoha ptipadech miize mit jedinec pouze ,,0btizné obdobi“ a trenér by mu mél byt
oporou a pomoci mu. Trenér pro poskytnuti této opory musi své svéfence opravdu znat

a pristupovat k nim individualné .

Trenéti predkladaji svym svéfencim realistické, ale vyzyvavé cile (57,4 % casto).
Literatura uvadi velky pfinos pfi spravném nastaveni cilli. Trenér by tudiZ mél znat
vykonnostni trovenl svych svéfencli a podle ni vybirat odpovidajici cile. Sportovci
vétSinou miluji vyzvy a radi je pokofuji. Nastaveni realného, ale vyzyvavého cile
docilime vhodnou miru zatézovani jedince, pozitivni odezvu a radost z plnéni vyzvy.
Zaroven jedince motivujeme pro mozné splnéni cile. Jedinec nesmi mit pocit, Ze cil neni
v jeho silach, pokud ano, mohl by napt. ,,prokrastinovat” s védomim, ze ,,na to proste

nema.

Pro trenéry se zdala dilezita dovednost, umét povzbudit své svéfence k dobrému vykonu.
55,6 % trenéri praktikuje tuto dovednost ¢asto a 20,4 % vzdy. Dle mého ndzoru se jedna
o nejvhodnéjsi metodu aktivace, pokud se jedinec neni schopny zaktivovat sam. Opét
ovSem nutnou podminkou vyuziti této dovednosti je vyborna znalost svéfencii. Jak jsme
zjistili dotaznikem, néktefi trenéfi tuto dovednost neovladaji. Myslim, Ze se z velké ¢asti
jedna pouze o nedostatecnou znalost svych tréninkovych svéfenci. Pokud na jedince
aplikujeme postup, ktery mu vnitin€ nesedi, miizeme ho bud’ zaktivovat az moc, coz vede
ke ztrat¢ koncentrace, nebo mu aktivacni urovein az moc snizime. U jedince se to miize
projevit nechuti do tréninku, pocity tuzkosti a strachu nebo nesoustiedénim se

na tréninkové motivy.
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Dulezitym ukolem trenéra je, aby usiloval o psychickou pohodu svétencii, pokud pocit'uji
télesnou ndmahu béhem tréninku. Je dilezité navodit na tréninku spravnou pohodovou
atmosféru. Je prokazano, ze v tomto prostiedi mohou svéfenci nejlépe vyuzit svlij plny
potencional a maji vétsi chut’ do trénovani. Dilezitym faktorem je ovSem motivace
svétenci. Pokud chceme od svych svéfenci vykony a jsou spravné namotivovani,
tak podpofenim uvolnénosti svétencii pouze podpotime jejich vykon a celkové snazeni.
OvSem pifi nedostatecné motivaci mize dochazet k problémim s kazni,

k nesoustfedénosti svéfencti a vykon se naopak miize snizovat.

Z hlediska pozornosti se zda nejdilezitéjsi udrzet svéfencim stidlou koncentraci
pozornosti béhem tréninku. Je dilezité, aby trenér udrzoval koncentraci svétenct. Trenér
muze sestavit sebelepsi trénink, ovSem pokud se svéfenci nesoustiedi a neplavou, jak by
meli, tak se efektivita tréninku rapidné snizuje. Pro ptiklad si miizeme vzit technické
pasaze tréninku. Trenér popise a pfredvede cviceni s vytycenim jeho hlavnich bodii. Pokud
se svefenec nesoustiedi ani na vyklad, ani na samotné cviceni, tak plave vlastné néco
uplné jiného a cile cvi€eni nebylo dosazeno. V mnohych piipadech si tim mlZe svéfenec

1 sam uskodit. Z té€chto diivodi je dilezité udrzet stdlou pozornost svéfenci.
Oblast soutézi

Jako dillezitou dovednost vnitini fe€i uvedli trenéfi dovednost svéfencii se umét sam
povzbudit ¢i pochvalit béhem zavodl. Svéfenec si tak sam muize dopomoci k lepsi
aktivaci, zlepsi emo¢ni kontrolu a komplexné si dopomize k lepsSimu vykonu. Zda se
dilezité motivovat své svétence k vife v sebe sama a ve své schopnosti. Trenér by nem¢l
rozvoj této dovednosti opomijet. Vyhodou je, Ze kazdy jedinec vi, co nejlepsiho si ma
v duchu fici, aby doséhl nejlepsich moznych vysledkli pro sebe sama. Nevyhodou je,
Ze to musime svéfence nejdiive naucit. Pokud k této metod¢ nemaé jedinec osobnostni

predpoklady, tak ji sdm od sebe nedéla.

Trenéfi povazovali za nutné vést svétence k ovladani emoci, kdyZ udélaji chybu. Znamy
je priklad plavct, ktefi byli diskvalifikovani v jednom z&vodu za hrubé poruseni pravidel
a nebyli jiz schopni zaplavat zadné vysoké vykony béhem celé soutéZze pouze z diivodu
nedostate¢né emocni kontroly. Je dulezité, aby trenér svétence povzbudil ¢i ho rozptylil
a ukazal mu, ze jeden zdvod nic neznamena a je pouze zadouci se z n¢j poucit a stejnou

chybu piisté jiz neopakovat. ,,Chybovat je preci lidské!*
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Trenéfi uptednostiiuji vykon svéfenct pied medailovym potadi. Motivovani pouze na
medaile vede postupem c¢asu ke snizeni motivace i vykonu. Rozdilné urovné zavodi tuto
motivaci nemohou dlouhodobé uspokojit. Dalsi divodem je i srovnavani s ostatnimi
a povrchnost piistupu ,,medaile za kazdou cenu‘ oproti neustalému zlepSovani a radosti
ze sebe sama. Z tohoto diivodu je nutné svétfence orientovat spiSe na vykon s piijemnym
bonusem ve formé¢ medaile.

Diulezitym ukole trenéra se jevi, pomahat na soutézich svéfenctim se nabudit, 1 kdyz se

Y19

»heciti ve své kiizi“. 74 % trenérti tento kol provadi na zadvodech Casto ¢1 vzdy. Nékteri
jedinci maji problém se sami od sebe spravné zaktivovat. Zapficinuje to predevsim nase
osobnost a veék. Z toho divodu se od trenéra ofekéava, ze tuto roli zastane a spravné
zaktivuje své svétence pro nejlepsi mozny vykon. Musime ov§em znat osobnost jedince
a pristupovat k tomuto tkolu zcela individualné. Pfi nespravné aktivaci piivodime
svéfenci pouze negativni diisledky a nasledné Spatny osobni vykon.

VétSina trenért se pied zavodem snazi o uvolnénost svéfenct. Relaxace jedinci napoméaha
s emocni kontrolou, soustiedénim se a se spravnou aktivaci. Relaxace muze pozitivné
ovlivilovat jedincliv nasledny plavecky vykon. Obzvlasté pied zavodem fesi jedinec
rizné predstartovni stavy jako nervozitu, strach, uzkost ¢i dokonce hysterii. Navozenim
uvolnénosti mizeme vSem témto negativnim staviim piedejit.

Trenéfi ¢asto vedou své sveéfence k udrzovani pozitivnich myslenek. 51,9 % trenérti
uvedlo, Ze tento ukol dé¢laji na vSech soutéZich. Pozitivni pfemysleni napomaha
k vysokému vykonu, napomahd s emo¢ni kontrolou a koncentraci, motivuje svéfence
a dava mu viru v sebe sama.

Obecn¢ trenéfi nevyuzivaji dostatecné imaginaci v tréninku 1 na soutézich.
Pravdépodobné se jednd o disledek nedostateCnych znalosti v této oblasti. Vzhledem
k literatufe se ovSem jednd o plné vyuzitelnou oblast, kterd se napiiklad v trénovani
novych dovednosti vyuzZiva nejvice ze vSech zminénych technik i metod. Z tohoto ditvodu
jsou tyto vysledky opravdu prekvapujici.

V dotazniku se objevilo i n€kolik pro trenéry kontroverznich témat. Prvni z otazek byla
otazka ¢. 11, kterd znéla: ,,Ucim svéfence, jak si efektivn€ povidat sam se sebou:*. Jednalo
se o zjisténi, jestli trenéti vedou své jedince k efektivité vnitini feci. Velké procento
trenéra stale nevnima vnitini fe¢ jako efektivni nastroj pro zvyseni vykonosti jedinct.
Druha otdzka smétovala, na ve svété veelku bézné pouzivanou metodu, pii které trenér
necha svétence si piedstavit, Ze selze. Tento koncept jesté neni u nas moc ustalen, a tudiz

se nepouziva, 1 kdyz ve svéteé je jiz potvrzena jeho efektivita.
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Prace nezjistovala, zda se v odpovédich objevil rozdil mezi respondenty z hlediska
genderu nebo v zavislosti na dosazeném vzdé¢lani. Pii koncepci dotazniku pro trenéry
jsme zvazovali otazky doplnit moznosti uvést piiklad aplikace dovednosti mentalniho
tréninku. Umoznilo by ndm to 1épe posoudit, zda otazka byla pochopena spravné
a problematice trenér skute¢né rozumi. Vyplnéni dotazniku by se tim vSak prodlouzilo
avzdalili bychom se tim od pfedlohy 7TOPS*2. Proto jsme od zdméru upustili.
Doporucovali bychom dotaznikové Setfeni po n¢jakém Case znovu zopakovat, overit
znovu jeho reliabilitu a zjistit posun v povédomi a praxi mentéalniho tréninku. Nékteré
z otazek stale nepfesdhli 0,9 v reliabilité, tudiz by se dalo i pracovat na lepSim

formulovani otazek.
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7 ZAVER

Vysledky 3etfeni odpovidaji na vyzkumnou otazku. Plaveéti trenéti v Ceské republice
vyuzivaji mentalni trénink a na zaklad¢ jejich odpovédi jsme dospéli ke zjisténi, ze trenéfi
byli vétsinou o metodach a dovednostech mentalniho tréninku informovani ¢i se v ném
vzdélavali. V tomto smyslu odpovédélo 70,4 % respondentli. Z vypovéedi trenérii je
patrné, Ze se v tréninkové oblasti vyuziva mentalni trénink o néco méné nez v piiprave
na plavecky zavod. Z Cetnosti vypovédi jsme dospéli k zaveéru, ze obé Casti dotazniku se
pohybovali kolem odpovédi ,nc¢kdy“. Trenéti se tedy nékdy snazi naucit a vést
své svéfence k metoddm mentalniho tréninku. VSechny metody byly vice ¢i méné
pouzivany, jak v oblasti tréninku, tak v oblasti soutéze. Podrobné&jsi pouzivani urcitych
metod bylo analyzovano v diskuzi.

VSechny oblasti mentalniho tréninku mély koeficient Cronbachovy alfy vétsi nez 0,5.
Nejmensi koeficienty vypocitané pod 0,7 byly ¢asti ,,nastavovani cila“ a ,aktivace*
v oblasti tréninku. Nastavovani cila v oblasti tréninku mélo hodnotu 0,56 a aktivace
v oblasti tréninku mela hodnotu 0,66. Divody pro tyto nizké hodnoty byly
jiz vysvétleny v diskuzi. Hypotéza H1 se potvrdila

Koeficient Cronbachovy alfy celého dotazniku byl 0,96. Hodnota oblasti tréninku byla
0,91 a hodnota oblasti soutéze byla 0,93. Z téchto hodnot mizeme usuzovat vysokou
reliabilitu dotazniku prekracujici hranici 0,9, a tudiz vhodnou pro diagnostiku. Hypotéza
H2 se potvrdila.

Doporu€ujeme po urCitém casovém obdobi zopakovat dotaznik pro zjiSténi
jeho reliability a pfeformulovat otazky, ve kterych se objevil problém s nizsi reliabilitou.
Dale by se k vyuzivanym metoddm mohly vytvoftit ptiklady nejpouzivangjSich metod
¢1 ur€ité navody pro vyuziti v praxi.

Celkové Ize konstatovat, Ze cil prace byl splnén. Pro dal$i vyzkumné zaméry predkladame
prelozeny, pro trenéry modifikovany dotaznik TOPS*2. Vysledky naSeho Setfeni
pfindSeji zajimavé informace o praxi vyuzivani mentédlniho tréninku ve sportovnim
plavani a mohou byt podnétné napiiklad pro trenérsko-metodickou komisi Ceského svazu

plaveckych sportil z hlediska planovani nabizeného podptirného vzdélavani pro trenéry.
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Aktivace 2

Aktivace 4

Kompletni cetnost odpovédi v oblasti relaxace v oblasti tréninku
Relaxace 1

Relaxace 2

Relaxace 3

Relaxace 4

Kompletni cetnost odpovédi v oblasti kontroly pozornosti
Kontrola pozornosti 1

Kontrola pozornosti 2

Kontrola pozornosti 3

Kontrola pozornosti 4
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44

Vnitini re¢ 5
Vnitrni 7ec 6

Vnitrni rec¢ 7

: Vnitrni 7e¢ 8
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Kompletni cetnost odpovedi v oblasti emocni kontroly v oblasti soutezi
Emocni kontrola 5

Emocni kontrola 6
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Emocni kontrola 8

Kompletni cetnost odpovedi v oblasti nastavovani cilii v oblasti soutézi
Nastavovani cilu 5

Nastavovani cilii 6

Nastavovani cilit 7

Nastavovani cilu 8

Kompletni cetnost odpovedi v oblasti aktivace v oblasti soutézi
Aktivace 5

Aktivace 6

Aktivace 7

Aktivace 8

Kompletni cetnost odpovédi v oblasti imaginace v oblasti soutezi
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Graf €. 62: Imaginace 5

Graf ¢. 63: Imaginace 6

Graf ¢. 64: Imaginace 7

Graf ¢. 65: Imaginace 8

Graf €. 66: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti relaxace v oblasti soutezi
Graf ¢. 67: Relaxace 5

Graf €. 68: Relaxace 6

Graf €. 69: Relaxace 7

Graf ¢. 70: Relaxace 8

Graf ¢. 71: Kompletni cetnost odpovedi v oblasti negativniho premysleni
Graf €. 72: Negativni premysleni 1

Graf €. 73: Negativni premysleni 2

Graf €. 74: Negativni premysleni 3

Graf €. 75: Negativni premysleni 4
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1 Znéni dotazniku

Dotaznik TOPS — 2 modifikovany
Vazeni plavecti trenéfi,

prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy zaméfené na vedeni psychologické
ptipravy plavci. Jako zaklad dotazniku byl vyuZit standardizovany Test of Performance
Strategies-2 modifikovany pro dotazovani smérem k trenérim. Dotaznik je anonymni.
Veskera data z toho dotazniku budou pouZita pouze pro potieby tohoto vyzkumu.
Urovei tohoto vyzkumu je uréena pravdivosti vaseho vypliiovani, a proto vés prosim, o
co nejvetsi upfimnost pii sdileni vasich zkusenosti.

Jakub Jirousek, 25.3.2022

Email:

Vék:

Pohlavi: Zena O Muz o

Nejvyssi dosazené vzdélani:

Zakladni vzdélani

Stfedni vzdélani ukoncené zavére¢nou zkouskou
Stfedni vzdélani zakon€ené maturitni zkouskou
Vyssi odborné vzdélani

Bakalarské vzdélani

Magisterské vzdélani

Dalsi (prosim dopiste):

[ i R I 0 R

Jste aktivni trenér?  AnoC Nero

Délka trenérské praxe:

Jaka je vaSe trenérska kvalifikace:

Vzdélaval jste se v oblasti sportovni psychologii, mentalnim tréninku? Ano o Neo
Pokud ano, kde? Online O Vyuzitim knth o Vyucovanim O

Dalsi (prosim popiste):
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4 > < > ° o
V OBLASTI TRENINKU T2 |52 |5 |3
= S >c$_:=) S N
Vnitini Feé
. Motivuji své svétence, aby se pii tréninku povzbudili ¢i . 5 3 A 5
" | pochvalili v jejich mysli.
Ucim svétence, jak k sob€ pozitivné hovotit v mysli, aby si
2. ) _ ) 1 2 3 4 5
z tréninku odnesli, co nejvice.
3. | U¢im svétence, jak si efektivné povidat sami se sebou. 1 2 3 4 5
Upozornuji plavce, aby premysleli o vécech, které jim
4. P ! .p ) Y Py . 1 2 3 4 5
pomohou pii tréninku.
Emoc¢ni kontrola
Pomaham svéfenctim, pokud neovladaji své emoce, kdyz
5. _ o 1 2 3 4 5
véci neprobihaji, jak by mély.
Pomaham svétenctiim, jejichz vykonnost se zhorsuje,
6. _ _ 1 2 3 4 5
citi-li se ,,rozhozeni®.
Pomaham svéfenciim, pokud jim emoce brani predvést
7. ] ) 1 2 3 4 5
nejlepsi vykony na tréninku.
5 Instruuji svétence, jak se vypotadat s frustraci a zklamanim, . 5 3 A 5
. pokud trénink nejde podle jejich ocekavani.
Nastaveni cilu
9. | Svym svéfenclim stanovuji velmi konkrétni cile. 1 2 3 4 5
Vytycuji cile, které pomahaji efektivné vyuzit celou dobu
10. i 1 2 3 4 5
tréninku.
11. | Predkladam svym svéfenctm realistické, ale i vyzyvavé cile. 1 2 3 4 5
Neurcuji cil tréninku, ale podle potieb trénink prizptsobuji
12. 1 2 3 4 5

svéfencum.
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Imaginace (Predstavivost)

13.

Vedu své svéfence, aby pii predstavé jejich vykonu

neopomijeli také jeho emocni stranku.

14.

Vedu své svétence, aby si dokdzali predstavovat sviij vykon

ptesné ¢i podobné, jako pii pfehravani videa.

15.

Vedu své svétence k tomu, aby si zkouSeli svllj vykon

v mysli.

16.

Vedu své svéience k tomu, aby si vybavovali a predstavovali

své minulé uspésné vykony.

Aktivace

17.

Uc¢im své svéfence, jak dosahnout odpovidajici Grovné

intenzity.

18.

Pomaham svym svéfenciim se nabudit, i kdyz se na to neciti.

19.

Dokazu své svétence povzbudit k dobrému vykonu.

20.

Vedu svéfence, jak predchazet problémim pii dosaZzeni

optimalni irovné aktivace.

Relaxace

21.

Ke zlepseni vykonu svéfenct vyuzivam relaxacni techniky.

22.

Tréninkovy Cas vyuzivam pro zatéZovani, ale zlepSuji i

relaxacni techniky.

23.

Zarazuji do tréninku relaxacni techniky.

24.

Usilyji, aby byli moji svéfenci uvolnéni béhem tréninku, i

kdyz pocit'uji fyzickou namahu.

Kontrola pozornosti:

25.

Rozvijim u svéfencit dovednosti béhem tréninku ovladat

rusivé myslenky.

26.

Rozvijim u svétencu efektivni kontrolu pozornosti.

27.

Snazim se snizovat problémy sudrzenim koncentrace

pozornosti béhem dlouhych tréninku.

28.

Pomaham svéfencim udrzet stilou pozornost béhem

tréninku.
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Vv W > < > o >
V OBLASTI SOUTEZE Tl |22 |2
E )E )g > >
Vnitini fe¢
Instruuji své svéfence, aby se uméli sami povzbudit ¢i
29. _ 1 2 3 4 5
pochvalit béhem zavoda.
Vedu své svéience, aby efektivné mluvili sami k sob& béhem
30. 1 2 3 4 5
zavodu.
Ucim své svefence, aby si v mysli fikali véci, které jim
31 . ] 1 2 3 4 5
pomahaji se nabudit k zavodu.
Vedu své svéfence k volbé specifické mantry, kterou
32. _ 1 2 3 4 5
vyuzivaji béhem soutézi.
Emocni kontrola
Instruuji své svefence, jak zvladat emoce, kdyz jsou pod
33. 1 2 3 4 5
emoc¢nim tlakem.
Snazim se u svych svéfencu, aby nepocitovali problém
34. ) Y v ep P Y 1 2 3 4 5
s emocemi béhem zavodd.
Vedu své svétence k ovladani jejich emoci, i kdyz ud€laji
35. 1 2 3 4 5
chybu.
Pomaham svétenciim, pokud se brzdi emocemi a nemohou
36. ) 1 2 3 4 5
podat nejlepsi vykony.
Nastaveni cilit
37. | Spolecné se svéfenci nastavujeme osobni vykonnostni cile. 1 2 3 4 5
38. | Stanovujeme si velmi konkrétni cile se svymi svéfenci. 1 2 3 4 5
Vedu svétence k tomu, Ze nezalezi na medailovém poradi,
39. o 1 2 3 4 5
ale na jejich vykonu.
40. | Ptipravuji se na rozli¢né vysledky zavodi se svymi svéfenci. 1 2 3 4 5
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Aktivace

41.

Poméaham svym svéfenciim se nabudit, i kdyz se ,,neciti ve

sve kizi“.

42.

Dokazu své svéfence povzbudit k dobrému vykonu.

43.

Dokazu své svétence dostat na spravnou uroven aktivace

vhodnou k zavodu.

44.

Vedu svéfence, aby se dokazali psychicky pfipravit na zavod

i sami bez mé pomoci.

Imaginace

45.

Vedu své svéfence k tomu, aby si predstavovali sviij

plavecky vykon v mysli.

46.

Vedu své svéfence k tomu, si pfedstavovali svlij vykon i

tésn¢ pred startem.

47.

Snazim se svymi svéfenci nacvicit jejich pocity ze zavodu

v mysli.

48.

Vedu své svéfence, aby si predstavovali zavod tak, jak by si

prali, aby probihal.

Relaxace

49.

Instruuji své svéfence, aby na soutézich relaxovali pro

zlepSeni jejich vykonu.

50.

Ucim své svéfence, aby snizovali své nepiijemné pocity ze

zavodu pomoci relaxace.

51

Vedu svoje svéfence, aby kdyZz maji pocit, ze néco

»hezvladaji“, aby pouzili relaxacni techniky.

52.

Snazim se, aby moji svétenci byli pfed zavodem uvolnéni.

Negativni piremysleni

53.

Vedu své svétence, aby udrzovali své myslenky pozitivni.

54.

Upozoriiuji na to, aby vnitini hlas mych svéfencii nebyl

negativni.

55.

Vedu svétence, aby se nezabyvali mySlenkami ze selhani v

zavodu.

56.

Necham své svéfence predstavit si i to, Ze selzou.
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