UNIVERZITA KARLOVA
Filozoficka fakulta

Katedra psychologie

Bakalatska prace

Martin Strajt

Ekologie rozvoje mentalnich dovednosti u kanadskych

sportovcii: osoba-proces-kontext-cas

The ecology of mental skills development in Canadian

athletes: person-process-context-time

Vedouci bakalarské prace: Doc. Mgr. Jifi Mudrak, Ph.D.

Konzultant Mgr. Martin Machacek



2023

Podékovani

Réd bych podekoval panu Doc. Mgr. Jitimu Mudrékovi, Ph.D. za jeho cenné podnéty pii

planovani této bakalarské prace a za jeho ochotu se se mnou schézet na konzultacich, a to i za
naro¢nych ¢asovych podminek zptisobenych ¢asovym posunem mezi Ceskem a Kanadou, kde
byl provadén vyzkum. Mé diky patii také konzultantovi této prace Mgr. Martinu Machackovi,

ktery mé béhem provadéni vyzkumu v mnohém inspiroval a podporoval.



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracoval samostatne, Ze jsem radné citoval viechny

pouczité prameny a literaturu a zZe prdce nebyla vyuzita v ramci jiného vysokoSkolského studia

Martin Strajt

Ci k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne 3.7.2023



Abstrakt

Tato bakalarskéd prace se zabyva rozvojem mentalnich dovednosti u kanadskych sportovct.
Toho dosahuje pomoci propojeni Ekologické teorie se zakladnimi tématy sportovni

psychologie.

V literarné prehledové casti jsou k modelu osoba-proces-kontext-Cas vytvoreny kapitoly o
motivaci, konkrétnich mentalnich strategiich, percepci talentu, vyvoji a vychové sportovci a o
kanadském kontextu. Prace nabizi riznd propojeni teorii a akcentuje urcité faktory, které
nejvice ovliviiuji osobnost a rozvoj sportovce. Na konci teoretické Casti je nabidnut piehled

nékolika kanadskych projektd, které ovliviiuji tamni sportovni kontext.

V4

Obsahem praktické ¢asti je kvalitativni vyzkum, ktery se vénuje vyvoji mentalnich dovednosti
u kanadskych univerzitnich sportovci. Data byla ziskavana skrze polostrukturovany rozhovor
a nasledn€ vyhodnocena pomoci tematické analyzy. Vysledky vyzkumu nabizi piehled okruhti
témat, které se tykaji motivace, procesu nacviku mentélnich dovednosti a s nim spojené role
sportovni psychologie, nasledné také vlastnosti a nastaveni mysli sportovcti a nakonec prostiedi

sportovce.

Klicova slova: Pozitivni rozvoj mladeze; nacvik mentalnich dovednosti; motivace; Ekologicka

teorie



Abstract

This bachelor's thesis examines the development of mental skills in Canadian athletes. It does

this by linking Urie Bronfenbrenner's Ecological Theory to the underlying themes of sport
psychology.

In the literature review section, chapters on motivation, specific mental strategies, talent
perception, athlete development and education, and the Canadian context are developed in
addition to the person-process-context-time model. The thesis offers various connections
between the theories and emphasizes certain factors that most influence an athlete's personality
and development. At the end of the theoretical section, an overview of several Canadian projects

that influence the Canadian sport context is offered.

The content of the practical section is qualitative research that examines the development of
mental skills in Canadian university athletes. Data were collected through semi-structured
interviews and then evaluated through thematic analysis. The results of the research offer an
overview of the themes related to motivation, the process of mental skills training and the
associated role of sport psychology, followed by the characteristics and mind-set of the athletes,

and finally the athlete's environment.

Key words: Positive Youth Development; Mental Skills Training; Motivation; Ecological

Theory
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Uvod

V této praci se pojednavd o zdravém vyvoji mentdlnich dovednosti sportovcli v ramci
Ekologické teorie od Urie Bronfenbrennera, a to v kanadském prostfedi. Je dulezité si
uvédomit, ze uspeésné vysledky mladého sportovce nejsou jedinym voditkem, které predpovida
jeho budouci tspésnost. Ekologicka teorie zdlraziuje vlivy prostfedi a socialniho kontextu na
vyvoj Clovéka, zatimco sportovni psychologie se zabyva mentdlnim rozvojem sportovc.
Spojenim téchto oblasti miizeme ziskat celostni pohled na rozvoj sportovct, ktery zahrnuje
nejen jejich mentéalni dovednosti, ale také vlivy prostiedi, jako jsou rodina, trenéfi, spoluhraci,
sportovni kluby atd. Timto zpisobem muzeme lépe porozumét interakcim mezi sportovcem a

jeho okolim a jejich dopadu na mentalni rozvo;.

V prvni kapitole se zabyvam jiz zminovanou Ekologickou teorii Urie Bronfenbrenera, kde je
pfedstaveny model, pomoci kterého je tato teorie implementovana do sportovniho kontextu.
Nasledujici kapitoly se vénuji jednotlivym slozkdm tohoto modelu. V této teorii je dulezita
interakce osoby a jeho blizkého, ¢i postupné se vzdalujiciho prosttedi. V teoretické ¢asti jsou
nejdiive popsdny osobnostni slozky jedince, od kterych se postupné piechazi do
interpersonalnich vztahti (napf. vztah hrac- trenér) a v posledni fadé je vénovand pozornost
projektiim a organizacim, které pozitivné piisobi na tamni sportovni kulturu. Poradi kapitol je
tedy sefazeno od stiedu teorie (tzv. mikrosystém) az kjeho vnéjSim vrstvam (tzv.

makrosystém).

Vyzkumna ¢ast této prace se zabyva univerzitnimi sportovci z McGillovy univerzity, ktefi
pochazi z prosttedi, které je ovlivnéno edukaci o sportovni psychologii. Jsou s nimi vedeny
rozhovory, které se tykaji pritbéhu jejich kariéry, jejich motivace, ¢i mentalnich strategii,
pomoci kterych dokdzi pracovat se svoji mentalni strankou. V této praci je pouzita kvalitativni
metoda - tematickd analyza, pomoci které jsou vytazena klicova témata, kterd sportovci v téchto

rozhovorech nejcastéji zminuji.

Cilem této prace je poukdzat na zésadni faktory, které ovlivituji zdravou vychovu sportovci,
kterd v idedlnim scénéii vede k rozvoji jejich osobnosti, zdravému vztahu ke sportu a také
dovednostem, pomoci kterych lze pracovat se svoji mentalni sloZkou. Cela prace je citovana

dle normy ze sedmého vydani APA (American Psychological Association, 2020)



1. Bronfenberenneriiv ekologicky model
Vychova sportovctl a rozvoj jejich osobnosti podléhd mnoha faktorim. Nékteré nazory se
priklani k tomu, ze je ¢lovek determinovan spise geneticky, jiné se pfiklani k socidlnim
vliviim. Psycholog Kurt Z. Lewin vytvofil tzv. Teorii pole, kde lidské chovani pojima jako
funkeci prostredi a osobnosti (B = f(PE)). Krebs (2009) ve svém ¢lanku o této teorii v ramci
vyvoje sportovnich talentli zmiiuje, Ze byl autor Bioekologické teorie inspirovan svymi
myslenkami praveé od Lewina. To lze vidét v upravena verzi Teorie pole, ktera misto

proménné chovani uziva v rovnici proménnou vyvoj (D = {(PE)).

Zdrojem vyvoje Clove€ka jsou tzv. proximalni procesy, které 1ze chapat jako interakce jedince
s jeho okolim. Tento proces je ovlivnén vlastnostmi ¢loveka, jeho prostiedim neboli
kontextem ale také casem, ve kterém probiha. Zakladem této teorie je tedy model Person-
Procces-Context-Time (PPCT model). Bronfenbrennerovy poznatky lze pouZit jako teoreticky
rdmec pii zkoumani vyvoje ¢loveka v riznych oblastech psychologie. Diky tomu lze na
jednotlivé slozky modelu navazat témata z oboru sportovni psychologie a vytvofit tak uceleny

piehled, ktery se zabyva zdravym vyvojem sportovct (Bronfenbrenner & Morris, 2007).

1.1.Jedinec
Bronfenbrener a Morris (2007) uvadi 3 druhy vlastnosti, dle kterych 1ze osobnost jedince
rozdélit. Tou prvni je tzv. dispozice osoby. Clovék disponuje uréitymi vlastnostmi, které
ovliviiuji jeho nasledny rozvoj. Ty mohou byt, jak je uvedeno v teorii, generujici ¢i rusivé.
Prikladem muze byt druh motivace, ¢i nastaveni mysli, které sportovce ovliviiuje at’ pozitivné
(generativn¢) ¢i negativné (rusive) v jeho nasledném pocinani. Naptiklad mentalni odolnost,
kterou lze povazovat jako generujici vlastnost jedince, je dle Crust (2007) asociovana se

zvladanim naro¢nych situaci, virou v sama sebe a lep§im vyrovnavanim se s nespéchem.

Druhou kategorii jsou zdroje. Stejné tak i zde mohou byt zdroje pro ¢lovéka pozitivni ¢i
negativni, v rdmci teorie jsou oznacovana jako facilitujici a ztézujici. Ty ztéZujici mohou u
sportovcl pfedstavovat napft. urcity fyzicky hendikep, ndklonost k Castym zranéni, ¢i Spatna
fyzicka kondice. Mezi facilitujici zdroje patii znalosti, dovednosti a zkuSenosti, které
sportovci pomahaji. Posledni dobou je ve sportu vénovéana pozornost tzv. ndcviku mentalnich
dovednosti'. Sportovci diky témto naucenym strategiim mohou zlepsit své vykony, zvysit

svoji radost ze hry a také prozivat méné nezadoucich stavii (Weinberg & Gould, 2011).

! Anglicky: Mental skills training
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Pteklad posledni ¢asti této slozky neni tak zjevny jako u ptedchozich dvou . V pivodnim
jazyce je v modelu pouzity termin demands, doslovny pieklad by se tedy nabizel jako
poptavky. V tomto piipadé se vSak nejedna o védomé poptavky samotného sportovce ale o
jeho charakteristiky, které ur¢itou mirou bud’ pasivné ptitahuji (poptavaji) ¢i odrazuji
proximalni procesy, diky kterym se sportovec vyviji. Dalo by se tedy fict, Ze se jedna o
oc¢ekavani ostatnich ke konkrétnimu sportovci podle toho, jak na né€ ptisobi. Trenéii mohou
byt Casto ovlivnéni vizi, ze praveé objevili hrace, ktery oplyva ,,pfirozenym talentem®, a tak
maji k nému jiny pfistup nez k ,,méné talentovanym* hrac¢im, a na to je potieba brat

zietel(Baker et al., 2018).

1.2.Proces
Lidsky vyvoj dle Bronfenbrenner a Morris (2007) plyne z proximalnich procest. Tyto procesy
jsou charakterizovany jako interakce jedince a jeho okoli. Okolim jsou mysleni nejen lidé,
se kterymi Clovek interaguje, ale také symboly a pfedméty kolem jedince. Pfedméty ¢i
symboly maji schopnost reciprocity diky tomu, Ze mohou ptildkat pozornost a podnitit jedince
k jejich objevovani, manipulaci, elaboraci, ¢i imaginaci. Aby byly procesy efektivni, vztahy
musi byt oboustranné a probihat dostate¢né dlouho a pravidelné. Déti se vyviji diky aktivitam,
které jsou jim poskytnuty v prostiedi, ve kterém se nachdzi. Pokud je splnén piedpoklad
reciprocity a pravidelnosti, schopnosti déti se stavaji komplexnéjsi. S tim jde ruku v ruce i
fakt, ze Clovek potiebuje postupem cCasu stale komplexnéjsi aktivity, aby se mohl déle rozvijet

a nestagnoval.

Zde je priklad rozvoje ¢loveka v ramci PPCT modelu: Dité, které je zvidavé (dispozice),
dokaze udrzet pozornost (zdroj) a rddo se usmiva (faktor ptitahujici pozornost okoli-naroky)
dostalo jako darek knizky (kontext). Diky pravidelnému ¢teni (opakovany a pravidelny
proces) a ptemysleni o tom co Cte (reciprocita) rozviji své literarni schopnosti a v prubéhu
Casu se posouva ke komplexné€j$im procestim jako je naptiklad napsani kratkého ptibéhu

(Bronfenbrenner & Morris, 2007).

Sport hraje roli ve vychové déti, a je tedy diileZité se zabyvat tim, jak v ném proximalni
procesy probihaji. Sportovni psychologie zde nabizi témata, kterd se vénuji otdzkam, jakym
zpusobem se sportem zacit, jak miiZe trenér co nejlépe rozvijet své hrace a v neposledni fade,
jak Ize rozvijet kromé¢ pohybovych schopnosti i osobnost a charakter mladych sportovct

(Coté & Fraser-Thomas, 2016).
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1.3.Kontext
Vyse jiz bylo feceno, zZe procesy jsou ovlivnény prostiedim neboli kontextem, ve kterém
probihaji. Bioekologicka teorie rozliSuje, jak moc ptimy vliv na jedince mé kontext, v ramci
kterého se vyskytuje. Ten je rozdéleny na 4 urovné — mikrosystém, mesosystém, exosystém a
makrosystém (viz Ptiloha 1) (Bronfenbrenner, 1979; Bronfenbrenner & Morris, 2007; Krebs,
2009).

Mikrosystém ohranicuje procesy, které probihaji v bezprostiedni blizkosti jedince. U
mladého sportovce se mize jednat o rodinu, spoluhrace a pratele, ¢i trenéra. S t€mito lidmi je

sportovec v kazdodennim kontaktu a stejné tak jako oni na néj, ma i on na jejich chovani vliv.

Mesosystém je tzv. systém mikrosystémii. Tim je naptiklad vztah mezi rodici a trenérem
sportovce. Pokud hra¢ zméni tym, budou se jeho rodice setkavat s novym trenérem. To, jaky
s nim rodice navdzou vztah, se mize nepiimo odrazet jak v komunikaci rodi¢-dité, tak i ve

vztahu trenér-hrac.

Tteti ze 4 vrstev je exosystém. V této vrstvé se setkdvaji skupiny, které jiz nemaji k mladému
sportovci zadny vztah se skupinami, které jsou mu blizsi. Vedeni klubu, s kterym dité nema
zadny ptimy vztah, mize naptiklad zasahovat do rozhodnuti trenéra, a tim je nakonec
ovlivnény samotny hrac. Stejn¢ tak prostiedi prace rodicl se mize odrazet doma v rodinné

atmosfére.

Posledni a nejvzdalenéjsi vrstvou je makrosystém. Ten pod sebe shrnuje obecna specifika
vSech ostatnich systému. V ramci jedné zemé nebo kultury se jednotlivé Skoly, sportovni
kluby ¢i pracovni podminky dospélych mezi sebou mohou lisit, ale stale se pohybuji

v normach dané kultury. Pokud vSak budeme porovnavat sportovni zadzemi ¢eskych universit s
nékterymi ze sportovnich universitnich klubli Severni Ameriky, bude kulturni rozdil, ktery se

projevi jak ve vzhledu, tak i v podminkéch sportovist, na prvni pohled ziejmy.

1.4.Cas
Zmény v zivoté Cloveka se déji v Case. Prostfedi mlize byt proméenlivé nebo stabilni. Aby se
cloveék mohl dobte vyvijet, je dilleZité, aby v jeho Zivoté byla urcita plynulost a prediktabilita.
DalSim odkazem dulezitosti ¢asu v tomto modelu jsou jiZ zminiovana specifika efektivnich

proximalnich procest, které musi probihat pravidelng a dostate¢né dlouho (Bronfenbrenner &

Morris, 2007).
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Dimenze ¢asu v modelu je rozdé€lena na 3 riznd pojeti. Na probihajici udalosti se mizeme
divat z pohledu mikro-¢asu, meso-Casu a makro-Casu. Prvni zminény se tyka samotné aktivity,
napf. jeden konkrétni trénink gymnastiky. Jakmile by se jednalo o nacviceni sestavy, kterd by
trvala ne€kolik tréninkti (napft. 3 tydny), byla by to ¢innost v rdmci meso-¢asu. Dlouhodob¢jsi
koncepce trénovani gymnastiky v ramci nékolika sezon je ptikladem makro-Casového

ohraniceni (Krebs, 2009).

1.5.Spojeni sportovni psychologie s modelem PPCT
V ptechozich podkapitolach byl poskytnuty zakladni popis slozek, které tvofi PPCT model.

Zde je vycCet témat, které je mozné na zaklad¢ struktury teorie k jednotlivym slozkam pftiradit:

1- Jedinec

a. Dispozice — Motivace sportovce

b. Zdroje — Nacvik mentéalnich dovednosti

c. Poptavky/ocekéavani (druhych) — Vnimani talentu
2- Proces

a. Vyvoj jedince — Vyvoj sportovce

b. Proximalni procesy — Styl vychovy sportovcii
3- Kontext

a. Mikrosystém — vliv tymu, trenéra a rodiny

b. Mesosystém — vztah trenéra a rodict

c. Exosystém — podminky kolem zivota sportovce

d. Makrosystém — pozice sportu a sportovni projekty v Kanad¢

V kapitole o kontextu bude vénovana pozornost samostatné pouze makrosystému, nebot’

slozky mikro-, meso-, 1 exo- systémy jsou obsazeny v textu o vyvoji a vychové sportovcu.

4- Cas
a. Mikrocas — Casové ohraniceni konkrétni ¢innosti (napft. sportovni trénink)
b. Mesocas — Casové ohraniceni, které pojima aktudlni cile zlepSeni ve sportu

c. Makrocas — Dlouhodoba koncepce vychovy déti

Riizna pojeti ¢asu se rizné€ prolind v pfechozich tématech. Napft. regulace napéti v ramci
nacviku mentélnich dovednosti mize byt jak mikrocasové (zklidnéni sama sebe v naro¢ny

moment), tak 1 makroc¢asové (dlouhodobé prace na schopnostech mentalnich dovednosti)

13



ohranicena. Neni jim tedy vénovana samostatna kapitola, nebot’ jsou jiz obsazené v ostatnich

zminénych tématech.

Tyto okruhy témat budou hlavni naplni zbytku teoretické ¢asti prace. Jejich ucelem bude
predstavit, za jakych okolnosti spolu funguji jednotlivé slozky modelu tak, aby se zaprvé
sportovec rozvijel jak po fyzické, tak i po osobnostni strance, zadruhé mél ke sportu zdravy

vztah a zatfeti byl v ném tspésny.
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2. Motivace sportovce
Prvni dimenze modelu osoba-proces-kontext-Cas se, jak jiz bylo feceno, zabyva 3 slozkami
osoby. Dispozice, aneb urcité predpoklady pro pisobeni v radmci jejich ekologického sytému,
mohou byt definovany jako rizné lidské charakteristiky. V ramci psychologie sportu je
velkym tématem motivace sportovce, kterou lze také povazovat jako urcité nastaveni, které

ovliviiuje to, jak se sportovec chova, co ho zajima a kam smétuje(Krebs, 2009).

Weinberg & Gould (2011) uvadi 3 odlisné pohledy na piivod motivace sportovct. Prvni ze
zminovanych ptistupi tika, Ze se lidé rodi s neménnymi rysy. Podle tohoto tvrzeni je jejich
motivace a chovani postaveno na jejich osobnosti, cilech a potiebach. To si Ize interpretovat
tak, Ze motivované chovani Gspésného sportovce je zalozené na tom, Ze je talentovany a
snazivy. Pokud nékdo naopak motivovany neni, tak je to proto, Ze se prosté odjakziva nesnazi
a je to jeho osobnostni rys. Takovy pfistup je nicméné v oblasti sportu zcela nevhodny. Pro
déti, které v néjaké aktivité zpocatku nevynikaji, je takové prosttedi velmi demotivujici. Na

M ¢

druhé stran¢ 1 oznaCovani nékoho jako ,,pfirozeny vitéz*, mize byt pro déti, z hlediska

nastaveni jejich mysli, stejné tak nevhodné (Dweck, 2015).

Druhy pohled Ize ptirovnat k druhé strané€ ve sporu nature vs. nurture. Namisto vrozenych
ryst je ¢lovék ovliviiovan jeho prostfedim a situacemi, ve kterych se nachéazi. Nicméné 1
v nepiiznivych podminkéch dokaze ¢lovék reagovat optimisticky a zachovat si svoji motivaci.

Tento rozpor nam tedy naznacuje, ze ani tento piistup neni idealni.

Tyto dva sméry spojuje interakcni pohled, ktery fika, stejn¢ jako PPCT model, Ze je dilezita
interakce osoby a jeho prostiedi. Kdyz zvazime, jak jaké prostiedi na koho piisobi, dokazeme
pak 1épe porozumét tomu, jaka je jeho motivace (Bronfenbrenner & Morris, 2007; Weinberg
& Gould, 2011). Z tohoto pohledu je ziejmé, ze jak osobnost sportovce, tak i jeho prostiedi
ma vliv na jeho motivaci. Pokud je prostfedi nastavené vhodnym zpiisobem, dokdze ovlivnit
jakym smérem je motivace sportovce orientovand. Stejné tak je moZné nastavit sportovcei
vhodné podminky pro osvojeni mentalnich dovednosti. Zatfeti je mozné edukovat trenéry, aby
ptistupovali ke sportovclim bez nevhodného kategorizovani. (Baker et al., 2018; Weinberg &

Gould, 2011)

V textu jsou dale uvedeny rizné druhy motivace, které ptispivaji k dlouhodobé;si kariéte,

nizsi pravdépodobnosti drop-outu ve sportu a zvySenému well-beingu.
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Abychom se mohli zaméfit, jak ovlivnit motivaci ¢lovéka, je nutné si pojem motivace
vymezit. Mack et al. (2016) definuji motivaci jako vnitini procesy, které vychéazi z myslenek,
potieb a emoci, které dodavaji chovani energii a smér. Zpusob, kterym piemyslime o svém
sportovnim poc¢inanim a jaké emoce ze sportu cerpame, se tedy podepisuji na tom, kolik

energie jsme schopni ze sebe vyprodukovat.

Pavel a Pavlova (2019) vztahuji k tématu motivace i tzv. oddanost ke sportu, kterou definuji
jako: ,,Viile a usili pokracovat ve sportu, chut zlepsovat se, tvrde pracovat a trénovat

s nadsenim*(str.143). V tomto kontextu vymezuji 3 slozky motivace. Témi jsou 1) smér,
ktery reflektuje priority sportovce, 2) vytrvalost, diky které sportovec neskonci se sportem po
dil¢im netspéchu a 3) intenzita kterd udava mnozstvi energie, kterou cloveék do aktivity

vklada.

S motivacéni vytrvalosti je spojeny pojem mentalni odolnost. Ten popisuje schopnost
sportovcl se 1épe vyrovnat s naroky, které jsou na n€ kladeny. Sportovci, kteti jsou mentalné
odolni, Castéji vykazuji konzistentni vykony, vyssi sebediveéru a odhodlani a kvalitnéjsi praci
pod tlakem. Mentalni odolnost 1ze podpofit mentalni pfipravou, podptrnym prostftedim ¢i

internalizovanymi motivy vedoucimi k uspéchu (Connaughton et al., 2008).

Motivace se u sportovcil vyviji s vékem a stejné tak 1 jejich myslenky a pohled na to, co je pro
n¢ dilezité. Néktefi sportovci jsou zaméteni vice na vysledek a srovnavaji se se svymi
protihraci, zatimco jiné zajima, jak se zlepsuji jejich schopnosti a porovnavaji se sami se
sebou (Joesaar et al., 2011). To, jak zachovat sportovce motivovanym a ktery smér jeho

v

motivace je pro n¢j vhodnéjsi, je pfedméetem teorii o vyvoji a druzich motivace.

2.1.Vyvoj motivace
Slepicka et al. (2006) popisuji motivaéni strukturu jako shluky neizolovanych motivi, které se
navzajem ovlivituji. Nékteré jsou hlavni, jiné vedlej$i, mohou sméfovat stejnym smérem
anebo jsou protichlidné. Motivaéni struktura se s vékem méni. Dle autorli je vyvoj motivace

sportovce rozdéleny na 4 faze.

KdyZ déti za€inaji s néjakou pohybovou aktivitou, jedna se o prvni fazi generalizace. V tuto

chvili neptevlada zadny konkrétni sport. Dulezité je, jestli je aktivita v danou chvili zabavna a

71 o v

roli.
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Ve druhé fazi diferenciace se jiz za¢ina projevovat zaméteni na urcity sport. Kromé libosti
zptisobené samotnou aktivitou, kterd je zékladem v prvni fazi, za€ina sportovec mit radost i
z Uspécht, kterych dosdhne. Emociondlni slozku dopliuji zékladni teoretické zaklady sportu,

které se uci na trénincich.

Nasleduje vrcholové stadium stabilizace, které je specifické vysokym zaméfenim na
vykonnost. Do popiedi se dostavaji sekundarni motivy jako je ptekonavani rekordi, zisk
trofeji, slava ¢i finanéni ohodnoceni. Motivace je stabilizovana, nebot’ si je sportovec védom

svych moZnosti a ma mnoho zkuSenosti a jeho vztah ke sportu je jiz racionalni.

Nakonec se motivacni struktura dostava do faze involuce, ktera mtze probéhnout bud’
pozitivné nebo negativné. Po vrcholu kariéry jiZ neni primarnim cilem seberealizace skrze
spéchy a trofeje. Do popiedi se opét dostavaji pozitivni emoce ze samotné ¢innosti. Casto se
stava, ze v této fazi dosahuji sportovci jesté vétsich uspéchi, nebot’ z nich opadnul tlak

z pocitu nadmérné odpoveédnosti, ktery mohl jejich vykony brzdit. V tom hor§im ptipadé se
sportovci nejsou schopni rozloucit se svou pozici ve sportu a na konci kariéry se snazi své
pocinani zachovat i pies zjevny upadek vykonnosti. Je pro né tézké vyplnit ve svém zivote
prazdné misto, které diive zaujimal sport, a tak se stava, ze 1 po ukonceni kariéry se sportovci

vraci zpatky ke svému sportu.

V téchto fazich lze vidét, jak se méni smér motivace. V prvni fazi je zfejma vnitini motivace,
zatimco ve fazi stabilizace se Casto objevuje az druhotné vnéjsi motivace. Nejvice je vidét
kontrast mezi vnitini a vnéj$i motivaci v posledni fazi, kde uspésny konec kariéry je provazen
specifiky vnitini motivace (radost ze samotné ¢innosti bez tlaku na vysledky), zatimco ten
mén¢ uspésny je ovlivnén vnéjSimi motivy, jako je snaha zistat slavnym a nepiijit o rizné
sponzory.

Pro pochopeni, jak pracovat se sportovcem v riiznych fazich kariéry, je dilezité znat teorie
motivace. Motivy jsou proménlivé, jak v Case, tak i s ohledem na osobnost ¢loveéka. Diky

teoretickym poznatklim Ize sportovci nastavit pfizptisobené prostredi, které bude pro vyvoj

jeho motivace optimalni (Weinberg & Gould, 2011).
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2.2.Teorie motivace
Autofi nasledujicich teorii® se divaji na motivaci z odli$nych pohledii a predstavuji rizné
motiva¢ni modely. V rdmci sportovni psychologie je mozné u téchto teorii hledat spole¢na
témata jako napt. vykonnost, well-being, efektivita u¢eni, snaha a zapojeni se do ¢innosti,
¢i délka setrvani ve sportu. V textu nasleduje vytah z téchto teorii, ktery shrnuje, jak nékteré

slozky motivace ovliviuji vySe zminéna témata.

Autodeterminacni teorie od Deci a Ryan (citovano v Mack et al., 2016) se diva na motivaci
jedince z pohledu, zda je ¢innost vykonavana z vlastni inciativy (autonomnég) nebo na zakladé
vnéjSich vlivil (kontrolovan¢€). Model tvoii pét dil¢ich teorii: Organismic integration theory
(OIT), Goal contents theory (GCT), Causality orientations theory (COT), Basic psychological
needs theory (BPNT) a Cognitive evaluation theory(CET).

Zakladnim pilifem autodeterminacni teorie je OIT, kterd poskytuje spektrum vnitini a vnéjsi
motivace. Na jedné stran€ stoji amotivace, ktera je pfitomna, kdyz ¢lovek neciti zddné osobni
spojeni mezi svou aktivitou a vysledky, které z ni plynou. Postupné pres vnéjsi regulaci
piechazi motivace kontinualn¢ pies introjekci, identifikaci a integraci az k regulaci
intrinsické, kterd je naproti amotivaci specifickd tim, Ze je jedinec motivovan potésenim, které

plyne ze samotné Cinnosti.

Goal content theory se zabyva tim, ¢eho se lidé snazi dosahnout, tedy co je obsahem jejich
cilti. Causality orientations theory popisuje chovani jedince, ktery dle teorie vyhledava bud’
autonomni prostiedi, kde citi, Ze je cenén takovy, jaky je, anebo prostiedi plné kontroly, kde
se citi komfortn¢ v ramci danych norem. Basic psychological needs theory je teorie, ktera se
zabyva potfebami byt kompetentni, autonomni a potiebou citit, ze clovek patii do néjaké
skupiny. Posledni subteorie Cognitive evaluation theory, zkouma, jaké podminky podporu;ji

¢1 sabotuji rozvoj instrinsické (vnitini) motivace.

Ze studii (Smith & Ntoumanis, 2006) vychdzi, Ze autonomie pozitivné koreluje s hladinou
well-beingu. Zaroveii cile, kterych je dosahovano z vlastni vile, jsou Castéji dosazeny, a to
s v&t§im pocitem uspokojeni. Mack et al. (2016) déale uvadi studii (Banack et al.), ktera
potvrzuje, zZe podpirné a autonomni prostiedi ptispiva k vy$simu naplnéni psychologickych
potieb v rdmci pocitu samostatnosti a sounaleZitosti ve vzorku kanadskych paralympijskych

sportovcll. Slepicka et al. (2006) dopliuji, Ze pokud neni dobrovolna aktivita vysledkem

2 Nékteré z nasledujicich teorii jsou uvedeny v ptivodnim anglickém nazvu, nebot’ v Ceské literatufe neni
ukotveny jejich ekvivalent a jejich doslovny preklad do Cestiny je problematicky.
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vngjsiho tlaku a manipulace, tak maji sportovcei delsi kariéru, lepsi vysledky, lepsi sebepojeti a

zazivaji vice kladnych emoci.

Atkinson (citovano v Slepicka et al., 2006; Weinberg & Gould, 2011) vytvofil teorii, ktera

v ramci sportu porovnava tendence vyhnout se netispéchu a dosdhnout uspéchu. Jeho Teorie
vykonové motivace obsahuje 5 komponentt, z jejichz souhry vychazi, zda jsou sportovci
klasifikovani jako tzv. High achievers, pro které tispéchy predstavuji situace, ve kterych neni
Jisté, zda uspéji, anebo Low achievers, kteti naopak hledaji extrémné jednoduché ¢i narocné

vyzvy, u kterych je jasné, Ze nezklamou ocekavani ostatnich.

Mezi prvni dva faktory patii osobnost sportovce (snaha vyhnout se neuspéchu/dosdhnout
uspéchu) a situace, v které se nachazi (Sance na tspéch x hodnota tspéchu). Z vysledku
interakce téchto dvou faktorti vychazi vysledna tendence (smérem k uspéchu/od netispéchu),
kterou doprovazi styl emocni reakce (zaméteni na hrdost z uspéchu/stud z netispéchu).
Vysledkem je chovani jedince, ktery vyhledava vyzvy a dosahuje lepsich vykont, nebo se

vyzvam naopak vyhyba a jeho vykonnostni kiivka stagnuje.

Vykonova motivace (high achievers) je ovlivnéna prostfedim jedince. Podporuje ji vychova
k samostatnosti, nezavislosti a vielé¢ a harmonické rodinné klima. Psycholozka Carol
Dweckova (2015) ve své teorii nastaveni mysli mluvi o growth a fixed mindset. Prvni
zminény je specificky vyhledavanim vyzev a touhou zlepSovat se, stejn¢ jako high achievers
v teorii vykonové motivace. Fixed mindset je naopak charakterizovan snahou nezklamat, opét

analogie s low achievers.

Dweck (2015) ve své knize piSe, ze growth mindset je mozné podporovat. Zalezi dle ni na
prostiedi, v kterém jedinec vyrtistd. Pokud je netispéch vztahovan k osobnosti sportovce a
nikoliv k danému pokusu, jedinec si to interpretuje jako svoji neSikovnost, ktera je pro n¢j
jako vlastnost stabilni a ,,zafixovana“ v jeho hlavé. Naproti tomu ocenovani ptitomné snahy
jedince 1 pfes pfitomny neuspéch vede ke growth mindsetu. Slovo ,,zatim* ma dle autorky
velkou silu, nebot’ z pohledu motivace je mezi vyroky ,,70 se mi nepovedlo* a ,,To se mi zatim

nepovedlo*, veliky rozdil.

Achievement goal theory se snazi porozumét sportovcim, jak vnimaji tispéch. Tato teorie je
rozdélena na dvé orientace podle toho, jaké maji sportovci cile. Sportovci, u kterych pievlada

ego-orientace, t¢Z oznacovana jako orientace na vysledky, jsou zameéfeni na vitézstvi,
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srovnavaji se s ostatnimi a touzi po slaveé a bohatstvi. Ti, ktefi vidi Gspéch v prekondvani sama
sebe a véti, Zze ho dosdhnou pomoci uceni a tvrdé prace, disponuji orientaci na ukol, zndmou

také jako orientaci na mistrovstvi (Mack et al., 2016; Weinberg & Gould, 2011).

Pavel a Pavlova (2019) tvrdi, ze Gisp€Sni sportovci musi byt orientovani obéma sméry. Diky
orientaci na kol jsou schopni zlepSovat své vykony a ego-orientace a jejich vile vitézit jim

dodéva energii.

J 24

Nicméné je dulezité si byt védom i limith, které urcity druh motivace obnasi. Jakmile je
sportovec vyhradné ego orientovany, jeho jediné métitko, zda je Gispésny, je, zda porazil
soupete. Takovy piistup je zvlast nestastny napt. v raketovych sportech, kde nékdo musi
vyhrat a nékdo prohrat. 50% zucastnénych je tedy vystavéno netuspéchu, tedy pro polovinu je
vysledek demotivujici. Zarovei to, jak bude soupet hrat, nema sportovec pod kontrolou a 1
pokud pti zépase odvede sviij zivotni vykon, ale stejné prohraje, neni to pro néj nijak
povzbuzujici. Pokud je kladen vétsi diiraz na orientaci na tikol, spéch se stava
kontrolovatelnym, coz plyne ve vétsi motivaci a delSimu snazeni navzdory netspéchu

(Weinberg & Gould, 2011).

Elliot et al. (2011) navazali na Achievement goal theory se svym 3x2 Achievement goal
modelem. V tabulce se vyskytuji druhy motivace vytvorené kombinaci dimenzi valence a
definice. Pod pojmem definice je mysleno, jak si sportovec definuje tspéch, konktrétné zda je
orientovany na ukol (spravné vykonani pohybu), na sebe (pfekonani sama sebe), ¢i na ostatni
(ptekonani soupete). Tyto tii orientace se kombinuji s pozitivni (touha po dosazeni) a
negativni valenci (snaha vyhnout se). Piiklad pozitivné-ukolové orientace je ,,Chci se pii
skoku do dalky spravné odrazit“, zatimco piiklad negativné a na ostatni zamétené orientace

by byl ,,Hlavné nechci byt horsi nez ostatni®.

Z téchto teorii vychazi, ze je obecné pro sportovce zdravéjsi se orientovat spise na ukol. Jak
jiz bylo zminéno, tento druh orientace je vice pod vlastni kontrolou a prameni ve vétsi vnitini
motivaci a nésledné i uspéchy. Kromé toho je spojen s vyssi mirou fair-play a ¢astéjSim
zazivanim pozitivnich emoci (Mack et al., 2016). Nedavna studie (Dvretveit et al., 2019) se
vzorkem bojovnikll brazilského Jiu-jitsu také potvrdila, Ze motivace zaméefena na mistrovstvi
a dliraz na motivujici klima jsou pevné spojeny se zvySenou snahou pfi trénincich a delSim

setrvanim ve sportu.
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Kdyz sportovec provadi po soutézi analyzu, ptisuzuje svému vykonu pficiny, kvili kterym
soutézil tak, jak soutézil. Tento proces je znamy pod pojmem kauzalni atribuce. Jsou rizné
druhy pficin, které 1ze vymezit pomoci 3 dimenzi. Prvni se tyka toho, jak moc je pfi¢ina
stabilni nebo proménliva v ¢ase. Dalsi dimenzi je tzv. locus of control, ktery fiké, zda mame
pri¢inu pod kontrolou ¢i nikoliv. Zatfeti je to locus of causality, pomoci kterého rozdélujeme
pri¢inu podle toho, jestli za ni mizeme my (interni), nebo je zptisobena okolim (externi)

(Weinberg & Gould, 2011).

Dle Slepicka et al. (2006) je zadouci, aby byli sportovci vedeni k vniméni pticin, které jsou
interni, proménlivé a kontrolovatelné. Hra¢ tedy piisuzuje odpovédnost za své vykony snaze,
kvalitnimu tréninku a volnimu usili. V pfipad€ vnéjsi, stabilni a nekontrolovatelné ptiiny by
sportovec spojoval svillj vykon s obtiZznosti tlohy, se Spatnymi podminkami pro trénovani €1 se
zkorumpovanymi rozhod¢imi. Zajimavy pohled na rozdil mezi nestabilni a stabilni pfi¢inou
ucitelé ucili déti hledat chyby v nedostatku tréninku ¢i snahy (proménliva) namisto nedostatku
svych schopnosti (stabilni). Takovd zména ve vnimani vede k niZ§imu poklesu vykonu po

proziti netspéchu.

3. Nacvik mentalnich dovednosti
Sportovci zazivaji béhem své kariéry situace, které vyzaduji nemalé naroky na jejich jak
fyzickou, tak 1 psychickou stranku. Aby tyto naroky piekonavali, Cerpaji ze svych

dle ekologické teorie nazyvanych zdrojt.

Situace, které presahuji jejich schopnosti a jsou pro né narocné se nazyvaji stresujici.
Stresory, tedy spoustéce nepiijemnych emoci, mohou byt rizné povahy. Lze je délit jako
ocekavané nebo neocekdvané, chronické ¢i akutni, ¢i soutézni a mimosoutézni. Aby se s nimi
¢lovek vyrovnal, pouziva tzv. copingové mechanismy(Tamminem et al., 2016). Takové
mechanismy jsou ptikladem pozitivnich zdroji, pomoci kterych pracuje ¢lovek se svoji

mentélni kapacitou a mirou zatéze, kterou dokaze efektivné zvladat (Krebs, 2009).

Lazarus (1991) definuje coping jako “Kognitivni a behavioradlni snaha k zvladnuti
specifickych vnéjsich ¢i vnitinich naroki (a konfliktit mezi nimi), které jsou vyhodnoceny jako

narocné ci presahujici zdroje té dané osoby “(str. 112). Ve sportu lze jako copingové strategie
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pouzit mentalni dovednosti. Pouzivani téchto dovednosti v§ak neni stale Siroce rozsifené.
Weinberg & Gould (2011) uvadi 3 zakladni diivody, pro¢ neni téchto strategii vyuzivéano vice,
1 presto ze jsou Casto velmi efektivni. Prvnim diivodem je nedostatek védomosti na strané
vetejnosti. Jak profesiondlni, tak i rekreacni sportovci Casto nevi, ze tyto strategie existuji,
ptipadné nevi, jak se tyto dovednosti naucit. Trenéfi, kteti by mohli sportovce o nich edukovat

Casto také sami nevi, jak je vyuzivat, natoz jak je predstavit svym svéfenctim.

Druhym divodem je n¢kdy Spatné pochopeni ptivodu mentalnich dovednosti. To, ze
vrcholovy sportovec dokaze ve stresujici situaci zachovat pevné nervy, lidé nékdy
ptirovnavaji k jeho osobnosti samotné, s kterou se jiz narodil. Z mentalnich dovednosti se
tedy dle jejich ndzoru stavaji mentalni rysy. Nékteti lidé maji sice povahu, Ze se dokaZou pro
né pfirozenéji zachovat v t€zké situaci, nicméné za mistrovskym zvladanim zatéZovych

situaci stoji dlouhé hodiny tréninku.

Tteti a posledni hlavni divod je nevytvoreni si Casového prostoru pro trénovani téchto
dovednosti. Pro trenéry, ktefi nemaji s tréninkem mentalni stranky vykonu zkuSenosti, je
hlavni prioritou trénink po fyzické strance sportu. I piesto, Ze vykony svych svéfencti Casto
komentuji slovy jako ,,Chybéla ndm koncentrace v zavéru zapasu® ¢i ,,Bohuzel na nas dolehla
tiha okamziku®, po soutézi se vrati na trénink a trénuji po fyzické strance o to pilnéji a
naro¢néji, aby piisté vyhrali. Je otdzkou, proC neni tedy vénovano vice ¢asu prave

koncentraci, kdyZ je toto téma po zépase akcentovano vice, nez fyzicka neptipravenost.

K témto trem odtivodnénim uvadéji Weinberg & Gould (2011) také nékolik myti, které
nejsou pravdivé. Neni pravdou, ze sportovcei vyhledavaji sportovniho psychologa jen pokud
maji n¢jaky psychicky problém. Pomoci nacviku mentalnich dovednosti (dale v textu jako
NMD) mohou sportovci jesté vice zlepSovat své Spickové vykony. NMD je v§ak napomocny i
pro rekreacni sportovce a nejen pro profesionaly. Mnoho lidi si mysli, Ze tyto techniky jsou
vhodné jen pro vrcholové sportovcee, ale dle vyzkumii mohou nékteré techniky zvysit kromé
vykonu naptiklad well-being, coZ je cenné pro sportovce na kterékoliv trovni. Tyto strategii
nejsou nicméné zdzracné a nezmeéni kvality sportovce za jednu noc, jak si nékteti mohou
mylné myslet. Pro jejich efektivni pouZivani je dulezity dlouhodoby trénink a o tomto procesu

nacviku mentalnich dovednosti je nasledujici Gisek textu.

Munroe-Chandler & Hall (2016) piedstavuji 3 faze NMD. Prvni fazi je edukace. Pfi té je
cilem vysvétlit, ze 1ze mentélni strategie trénovat a také ukazat, jakym zptisobem se v nich

zdokonalovat. Velmi ndzorné a inspirujici mohou byt ptiklady strategii, kterych vyuzivaji
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znami sportovci. Jakmile si jedinec uvédomi diilezitost mentalniho tréninku, tak nastava faze
procesu uéeni, kdy si ¢lovek zkousi jednotlivé strategie. Poté, co si je osvoji, tak je mize
zacit pouzivat pfi trénincich ¢i pfimo v soutéznich zapasech. Tuto fazi Ize jednodusSe nazvat
jako procvic¢ovani. Pokud je NMD vénovan dostatek casu, tak se dovednosti sportovcii

zautomatizuji a zadroven zefektivni.

Tento proces muize byt pro sportovce ¢asoveé naro¢ny, predevsim pokud se mentalni strance
vykonu v minulosti nikdy nevénovali. Pro zacate¢niky je nejvhodnéjsi zadit v predsezonni
piipravé, nebot’ béhem ni je kladen mensi tlak na vysledky a pfi trénincich je vétsi prostor pro
experimentovani. Jak jiz bylo zminéno, mentélni strategie je nutné natrénovat, a to trva néjaky
¢as. Proto, aby mohl béhem sezony sportovec z téchto dovednosti tézit, je nutné, aby je mél
JiZ natrénované. Trenéfi se n€kdy snazi zakomponovat mentalni trénink béhem sezony az

v reakci na neuspokojivé vykony, nicméné za této situace to Casto nefunguje. (Weinberg &

Gould, 2011).

NMD poskytuje sportoveiim schopnost regulovat jejich arousal (vzruseni), mentalné se
piipravit na soutéz, budovat sebevédomi, zvySovat jejich motivaci ke sportu, kontrolovat
emoce a koncentraci nebo jim také pomaha pti vyrovnavanim se se zranénim. Jak téchto
ucinki dosahnout je popsano v jednotlivych typech strategii, které jsou popsany

dale(Weinberg & Gould, 2011).

Pti sportu je dilezité, v jakém rozpolozeni vstupujeme do utkani. Optimalni vykon vyzaduje
optimalni nabuzeni. Pokud neni sportovec dostatecné nabuzeny, nebo je naopak tzv.
piremotivovany, tak je zadouci, aby sportovec sviij arousal reguloval. Toho 1ze docilit pomoci
aktivizujicich technik jako jsou povzbuzovani, hudba, své motivaéni video, specifické
pouzivani mluvy (slova jako vybusny, rychle, houzevnaté aj.), dechova cvi€eni, nebo napf.
imaginace, kterd bude zminéna déle v textu. Pokud ¢lovek citi silné napéti, mize se uklidnit
pomoci kontrolovaného dychani, progresivni relaxace, meditace, autogenni tréninku

nebo tieba biofeedbacku (Munroe-Chandler & Hall, 2016; Pavel & Pavlova, 2019).

Mentalni ptiprava je v tomto kontextu myslena pouze jako konkrétni technika, pomoci které
si 1ze v hlavé predstavit potazmo pfipravit (od toho ndzev mentélni pfiprava) jednotlivé
scénare, které mohou béhem soutéze nastat. Imaginace znamena, Ze si sportovec piedstavuje
vicero smysly konkrétni situaci ve sportu. Diky tomu se aktivuji ¢asti mozku zodpovédné za
urcity pohyb a usnadiiuji v budoucnu opravdové provedeni. Toho €asto vyuzivaji sportovei,

ktefi jsou momentalné zranéni. I presto, Ze se fyzicky nemohou hybat, pomoci imaginace
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mohou ,.trénovat v leze*. Mimo jiné lze pouZzit pozitivné nabité fantazie k nabuzeni ¢i zvySeni

sebevédomi (Munroe-Chandler & Hall, 2016).

Holmes & Collins (2001) ve svém ¢lanku piSou o modelu PETTLEP, ktery zkouma proces
imaginace. Nazev modelu v sobé obsahuje 6 pocatecnich pismen, ktera predstavuji jednotlivé
modality, které udavaji specifika predstav. Konkrétné to jsou P- physical (fyzicka stranka), E
— environment (prostiedi), T — timing (nacasovani), T — task (provedeni), L — learning (uceni),
E — emotion (emoce) a P- perspective (uhel pohledu). Naptiklad T jako timing udava, v jakém
casovéem méfitku predstava probiha. Autofi uvadi, ze je vhodné, aby piedstavovany ukon byl
stejné tak dlouhy, jako by tomu bylo ve skutecnosti. Modely jako PETTLEP zkoumaji proces

imaginace a posouvaji vpred naSe znalosti o efektivité t€chto technik.

Dalsi strategii v ramci NMD je kladeni cilii. Stejné jako u motivace mohou byt cile zamétené
bud’ na vysledek nebo na proces. Cile orientované na proces jsou kontrolovatelné;jsi, a tedy i
1épe formulované. Kladeni cilit ma motivacni uinky a jejich plnéni pfinési pocity uspokojeni.
Pokud se vsak cile stanovi $patné, neptinasi sportovciim zadny zisk. To mlze nastat, pokud je
vytyceno zbyte¢né mnoho cild, pokud sportovci nejsou opravdu zaujati do splnéni cile, pokud
nemaji pro jejich splnéni vyhrazeny dostatek c¢asu nebo pokud své cile svédomité nenasleduji

v priub¢hu casu (Munroe-Chandler & Hall, 2016).

V rédmci nastavovani cilti 1ze také zminit techniku, o které ve své knize (2018) piSe Vaclav
Petras. Tento sportovni psycholog ji nazyva jako ,,Mij posun a mé rezervy" a jeji podstata
spociva ve stylu debriefinku aktudlniho dne. Diky tomu, Ze si sportovec napise do seSitu, co
se za urcity den naucil, v ¢em se zlepsil a co se mu povedlo, si zvysSuje efektivitu, sebereflexi
a poptipadé 1 naladu, nebot’ 1 po netspéSném dni Ize v sesité pohlizet na predchozi progres

z dlouhodob¢;jsiho hlediska, coz je pro sportovee v danou chvili povzbuzujici.

Trenéfi casto mluvi po utkani o koncentraci svych svétenci. Tu mohou trénovat pomoci
simulovaného tréninku, béhem kterého je za cil navodit sportovciim stejné podminky jako
pii soutéznim zapase. Koncentraci ¢i pozornost 1ze také zlep$it pomoci rutiny, kterd vraci
sportovce do okamziku ted’ a tady. Pokud si sportovec osvoji rutinu, s kterou si nasledné
asociuje neuspésné pokusy, je mozné provézt skartovani rutiny. Proces této strategie se
sklada z 1) rozpoznani aktualni rutiny 2) skartovani, tedy bod v €ase, kdy piestaneme rutinu

vyuZivat a 3) vytvofeni nové rutiny. (Munroe-Chandler & Hall, 2016; Petras, 2018)
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Casto vyuZivanou technikou jsou také tzv. pozornostni voditka. Ty mohou byt verbélni,
vizualni a fyzické. U fotbalového brankare by to mohlo byt naptiklad slovo ,,odraz®, které mu

mize pomoct se soustifedénim na spravnou techniku skoku.

Trendem posledni doby se v psychologii stala technika zvana mindfulness, a stejn¢ tak tomu
je také ve sportu. Mindfulness, ¢esky vSimavost, je technika, ktera spo¢iva v zamérném
vénovani pozornosti pfitomnému okamziku bez posuzovani a ptipoutanosti. Je to stav
neposuzujiciho uvédomovani si svych myslenek, pocitd, télesnych vjemu a okolniho
prostiedi. Dle vicero studii ((Biihlmayer et al., 2017; Nien et al., 2020; Noetel et al., 2019)
zlepSuje tato technika sportovni vykon a snizuje stres. Vyzkum, ve kterém sportovci
praktikovali trénink vS§imavosti 2x30 minut tydné prokézal pozitivni zménu vytrvalostnich
vykont a zlepSenou kognitivni slozku sportovct. Nékteré studie také spojuji mindfulness se
zvysenou frekvenci stavu flow, avSak u téchto vyzkumi neni stale dostate¢né vysoka validita,

a tak je zde prostor pro zkoumani.

Pojem flow vytvofil psycholog Mihaly Csikszentmihalyi. V jedné ze svych publikaci (2014)
ho definuje takto: ,,Flow je subjektivni stav, za ktery lidé oznacuji, kdyz jsou do néceho
ponoreni tak moc, Ze zapomenou na cas, unavu a vse dalsi kromé aktivity* (str. 230). Stav
flow je spojovan se zlepSenym vykonem, zvySenou koncentraci a pocitem kontroly a
motivacni silou sportovce (LandhduBBer & Keller, 2012). Tento stav je tedy pro sportovce
optimalni a Ize ho snéaze docilit 1 diky nékterym jiz zminénym technikdm. Pfikladem miize byt
kladeni kontrolovatelnych cilt, ¢i takovych, které jsou orientované na vnitini motivaci. Pokud
se Clovek dokaze spravné koncentrovat na ¢innost, je pro né¢j jednodusi se dostat do tohoto
stavu. DalS§im zminénym piikladem mohou byt rutiny, které nas dostavaji do okamziku ted’ a
tady, ktery je pro stav flow také specificky. Kromé téchto priklada jsou mnohé dalsi zpiisoby,

jak se ptiblizit stavu flow a je na sportovci, aby vyuzival takovych, které mu nejvice vyhovuji.
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4. Vnimani talentu
To, jak se k jednotlivym sportovciim chova jejich okoli zalezi na vicero faktorech. Roli mtize
hrat vzhled, pohlavi, hendikep ¢i mnoh¢ jiné charakteristiky sportovcti. Zptsob, kterym nas
vnima nase okoli, ovliviiuje dle Bronfenbrenner & Morris (2007) to, jak se k ndm ostatni

chovaji a to ma nasledné vliv na nas nasledny vyvoj.

Pro trenéry je Casto dilezité, jestli vidi ve sportoveich vysoky potencial, kterého by Slo vyuzit
a o tyto sportovce, ¢asto nazyvané jako ,,ptirozené talenty*, je obvykle vysoky z4jem

(Vazjwar & Sether, 2017).

Ze studie (Croston, 2013) o percepci talentu v rdmci sportu a t€lovychovné jednoty vychazi,
ze télocvikari vnimaji talent v SirSim kontextu, nezZ trenéfi v samotném sportu. Pii definovani
talentu popisovali télocvikati jak fyzickou excelenci v urcité Cinnosti, tak 1 kognitivni slozky
ditéte. Oproti tomu, kdyz byli pozadani o definici vychovatelé ve sportovnim tymech, tak se
sice stale objevovalo mistrovstvi v urcité fyzické ¢innosti, nicméné vyrokii o mentalni slozce
sportovcl vyrazng ubylo. Z toho Ize vidét, Zze piistup k pojmu talent se mize u raznych lidi

lisit.

Baker et al. (2018) oznacili ve svém ¢lanku talent jako kompromitujici. Tito autofi
pojmenovali 8 zakladnich bodi, které popisuji, jak mize byt talent pojiman nestastnym

vvvvv

neuvédomuje.

1. Dezinterpretace pojmu talent
Mladi Sikovni hraci jsou ¢asto oznacovani jako ,,pfirozeni talenti. Piifazeni takové
charakteristiky nabada k tomu si myslet, Ze tzv. ,,talent” je spojen s jejich osobou a ze
je to jejich neménnd vlastnost.
Talent je vhodnéjsi interpretovat jako piedpoklad pro efektivnéjsi rozvijeni nécich
schopnosti nez jako vlastnost determinujici uspéch jedince. Pokud bude interpretovan
talent takovymto zptsobem, tzv. talentovani jedinci budou jesté vice motivovani
pracovat na svych schopnostech a zaroven ti aktualné méné Sikovni nebudou
demotivovani, nebot’ Uspéch predstavuje vysledek tvrdé prace a nikoliv vlastnosti,
se kterou se ¢lovek narodi.

2. Talent neni neménny a neni dobfe rozpoznatelny v raném véku
Vlastnosti, kvili kterym se zdaji mladi sportovci v détskych kategoriich plni
potencialu (napt. aktualni vaha ¢i vyska), Casto neodpovidaji predpokladiim, kterych je
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potieba v dospelém sportu. Kromé toho samotné rozpoznavani talenti u mladych
sportovct se v posledni dob¢ jevi jako slabé a nereliabilni.

3. Rozpoznavéani talentu
Jak jiz bylo zminéno v druhém bodg¢, talent neni jednoduché rozpoznat a aktualné je
jeho uréovani nepresné. Jednim z diivodi je, ze sportovei mohou mit rizny potencial,
ktery neodpovida jejich sou¢asnym vykoniim. S tim se nasledné poji risk se
zptisobem nakladani se sportovci, kteti maji vysoky soucasny vykon ale nizky
potencial, anebo s hraci s nizkym vykonem ale vysokym potencialem, ktery vSak neni
vyuZzity.

4. Talent nezavisi pouze na piedvedenych vykonech na htisti
Sportovci se v mladych letech velmi rychle vyviji a jejich vykony se mohou po pil
roce vyrazng liSit. Sportovni soutéze jsou Casto rozdéleny na kategorie dle rocniku
narozeni. Pokud je nékdo narozen 1.ledna a jeho spoluhra¢ az 31.prosince, mé oproti
nému v podstaté rocni naskok, a to se projevuje ve srovnani jejich vykonosti. Neni pak
tedy prekvapivé, Ze ti, ktefi jsou narozeni v prvnich 3 mésicich v roce, jsou statisticky

Castéji uspésni.

Stejné jako veék ovliviiuje vykony mladych sportovcii i socioekonomicky status (SES)
jejich rodiny. Cim lépe zajisténa je rodina, tim vétsi je zapojeni jedince do sportovni

aktivity. Déti, které ziji v t€zSich domacich podminkach, mohu tak oplyvat vysokym

potencialem, nicméné nemaji moznost ho naplnit.

5. Urcovani talentu dle vSestranného testu schopnosti
Je otazka, zda jako talent bereme to, ze ma sportovec rozvinuté lehce nadpraimérné
vSechny vlastnosti vhodné pro sport, nebo jestli je lepsi jedna specidlni schopnost a
ostatni primérné ¢i podprameérné.
Pokud si jsou této otazky védomi trenéfi, dokézou reflektovat, Ze pouze celkovy skor
sestaveny ze souctu vSech ptedpokladil neni jedinym voditkem, které determinuje
uspésnost jejich tymu. Pokud je naptiklad fotbalovy tym vybaveny dostatkem
defenzivnich hract, pak se hrac s velmi slabou obrannou hrou, ale vice nez
nadprimeérnou ofenzivni silou, stava pro tym klicovym.

6. Ptedpoklady pro uspéch ve sportu se méni
Vlastnosti, které ted’ mizeme shledavat jako ty s velkym potencidlem, se mohou ménit
s tim, jak se méni sport a v budoucnu nemusi byt v dané podob¢ sportu efektivni.

Napftiklad diive byla brana velké vyska pfi sprintovani jako nevyhoda. Jakmile Usain
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Bolt ukézal, Ze i s jeho vysokou postavou lze vyhravat, odbornici se ptesunuli od

zamé&feni na vySku na jiné faktory béhu, jako jsou délka a frekvence kroku.

7. Kratkodobé/dlouhodobé cile

Vychova talentii ¢asto podléha métitkiim, které jsou zaméteny na aktudlni uspéchy.
Talentovani jsou tedy ti, co jsou prave uspésni. Stoji tedy za uvazenou, jestli by skauti
a trenéfi méli hledat hrace, kteti ihned zkvalitni jejich tym a nebo ty, kteti maji vyssi
potencial do budoucna. Jakmile jsou piedni aktudlni vykony, autofi ¢lanku se

k aktivitam skautti vyjadiuji takto: ,,Bylo presnéjsi popisovat tyto (skautovaci) aktivity
Jjako identifikace vykonu, a nikoliv jako identifikaci talentu“ (str. 56).

8. Kompetence mezi sporty

Sporty miizou mezi sebou soupeftit o mladé sportovce a tim podporovat ranou
specializaci. Pokud trenér apeluje na své svéfence, aby vénovali vSechen sviij Cas
pouze jeho sportu, je mozné, Ze tito ran¢ specializovani sportovcei, nenajdou aktivitu,

pro kterou by mohli mit jesté lepsi predpoklady nez u sportu, ktery prave provozuji.
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5. Vyvoj a vychova sportovce
Sport ma ve spolecnosti silnou pozici. Déti se socializuji uvnitf rodiny, ve skole a velka ¢ast 1
ve sportovnim prostiedi. Napiiklad v Kanad¢ se vénuje nékterému sportu ptiblizné polovina
vsech déti. (Clark, 2008). Vyvoj kariéry sportovce je dlouhodoby proces a zavisi na tom,
v jakych probihd podminkéch. Proximalni procesy maji urcita specifika jako je reciprocita,
Casova pravidelnost a dostatecna doba stravena s urcitou aktivitou. Zaroven by se méla
aktivita v ¢ase ztézovat, a to v zavislostech na schopnostech jedince, aby byla vnimana jako
vyzva. Na to lze ve sportu navazat s otazkou kdy a jak by meli mladi sportovci zacinat se
svym sportem a také jakym zptisobem by méli byt trénovani a v idealnim piipad¢ rozvijeni i

po osobnostni strance (Bronfenbrenner & Morris, 2007; Krebs, 2009).

Sport nabizi moznost rozvoje charakteru, osvojeni si férovych sportovnich navykt, nauceni
vudcovskych schopnosti nebo naptiklad rozviji cilevédomost. Pro mnoho déti je hlavnim
davodem to, Ze je dany sport prosté bavi a mohou diky nému byt se svymi kamarady. Aby
vSechny tyto pozitivni produkty byly pfitomny, je potieba sportovni aktivitu koncipovat
spravnym zpusobem. Pokud nejsou zachovany nekteré aspekty jako naptiklad bezpecné a
pratelské prostiedi, pfiméfeny balanc mezi apelem na vysledky a na radost ze hry nebo
spravné vedeni trenérem, miize mit sport i negativni dopady, jako je napiiklad vyhoteni,
agrese, snizené sebevédomi ¢i Gasta zranéni. Casto to vede k tomu, Ze sportovci opusti tym, ve
kterém se nachdzi a v horSim ptipad¢ celkove zaneviou na sport jako takovy. Vrcholnym
vekem détského sportu je 12 let, kdy nastava zlom a na sport uz bud’ neni kviili ostatnim
povinnostem ¢i konickiim ¢as a nebo je k nému navazany prave negativni vztah. Ukazalo se,
ze déti, které maji vEétsi vnitini motivaci a citi se ve svém sportu kompetentni,
pravdépodobnéji ziistanou u sportovani. Trenér miize jejich setrvani ve sportu silné podpoftit
naptiklad tim, Ze bude déti hodnotit podle jejich zlepSeni v Case a nikoliv podle srovnavani s

ostatnimi (Coté & Fraser-Thomas, 2016; Slepicka et al., 2006).

5.1.Détsky sportovni zacatek: Zkoumani rané ucasti na sportu
Sport nabizi kromé zdravého pohybu a dobrého pocitu z fyzické aktivity 1 moZnost stat se
usp&Snym a profesionalnim sportovcem. Za cilem co nejefektivnéjsi vychovy budoucich

elitnich sportovct se tak objevuje tzv. profesionalizace détského sportu. Ohledné toho, jak

vvvvvv

kter¢ je dulezité znat (Weinberg & Gould, 2011).
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Jak jiz bylo zminéno v kapitole o talentu (viz vySe), sportovni talent je velmi obtizné
rozpoznat jiz v raném véku. Nicmén¢ to neni ani potfeba nebot’ myslenka, Ze je nezbytné, aby
byli mladi talenti rozpoznani co nejdtive a tak se mohli od nejranéjsi faze vénovat jednomu
jedinému sportu je také mylna. Dalsim mytem v oblasti vychovy profesionalnich sportovct je
hypotéza, dle které s rostoucim poctem trénink roste ultimatné i kariérni posun. Pfi
nepiiméteném zaprahu mladych sportovei je vSak mnohem spise pravdépodobny syndrom
vyhoteni ¢i opakovana zranéni. Otazce, kdy zacit provozovat konkrétni sport, se vénuje téma
ran¢ diverzifikace/specializace. Rané diverzitikace pfedstavuje vyzkouseni vice rtiznych
aktivit a nikoliv pouze jednoho konkrétniho sportu. Diky tomu je mozné objevit mnohem vice
vloh, kterymi déti disponuji. Riznorodé¢ aktivity podporuji slozku vnitini motivace, nebot’
jsou predevsim zdrojem zdbavy a mistem pro seznameni s mnoha kamarady. Rana
diverzifikace zvySuje tedy délku setrvani ve sportu a zvySuje také pravdépodobnost najit
sport, ve kterém muze byt mlady sportovec v budoucnu uspésny(Baker et al., 2018; Coté &

Fraser-Thomas, 2016; Weinberg & Gould, 2011).

Zamerna hra je aktivita, ktera slouzi za ucelem pobaveni. Jsou sice zachovéana zakladni
pravidla, ale déti si hru poupravi, aby jim a jejich podminkam co nejvice vyhovovala a aby z
ni méli radost. Zamérné cviceni je nejvice efektivnéjsi cesta, jak se zlepsit ve sportu. Ackoliv
v danou chvili nepiinasi uspokojeni ze hry, sportovec se zlepsuje v konkrétni technice
rychleji, nez by tomu tak bylo u volné hry, kterd nema jasné urc¢end pravidla, podle kterych
postupovat(Coté & Fraser-Thomas, 2016). Nicmén¢ z poslednich vyzkumt se zda, ze 1
zaméerna hra maze byt nékdy v urcitych aspektech efektivnéjsi pro zvySeni vykonnosti nez
zamerné cviceni. Tuto tezi podporuje studie od Greco et al. (2010), ktera zjistila Ze zatazeni
vEtsi porce zamérné hry do tréninku ptineslo néarust herni inteligence a taktického mysleni u

10 az 12letych basketbalistt.

Rana specializace je Casto sloZend z vEtsi Casti ze zdmérného cviceni a méné ze hry, nebot’ je
cilem trenérii co nejlépe zdokonalit schopnosti mladych sportovct. Je vSak nejisté, zda je to
pro sportovce nejlepsi, nebot’ mladi sportovci si potfebuji ke sportu péstovat nejdiive
pozitivni vztah, ktery se tvoii diky tomu, Ze je aktivita zdbavna. PfedCasné zaméteni na jeden
sport mimo jiné vede u mladeZe k vyssi pravdépodobnosti zanechdni daného sportu, poklesu
prozitku ze hry, zmeskanym moZnostem pro rozvoj osobnosti pfi nemoznosti délat dalsi
aktivity, ¢i ke zranéni a zklamani. Rana specializace je leckdy sice efektivnéjsi, co se tyce
vychovavani elitnich sportovcill, nicméné osobnostné i fyzicky zdravéjsi cesta jde skrze hru a

diverzifikaci sportovnich aktivit (C6té & Abernethy, 2012).
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Existuji i sporty, kdy je vrcholovy vék velmi nizky (napf. gymnastika), a tak je potieba se
specializovat od tlého véku, aby se stihlo dosdhnout nejlepsich vysledkii v optimalnim véku.
V téchto ptipadech je dulezité ptistupovat k tréninku a vychove sportovce obezietné a dbat na
jeho psychické rozlozeni béhem sezony, ktera je Casto stresujici a naro¢na (Coté & Fraser-

Thomas, 2016).

5.2.Pozitivni rozvoj mladeze
Pozitivni rozvoj mladeze?, dale jen PRM, je teoreticky ramec, ktery se vénuje zdravému
rozvoji silnych stranek osobnosti sportovce, podporuje jeho blaho a prfechod z mladeze do

dospélého sportu a poskytuje holisticky pohled na jeho celkovy vyvoj (Holt et al., 2020).

Holisticky pfistup predstavuje myslenku, Ze cilem sportovni aktivity by nemél byt pouze
rozvoj fyzické stranky, ale také by méla byt zvyraznéna také stranka socialni, psychicka,
emocni a kognitivni. Pokud je na vSechny tyto aspekty kladen dtraz, tak sport nevychova
pouze ,,stroje®, které umi pod spravnym thlem hodit ost€pem, ale misto toho lidi, kteti maji
rozvinuté hodnoty, dokaZzou pracovat se svymi emocemi a disponuji diky sportu vlastnostmi,
které je podporuji i v jejich osobnim Zivoté. Tyto a 1 mnohé dalsi pozitivni dusledky, které
sport mize pfinaset, jsou ovliviliovany tzv. vyvojovymi prostiedky. (Coté & Fraser-Thomas,

2016).

Peter L. Benson (1997) rozdé€luje 40 vyvojovych prostiedkli na dvé skupiny: externi a interni.
Mezi prvni zminéné patii napiiklad prostiedi sportovce jako je vliv rodiny, trenéra, ¢i
celkova ocekavani ostatnich. Jako vnitini fadi autor prosttedky jako vztah k uceni, pozitivni
hodnoty, &i pozitivni osobnost. Cim vice pozitivnich prostiedktt ma sportovec k dispozici, tim
pravdépodobnéjsi je, Ze se bude pozitivné rozvijet, naproti tomu ¢im méné¢, tim

pravdépodobnéjsi je, Ze u n¢j nastane rizikové chovani. To, jaké nabidnou rodice, trenér ¢i

okoli prostfedky, mé tedy vliv na chovani jedince.

Coté & Fraser-Thomas (2016) ptedstavuji 5 zptsobu, jak nejlépe nastavit prostiedi pro mladé
sportovce. Prvnim zpisobem, jak zlepsit tymové prostiedi, je davat vS§em détem moznost se
ucastnit zapasl/soutézi nezavisle na jejich predvedené vykonnosti. S tim, Ze vSechny déti
dostanou Sanci se zapojit, je spojeny nizsi drop-out v rdmci sportu a zarovei i zvySena
uspésnost sportoved v dospélosti. Dalsim zpiisobem, jak miize trenér vytvaret vhodné

prostiedi pro rozvoj déti, je prosazovani zdravého rozloZeni motivace. Toho miZe trenér

3 Z angli¢tiny: Positive youth development (PYD)
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doséhnout diky ocetiovani snahy a zlepSeni namisto akcentovani vyher a trofeji. Ttetim
zpusobem je davat détem prostor pro to byt iniciativni, co se ty¢e jejich uceni a tréninku.
Pokud déti citi autonomii, podporuje to pozitivné jejich motivaci a maji z ¢innosti radost, coz
se poji se ctvrtym doporucenim, a to je poskytovani zdbavné aktivity, protoze praveé zabava je
jeden z hlavnich divodi, pro¢ déti chtéji sportovat. Takze stereotypni trénovani konkrétnich
technik by mélo byt prolozeno zabavnou a hravou aktivitou. Poslednim doporucenim od
téchto autort se tyka rozvoje osobnosti déti. Skrze sport si 1ze osvojit mnoho hodnot a ty,
které jsou spojené s respektem, pratelstvim, zaujetim pro véc, ¢1 oddanosti, jsou vice nez

vitané.
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6. Kanadsky kontext

Kultura daného stdtu mé na sportovni prostiedi velky vliv. Mnoho stati na svété ma svij
narodni sport, ktery pfitahuje mnoho mladych sportovct, aby se v ném iniciovali. Napiiklad
v Americe je velice popularni basketbal a americky fotbal a v Kanade¢ je to ledni hoke;j.

V Kanadg je dle IIHF (2023) zaregistrovano 513 674 hokejistt. To je pro predstavu

v prepoétu na pocet obyvatel piiblizné 5x tolik, nez je tomu v Ceské republice. Lze vidét, Ze

hokej zaujima v Kanad¢ pti vybéru sportu v détstvi pfedni misto (Nixon, 1976).

Historie sportovni psychologie se v riznych zemich na svéte 1isi a s tim jsou spojené i rozdily,
které se vyskytuji v rozvinutosti sportovni psychologie v konkrétnich kulturdch. Zatimco

v Ceské republice se obor sportovni psychologie teprve rozviji, v Kanadé existuji rizné
projekty, které podporuji jeji obyvatele ke zdravému ptistupu ke sportu. V této kapitole jsou
predstaveny aktualné probihajici projekty, které v Kanad¢ ptispivaji ke zdravému piistupu ke
sportu a propaguji benefity, které z n¢j plynou, a to nejen fyzické, ale i1 psychické (Crocker et
al., 2016). Tyto projekty l1ze v ekologické teorii zafadit do sféry mikrosystému, nebot’ se jedna

o vliv, ktery plisobi na urovni celého statu.

6.1.Aktualné probihajici projekty
Jednim z velkych projekti, které probihaji v Kanadg¢, je ParticipAction. Jedna se o projekt
zaméieny na podporu fyzické aktivity a zdravého Zivotniho stylu. Jeho hlavnim cilem je
motivovat lidi k pravidelnému pohybu a vytvofit zdravéjsi a aktivnéjsi spolecnost. Projekt
poskytuje informace, zdroje ¢i vyukova videa, které podporuji aktivni zZivotni styl ve vSech
veékovych skupinach. ParticipAction spolupracuje s vladou, organizacemi a komunitami po
celé Kanadé¢, aby podporoval a implementoval programy tykajici se fyzické aktivity a zdravi.
Cilem ParticipAction je vytvoiit povédomi o dilezitosti fyzické aktivity pro celkové zdravi a

predchédzeni chorobam (Participaction, 2023).

Game Plan, je komplexni program pro sportovce v Kanadé¢, jehoz cilem je podpofit kanadské
a prilezitosti mohou sportovci upfednostnit své zdravi, vzdélani a budouci kariéru jak béhem
své cesty za vrcholovymi vykony, tak i po ni. Cilem programu je kultivovat psychicky odolné
sportovce. Na programu Game Plan spolupracuji Kanadsky olympijsky vybor (COC),
Kanadsky paralympijsky vybor (CPC), Canadian Olympic and Paralympic Sport Institute
Network (COPSIN) a Sport Canada (CSPA, 2023).
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Dalsim prospésnym projektem je neziskova organizace Sport for Life, ktery ma za cil
edukovat vSechny slozky spole¢nosti, které se na sportu podili. Jejich filozofie je postavena na
metod¢ Kaizen a snaze neustéle se zlepSovat. Zaroven vyznavaji dlouhodoby a udrzitelny
zpusob sportovani a apeluji na skoly a sportovni krouzky, ze je nutné vénovat pozornost nejen
tém nejlepSim sportovcliim, ale i tém méné GspéSnym, aby se sport stal atraktivnim pro co
nejvetsi ¢ast populace. Této edukace dosahuji napiiklad pomoci psani edukacnich materiali,
vytvafenim e-learningovych modulli a pfimou spolupraci se sportovni komunitou (Sport for

Life, 2023).

Poslednim, v této praci zminénym projektem, je AthletesCAN. Tato organizace slouzi jako
hlas a zastoupeni kanadskych sportovci. Jejim cilem je zlepsit podminky pro sportovce a
poskytnout jim podporu v jejich sportovnim vykonu a kariéfe. Organizace AthletesCAN
nabizi sportovciim rizné zdroje, vzdélavaci programy a poradenstvi, které jim pomahaji po

fyzicke, psychické 1 emocni sloZce (AthletesCAN, 2023).
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7. Vyzkumna ¢ast
Tento vyzkum se zamé&fuje na zkoumdéni rozvoje mentélnich dovednosti u kanadskych
sportovct z McGillovy University v Montrealu. Prostiednictvim rozhovort a tematické
analyzy je cilem ziskat piehled o tom, jak jsou tyto mentalni dovednosti u ucastnikd vyzkumu
kultivovany a vyuzivany. Hlavni vyzkumna otazka, kterou se tento vyzkum fidi, zni: Jak se
rozvijeji mentalni dovednosti u kanadskych sportovcu? . To znamena zjistit, jakym zptsobem
jsou tito sportovci motivovani, jakou hodnotu ptifazuji sportovni psychologii a jak pouzivaji
mentalni strategie v praxi. Téma motivace (viz kapitola Motivace sportovce), procesu
mentalnich dovednosti (viz kapitola Nacvik mentdlnich dovednosti a Vyvoj a vychova
sportovce) a kontextu (viz kapitola Kanadsky kontext) tak navazuje na teoreticky ramec,

ktery byl vytvoien v literarni ¢asti této prace.

Na zéklad¢ existujici literatury (Munroe-Chandler & Hall, 2016; Weinberg & Gould, 2011) o
sportovni psychologii a rozvoji sportovcu je zde predpoklad, Ze mentalni dovednosti jsou u
vybranych univerzitnich kanadskych sportovct kultivovany, a to diky edukaci o sportovni
psychologii, se kterou maji vSichni participanti zkusenosti. Sportovciim jsou dostupné
strategie a techniky ke zlepSeni své mentalni vykonnosti, jako je kladeni cilii, imaginace, self-

talk, vSimavost a dalsi.

Cilem tohoto vyzkumu je prostfednictvim zkoumani zkusSenosti, postojti a postupti sportovcii
souvisejicich s rozvojem mentalnich dovednosti poskytnout vhled do specifickych strategii a
pristupti pouzivanych a internalizovanych témito sportovci. Zkouménim role sportovni
psychologie a vnimani jejiho vyznamu sportovci se snazim identifikovat oblasti, v nichz je
tieba se zlepsit, a potencialni intervence, které mohou zlepsit proces rozvoje mentalnich

dovednosti u kanadskych sportovcti.

V nasledujicich kapitoldch budou ptfedstaveny detaily vyzkumu, zjiSténi tematické analyzy,
které nabidnou komplexni pochopeni, jak rozvoje mentdlnich dovednosti u kanadskych

sportovct, tak 1 dalSich jiz zminénych oblasti z4jmu tohoto vyzkumu.

7.1.Vyzkumny vzorek
Utastnici této studie byli vybrani z okruhu sportovcti na McGillové univerzité. Byla pouZita
technika ucelového vybéru vzorku, aby bylo zajisténo, Ze do studie budou zatazeni sportovci,
kteti jsou ovlivnéni edukaci poznatkl sportovni psychologie. Konktrétné se jednalo o
studenty, kteti navstévovali vysokoskolské pirednasky o sportovni psychologii ¢i byli pfimo
v kolektivu laboratote sportovni psychologie na McGillové univerzité. Cilem tohoto ptistupu
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bylo ziskat poznatky od osob, které maji piimé zkuSenosti a znalosti v oblasti rozvoje
mentalnich dovednosti a 1ze u nich vidét, jakym zplisobem vyuzivaji poznatkl sportovni

psychologie.

Celkem byli vybrani 4 participanti, ktefi reprezentovali riznorodou Skalu sportii. Prvnim

z respondentd je obrance, ktery ptisobi v univerzitnim hokejovém tymu. Druhym respondent
se vénuje fotbalu a hraje na urovni univerzitni kanadské fotbalové ligy. Tteti respondent se
vénuje lehké atletice na pokrocilé urovni. Posledni uc¢astnikem je kapitan hokejového tymu
jednoho z univerzitnich tymu v Kanad¢. Vék respondentti se pohyboval mezi 22 a 25 lety a

vSichni byli muZského pohlavi.

7.2.Sbér dat
S kazdym ucastnikem byly vedeny polostrukturované rozhovory (viz pfiloha ¢€.2), jejichz
cilem bylo prozkoumat pritb¢h jeho dosavadni kariéry, zpisob vnimani tspéchu, povédomi o
roli sportovniho psychologa a aplikaci riznych mentélnich strategii . Struktura rozhovoru (viz
ptiloha ¢.2) byla navrzena tak, aby pokryla klicové oblasti zajmu, jako napt. druh motivace,
ktera u téchto sportovcl prevlada, konkrétni mentalni dovednosti, které vyuzivaji, a jejich

vnimani role a vyznamu sportovni psychologie.

Vsechny rozhovory byly vedeny v tichém a soukromém prostiedi, ¢imz bylo zajiSténo
uvolnéné prosttedi podporujici otevienou a upiimnou diskusi. Kazdy rozhovor byl zvukové

zaznamenan, doslovné piepsan a anonymizovan, aby byla zajiSténa divérnost a anonymita.

7.3.Etika vyzkumu
Tato studie byla provedena v souladu s etickymi pravidly stanovenymi Radou pro etiku
vyzkumu Karlovy univerzity. VSichni t¢astnici poskytli pred Gcasti ve studii informovany
souhlas a v priibéhu celého vyzkumného procesu byla disledné zachovana jejich diivérnost a
anonymita. Behem vyzkumu nebyly kladeny otazky, které by mély byt povazovany z hlediska
obsahu za rizikové a zaroven byli dotazovani sezndmeni s moznosti na otazky, na které

nechtéli, neodpovidat a s pravem kdykoliv bez uvedeni ditvoda rozhovor ukonit.

7.4.Metodologie
K analyze dat z rozhovorl byla pouZzita metoda tematické analyzy, ktera se fidila
Sestikrokovym postupem Brauna a Clarkea (2006). Pti organizaci a kategorizaci dat byl pouzit
software Atlas.ti. Analyza zahrnovala né€kolik opakovani kédovani, kategorizace a rozvoje

témat s cilem identifikovat opakujici se vzorce a smysluplna témata v souboru dat.

36



Prvni krok zahrnoval seznameni se s daty, po némz nasledovalo vytvofeni poc¢ate¢nich kodu,
které zachycovaly smysluplné segmenty tykajici se motivace, mentalnich dovednosti a
vnimani psychologie sportu. Tento krok byl proveden za pomoci umél¢ inteligence, ktera
vytvoftila zdkladni seznam kodt, které byly nasledné¢ manualn¢ upraveny ¢i doplnény. Tyto
koédy byly posléze seskupeny do SirSich kategorii, aby se vytvotila predbézna témata.
Prostfednictvim dasledného procesu zpiesnovani a revidovani byla ur¢ena konecna témata,
ktera zachycuji podstatu zkuSenosti a pohledi ti¢astnikti. Pro piehlednost vysledki byly
vytvoteny v programu Mind Map maker mysSlenkové mapy, které popisuji kone¢né vysledky

vyzkumu.

7.5.Vysledky
Pomoci provedeni tematické analyzy byly vytvoteny 4 zakladni okruhy témat. Kazdy z nich
je rozpracovan pomoci myslenkové mapy, ve kterych jsou vidét vztahy jednotlivych témat,
které se v rozhovorech objevovaly. Vysledky jsou rozdéleny do 3 blokli na zadklad¢ modelu

spojujiciho Ekologickou teorii s tématy sportovni psychologie.

7.5.1. Dispozice-motivace a osobnost

Motivace

\ Vnitini motivace

Vné&jsi motivace

Definovani ambici Orientace na proces

N Touha se stale zlepSovat

Vysledek jako zpétna vazba Pozitivni vztah ke sportu

Obrazek 1: Motivace

Prvni okruh se tykd motivace sportovcil. V ramci tematické analyzy bylo vytvofeno mnohem
vice kodu, které se tykaly vnitini motivace. Dotazovani nejcastéji mluvili o tom, Ze jsou
zaméteni na to, aby se stale zlepSovaly jejich schopnosti a ze ditkazem jejich zlepSeni neni
samotné umisténi v tabulce, ale posouvani svych osobnich rekordii. To odpovida v literatute
motivaci, kterd je zamé&fend na proces. Tento druh motivace sportovcil 1ze explicitné vidét

v nasledujicich vyrocich.

Respondentl: ,Jsem hodné orientovany na proces...ano, mél jsem v zZivote par skvelych vysledkii, ale pro mé je

uspéch definovan procesem, ne tim, jestli vyhrajete nebo prohrajete, vis, ten proces... neni to proto, ze vyhrajes
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trofej, ze jsi vitéz, a neni to proto, ze prohrajes, ze jsi porazeny, je to o tom, co delas, abys tam dosel, a myslim,
Ze uz néjakou dobu, vis, se soustredim na proces a myslim, Ze moje uispéchy... to neni neco, co se da popsat

trofeji, vis, je to jako celozivotni uceni, které mé dostane na dalsi uroven.

Respondent 4: ... jsem dost vnitine motivovany. Chci byt dobry, chci byt dost dobry pro sebe, jo. Kdyz si
myslim, ze jsem udelal néco dobre, tak... tak jsem to udélal docela dobre, jakoze mam svou vlastni predstavu o
tom, co je dobré, a pak, ... rad se snazim dosahnout toho, abych byl dobry v tom co delam, takze to je asi hlavni,

moje hlavni motivace.

Vnitini motivaci provazi také pozitivni vztah ke sportu a radost ze samotné aktivity. Sportovci
cerpaji z vasné, kterou ke sportu maji. Motivace a pozitivni emoce, které ze sportu prameni se

navzajem ovliviluji, a to ovlivilyje, jak se sportovctim dafi a jak je sport bavi.

Respondent 4: ,,Udeélam dobry skok do dalky v tréninku nebo tak néco, néco spravne, skocim vys do vysky, nez
Jjsem skadkal cely rok a pak... a pak se citite dobre... dobre ve skoku do vysky, citite se dobre... citite se dobre ve

‘

vSech ostatnich disciplindch, které pri soutézi délate.

V otdzce, na co by byli v rdmci sportu u svych déti hrdi, vyjadtili dotazovani, Ze jednim

z hlavnich véci, které u nich ve sportu figuruji, je pravé vasen k tomu co délaji.

Respondent 3:“...vést je k tomu, co sami chtéji delat. Ne jim néco vnucovat. Takze at uz je jejich vasen jakdkoli,

at uz jsou vasnivi ohledné cehokoliv, doufam, Ze je jako tata dokdzu postrcit timto smérem *

Respondent 1:* ..hrat s nimi a doufejme, Ze se jim podari podporit jejich lasku ke sportu a pak se mu budou moci

“«

venovat s charakterem a vytrvalosti. .

Své misto maji také vnéjsi motivy. Nicmén¢ vnéj$i motivace nevyplyva z rozhovort jako
primarni zamé&feni sportovcil, ale spiSe jako zdroj energie, pomoci které 1ze dosahovat
v procesu uceni stale lepSich vysledki. To, jak vnima jeden z participantl vztah vnitini a

vnéjs$i motivace lze vidét v nasledujicim vyroku.

Respondent 1. “ ... Meél jsem hodné uspéchii, jak jsem rikal ..., ale ja jsem se soustredil na... soustredil jsem se na
celkovy obraz procesu... Potreboval jsem to pro dalsi cil, vis, nakonec to nezalezi na tom, jestli jsem dal dva
g0ly, ale kdybych je dal, tak jsem vedel, ze mi to pomiize, v tu chvili ziskat vysokoskolské stipendium, takze jsem
citil, ze mam hodné uspéchu. Trenér chapal moje cile a moje cile byly v souladu s cili tymu, protoze jsem chtél
vyhrat, ale zarovern moje vwkony pomdhaly tymu vyhrat a nebylo to sobecké, jak rikam, orientované na proces,

porad jsem trénoval vic nez kdokoliv jiny,... takze zase orientované na proces. A nakonec, kdyz jste procesné

‘

orientovani, ale nevidite zadny vysledek, jako néjaky uspech(vysledek), tak je to tezke. *
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S tim souvisi 1 to, jak na vysledky sportovci pohlizi. Pro dotazované neni vysledek pouhym
cilem jejich sportovani, ale spiSe zpétnou vazbou, jak se jim pravé dafi, a nécim, co jim

pomaha ukotvit jejich ambice.

Respondent 3: ,, No, chci se dostat na dalsi uroven, vis, samozrejmé pro tym by bylo cilem vyhrat tento rok a
Pristi rok a protoze jsem zpatky v tymu, bylo by skvélé byt schopen vyhrat znovu, ale pro me osobné se vzdycky

oy

chcete pokusit dostat na dalsi uroven (kvalitngjsi liga) a dostat se tak vysoko, jak jen to jde, nez skoncite

‘

kariéru.

Nicméné v zZivoté sportovcl jsou pritomny i Cisté vnéjsi motivy, které ovliviiuji kvalitu jejich
zivota a naplnuji pocit, Ze dosahli uspéchu. Finance, trofeje a prestiz se objevuji spole¢né

s plany, kterych chtéji sportovci dosdhnout.

Respondent 3: ,,Dalsi uroven jako v profesiondlnim hokeji. Univerzitni hokej se nepovazuje za profesionalni, ani
za poloprofesionalni, je to prosté univerzitni hokej, takze mym cilem by bylo - v pristich letech, az skoncim na

‘

McGillu - hrat profesionalni hokej, takze udelat kariéru, vydélat si trochu penéz, myslim, ze by to bylo super.*

Respondent 2: ,,Jo, to je to, co chci, a kdyz to nedostanu, kdyz jsem hrac, chci to, kdyz budu trenér, takze... V

Britské Kolumbii se nam to nepodarilo, takze... Jo, to je ted muyj sen. *

Nastaveni mysli a vlastnosti sportovce

Vlastnosti, které presahuji spoﬂ/

Rezilience

Lidské hodnoty ~ = Schopnost nikdy se nevzdavat

Rustové nastaveni mysli

Samostatnost
Nepfiznivy stav jako vyzva

Zodpovédnost
Tvrda prace jako zdroj sebevédomi

Obrazek 2: Nastaveni mysli a vilastnosti sportovce

S tim, jak se rozviji mentalni dovednosti sportovci, souvisi také jejich vlastnosti, mindset a
hodnoty, které si behem svého rozvoje internalizuji.

To, jak jsou sportovci odolni, mé vliv na to, jak dokdzou zvladat narocné situace. Odolnost,
neboli rezilience, se v Zivoté sportovcll projevuje ve schopnosti nikdy se nevzdéavat. To lze
vidét skrze jejich reakce na neptiznivého vyvoj soutéze a také skrze schopnosti, kterych by si
cenili u svych budoucich déti.

Respondent 3: ,,Pro mé osobné je to tak, ze vzddt se nepripada v uvahu, prosté... hrajes pro hrdost, vis. Jd jsem
hrdy a sam jako hokejista jsem hrdy na tym, za ktery hraju, a vzdat se prosté jakoby nepripada v vivahu, vis...
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Respondent 2: ,,Moc bych si pral, aby to byl ten typ ditéte, ktery se Zene za kazdym micem, nevzdava se ve hre,
na nikoho nekrici, povzbuzuje lidi, podporuje je, povzbuzuje je a prosté chape, jak odevzdat stoprocentni usili po
celou dobu hry.*

S rezilienci a schopnosti nikdy se nevzdavat jsou propojené dalsi slozky osobnosti sportovce.
Sportovci totiz vnimaji, Ze to, jak se v danou chvili ve sportu zachovaji, odrazi jakymi jako
lidmi jsou.

‘

Respondent 2: ,, ...t0 je to, co nas definuje, jaci jsme jako lidé. Tim myslim, Ze se nevzdavame snadno.

Respondent 1: ,,Jestli prestanete hrat, nebo, vite, drete ze vSech sil, abyste ziskali ten puk, jestli si nechate dat
ranu, abyste prispéli tymu, jako, myslim, ze nakonec, jak reagujete v téchto poslednich minutdach, vas nedefinuje
Jen jako cloveka nebo skupinu, ale jako hrace, jako skupinu, jako osobnost celkové. *

Kromé schopnosti nevzdavat se, si sportovci béhem svého poc¢inani osvojily urcité pozitivni
vlastnosti, za které podle nich vdéci sportu a které piesahuji i do jejich celkového Zivota.
Témi nejvyraznéjSimi jsou samostatnost, zodpoveédnost a lidské hodnoty, jako jsou pokora a
respekt k ostatnim.

Respondent 2: ,,Pokud jsi lidrem, neslouzi oni tobe, ale ty jim. Myslim, Ze jsem dobry lidr v tom smyslu, ze se
tymu tak trochu oddavam, motivuji ho, dokazu mu ukazat, Ze po nich nebudu chtit néco, co bych sam neudelal. A
opét, tohle jsou viastnosti, které jsem se naucil a procvicil ve sportu a ted jsou soucdsti toho, kym jsem, takze
kdyz jsem mimo sport, zjistuji, ze délam podobné veci. *

Respondent 1: ,,... ja si proste vzal penize na letenku, neméli jsem dost penéz na to, abych se vratil domii,
kdybych se nedostal do tymu... nakonec jsem se do tymu dostal, a to je, kdyz se ¢lovék dostane do tymu, vsechno
mu je placeno. Zaplati ti jidlo, zaplati ti bydleni a tak, takze jsem se dostal do tymu, ziistal jsem tam a do
dvandcti let jsem se naucil anglicky, a vite, uceni anglictiny pro mé mélo obrovskou cenu, je to dokonce cennéjsi
nez muyj titul z McGillu. Takze to je miyj nejvetsi uspéch, kvili tomu, co mi to prineslo do zivota, nejen do

hokeje.

Posledni ¢asti osobnosti sportovce, kterd stoji za zminku je nastaveni mysli sportovci.

V rozhovorech se ¢asto promitaly zpsoby pieramovani problému na vyzvu a principy, podle
kterych sebevédomi a dobry pocit z piedvedeného vykonu vychazi z tvrdé prace.

Respondent 3: ,,Ale kazdopadné jeho nejvetsi, myslim, klic k uspéchu byl prosté jako predrit soupere.. a vsechno,

co delas... jako vidycky mi rikal, je to takovy klisé, ale tvrdd prace porazi talent, kdyz talent nepracuje tvrde.
Takze v podstaté prosteé... prosté dokud makds, ... dostanes se na tu dalsi uroven, nakonec je porazis.

Respondent 3: ,,...vis, ze mluvime o rozdilu jednoho golu, ted’ jsou to dva nebo tri. Vyzva je moc velkd, to je
chvile, kdy vidite, jak to kluci tak trochu vzdavaji a rikaji si: dobre, uz je po zdpase. Stejne, vis, i kdyz je to o dva
nebo tri goly, je to ted o to vétsi vyzva. Treba se nam to nepodari, ale je diilezité, abychom se porad snazili.
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7.5.2. Zdroje a vyvoj jedince — Proces NMD

Proces NMD

Specifika NMD Role sportovni psychologie

Frekvence NMD
Edukace

Konkrétni techniky

Percepce dilezitosti NMD
Kladeni cilt

Stigma spojené se SP

Imaginace

Regulace vzrugeni

Obrazek 3:Proces NMD
V ramci analyzy bylo nejvice kodl vytvoreno k tématu procesu nacviku mentalnich
dovednosti. Z rozhovort vyplynuly rozdéleni na dva aspekty, které popisuji, za jakych

okolnosti a jakym zplisobem sportovci pouzivaji mentalni dovednosti.

Jednim z aspektii, ktery vyplyva, ze ma velky vliv, je role sportovni psychologie v dané
socialni bublin€. Jak dotazovani uvadi, jsou si védomi toho, Ze profituji z
konkrétnich mentalnich strategii, ale zaroven avizuji, Ze si mysli, Ze je to hlavné diky tomu, Ze

pochézi z prostiedi, které¢ pouzivani téchto strategii podporuje.

Respondent 2: ,,Uhm... moznd jen to, ze ty mentalni dovednosti, které délam, délam proto, Ze jsem jim byl
vystaven, ze? Takze nekteri jim mozna nebyli vystaveni, myslim, Ze mnoho sportovcii jim nebylo vystaveno
dostatecne. Myslim si, Ze se to rozsiruje a ze je to ted populdrnejsi, ale myslim si, zZe je potieba sportovciim
trochu vic vysvetlovat: Hele, tohle pomdhad, tady je to, co pomdhd, zkus to! A myslim, Ze to piijde jeste hodné

‘

dlouho, takze... Myslim, Ze to moc mych spoluhrdcii nedeld, myslim, Ze si nejsou moc védomi prinosi, takze....*

Respondent 1: ,,Myslim, Ze kazdy si mysli, Ze vi, co je to sportovni psychologie, aniz by to opravdu znal, a
myslim, Ze je diilezité jakoze... vzdélavat mladsi populaci sportovcii nebo i lidi jako celku o technikach a dokonce
i ve skole, jakoze... jak reagovat, kdyz jste nestastni nebo prilis stastni, jako, kdyz chcete zustat v néjakém stavu,

Jjako... jako jaky typ dychaci techniky pouzit? *

Respondent 4: ,, Nevim. Ja osobneé... Myslim, Ze to asi neni povazovano za tak dulezité, samoziejme. Ale myslim
Si, Ze ¢im VYs... ¢im vys jdete, ¢im vyssi uroven, tim vic lidi si uvedomuje, Ze je to dulezité, protoze si uvédomuyji,
Ze to neni jen o vasem fyzickéem téle. Jo, takze si myslim, Ze trenéri mentalnich dovednosti jsou diileziti, protoze

Jjsem chodil na hodiny sportovni psychologie, ale myslim, Ze... sportovci prosté nevédi, ze to je k dispozici.

Z predchozich vyrokt také vyplyva dileZitost edukace. Sportovci pouZivaji mentalni

strategie, protoZe jim je nékdo ukazal, fekl jim, k ¢emu jim jsou dobré a naucil je, jak je
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vyuzivat. Edukace je jedno ze tfi témat, které byly v ramci role sportovni psychologie nejvice

akcentovany.

Tim dal$im je percepce dilezitosti mentalnich dovednosti. Jakmile se sportovci dozveédéli
skrze edukaci o technikéach, které mohou pouzivat, uvadi, Ze jim prace na mentéalni strance

vykonu velmi pomohla.

Respondent 4: ,,Citil jsem tlak, proc jsem byla nespokojend se svym vykonem a tak... a on mi opravdu, opravdu

pomohl.**

Respondent 2: ,,naucil mé par jednoduchych veéci, jako treba vnimat veci jako vyzvu, ne jako hrozbu, jak zménit
myslenti, zlepsit sebevédomi, zlepsit vykonnost a ja jsem si rikal: Whoa, kde to tak dlouho bylo? Zvilast jako
brankar, hodné zapasu je v hlave, takze jsem zacal praktikovat nekteré z téch véci, které jsem se naucil na kurzu,

a rikal jsem si: Wow, to je fakt super!*

Respondent 1: ,, Prosté hleddte zpiisoby, jak néco zlepsit, jako kdyz cheete zlepsit své svaly, posilite je v

posilovné, kdyz chcete zlepsit svou mysl, posilite ji s pomoci sportovniho psychologa.*

Zda se, ze sportovni psychologie je vSak stale obecn¢ pro nékteré hrace urcité stigma ¢i nécim

nepiijemné téma, a tak se tréninku se sportovnim psychologem brani.

Respondent 3: ,, Uprimné receno, neni to moc normalni. Myslim, Ze v mém tymu bych ted’ rekl, ze osmdesat
procent klukit nerado mluvi se sportovnim psychologem, a opravdu nevim proc, jestli je to néco jako pocit pychy,
Jjako ze maji pocit, ze vsechno védi, nebo néco takového, nebo je to moznd jen proto, ze na to nejsou zvykli, ale

‘

rekl bych, ze to neni moc normalni.

‘

Respondent 1: ,, ...slySel jsem vypravet lidi, kteri byli jakoze... nékdy jim rikali cvokari. *

Béhem rozhovoru vyplynulo, jak pouzivaji dotazovani mentalni dovednosti v praxi. Pomoci
analyzy byly rozpoznany 3 druhy specifik NMD. Prvnim z nich je frekvence, jak ¢asto se
hraci zabyvaji mentalnimi strategiemi. Z vypovédi se zda, Ze celkova doba a frekvence, kdy

by se méli sportovcei zabyvat mentalni ptipravou, se 1isi a zaleZi na individualnich potiebéch.

Respondent 2: ,,Rekl bych, Ze tak pét minut pred kaZdym tréninkem a pak asi patndact minut pred zdpasy... takze
hadam... kdyz trénujeme kazdy den, ...tak si rikam, Ze asi tricet minut tydné pred tréninky a pak patnact minut

‘

pred zapasy, takze pétactyricet tydneé. *

4 Kontext: Participant mluvi o sportovnim psychologovi, ktery mu ukézal, jak pracovat na mentalni strance
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Respondent 3: Myslim, ze lide by méli, nebo alespon ja bych mél... Delam to jen tri hodiny tydné, takze si

‘

myslim, ze by to mélo byt mnohem vic.

Zadruhé z rozhovort vyplyva, ze sportovci nedisponuji pouze jednim typem mentalnich
strategii, ale pouzivaji védome rtizné techniky, podle toho, jak v danou chvili potiebuji.

Nejcastéji byly zminovany strategie imaginace, regulace vzruseni a kladeni cilt.

Respondent 3: ,,pred zapasem si davas vétsi pozor na detaily, vic nez kdyby to byl jen trénink, a pak pred
zéapasem, tésné predtim, nez jdu na led, predstavuju si, pfemyslim o hfe, pfemyslim o tom, co chci ud¢lat,
ujistuju se, ze mam dobfte zalepené hokejky, a na tréninku o tom tolik nejde. Takze bych fekl, ze je to trochu

rozdil mezi zapasem a tréninkem.*

Respondent 2: ,,4 kdyz se blizim ke hre, delam si takovou mentalni vizualizaci, kde si predstavuji sam sebe jako...
ehm... pro me, predstavuji si sam sebe jako tygra, takze jako... super silny, dost rychlé reflexy, super agresivni,
kdyz potrebuji byt a tak podobné, a pak mam zaznam, ktery jsem si udélal z mych predchozich zdkrokui, které
Jjsem sledoval z mych predchozich zapasii, abych si pripomnél "Hej, miizes udélat néjaké Silené zdkroky, hrat

docela dobre" a pak jsem poslouchal hudbu, ktera me opravdu, opravdu nabudila. **

7.5.3. Kontext — Prostredi sportovce

Prostredi sportovce

Viiv rodmy/

Kulturni vliv

Vliv trenéra

Role trenéra X "psychologa”

Vybér sportu
— Zplsob komunikace

Emoéni a socidlni podpora

Hokej jako narodni sport Poskytnuti autonomie

Obrazek 4: Prostredi sportovce

Posledni z okruhtl se zabyva tim, jak ma na dotazované participanty vliv jejich prostredi.

V ramci rozhovoru byly kladeny otazky na to, jak jejich osobnost ovliviiuje trenér, jak se o né
zajimaji rodice a jak vypadal zacatek jejich sportovni kariéry, kde se projevil kanadsky
kulturni vliv. Z odpovédi respondentil vychazi, jako kdyby brali za samoziejmé, Ze kdyz
chtéji v déti zacit sportovat, tak Ze zkusi ledni hoke;.

Respondent 2: ,,...ale myslim, Ze kultura je urcité velkou soucasti... jak jsem rekl, je to velka soucast kanadské
kultury, takze kazdeé dité si myslim, Ze alespon jednou nebo dvakrat zkusi hokej... tak to tady prosté je. A pak se
mi to zalibilo, takze jsem v tom pokracoval.

Respondent 3: ,,Jo, byly mi myslim tii roky. Jesté nez jsem se narodil, tak mi mama koupila hokejovou
vystroj...Ano, jiste. Myslim, ze jako kazdeé dite narozené v Kanade. Hokej je velkou soucasti nasi kultury, takze
muyj tata hral hokej, moje mama tak néjak vyriistala kolem hokeje, takze jsem mel brusle uz asi ve trech letech. *
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Stejné jako kultura, tak i rodice hraji roli, kdyz si v détstvi sportovci vybiraji sport, kterému se
chtéji vénovat. Kromé toho, ze je podporuji materialng, tak si sportovci ceni jejich socidlni a
emocni podpory.

ov v

Respondent 2: ,,rodice mi rikali: Hej, je to zabavnda c¢innost, kterou miizes delat! A pak mé do toho hodili, libilo
se mi to, takze... "

Respondent 4. ,,Jo, zajimali se, podporovali mé, velmi me podporovali, vezli mé na néekolik setkani a tréninku,
jo, byli mi velkou oporou.

Respondent 1: ,,byli mi velkou oporou a nikdy mi nerikali, co mam délat, nikdy mi po tréninku nedavali bidu,
vzdycky byli nesmirné hrdi a délali vsechno pro to, aby mé zabezpecili, a sebe staveli na druhou kolej, takze
mam ohromné rodice .

Tteti ptisobici stranou v okoli sportovce je jeho trenér. Ten mé na néj bezprostiedni vliv.
Respondenti popisuji trenéra jako nékoho, kdo je obohacuje technickymi znalostmi o sportu a
zaroven dba na jejich mentalni dovednosti. Nicméné s tim je spojeny i konflikt roli trenér X
psycholog, ktery nékteti z respondentti pocit’uji.

Respondent 3: ,....mél jsem trenéra a jako, on jednou... byli jsme docela pretizeni a prohravali jsme s tymem,
ktery podle nds nemél vyhravat, a on prisel do mistnosti, nasel si nas, rekl nam, abychom zavreli oci, a nam vsem
bylo dvacet a néco let, zavreli jsme oci a on nas provedl rizenou... Fizenou vizualizaci, osobné to mam rad, ale
nent to... neni to pro kazdého, ve skupinovém prostredi to miize byt pro nékoho asi neprijemné, ale osobné se mi
to libi, vite, dokdzal jsem se po tom uklidnit a citit se lépe.

Respondent 2: ,, Myslim, ze je tézké to délat ve viastnim tymu, ale v mém tymu nemame psychology, se kterymi
bychom si mohli promluvit. Takze nevim, jak by se k tomu stavéli spoluhraci, ale miyj asistujici trenér rikal, Ze
kdyz to v minulosti zkouSel, hraci viici nemu vahali, protoze se snazil byt sportovnim psychologem pro tym a
zaroven asistentem trenéra pro tym a je tézké vybudovat takovou uroven ditvéry, aby rekl, ze s vami budu

spolupracovat jako se sportovnim psychologem a nenechdm tim ovlivnit svd rozhodnuti jako trenér “

Dalsim diilezitym faktorem ve vztahu trenér-hrac je styl komunikace, kterym trenér mluvi

7 v o

s hraci. S tim je také spojeny celkovy pfistup trenéra k hraciim a obecné z rozhovori vychazi,
ze nejdilezitéjsi je pro hrace pocit autonomie a individudlni zaméieni a zptisob zpétné vazby.

Respondent 2: ,, Zamykal jsem Satny, takze jakoze.. odchdzel a nechaval mé a véril mi, ze vSechno zamknu a
odejdu, az budu chtit odejit... takze si myslim, ze mi dal prostor k tomu, abych se rozvijel jako osobnost... *

Respondent 3: ,,Myslim, Ze jde o to, jak pristupovat ke konverzaci, takze v tomhle pripade k tomu pristoupil tak,
ze to bylo jakoby konfrontacni, ze jsme méli video z té hry a tak a ukdzal mi par klipu a rekl mi: Co tady delas,
proc to delas? Kdezto ty bys to mohl formulovat takhle: No, moznda kdybys to zkusil takhle nebo co si myslis o
tomhle? Prosté pouzivdte jiny jazyk, takze to neni tak, Ze to na toho clovéka hazite, ale spis se to snazite vyresit
spolecne. Myslim, zZe to je velky rozdil. **
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8. Diskuze

Hlavnim tématem vyzkumu byl rozvoj mentalnich dovednosti u kanadskych sportovci.
Odpovéd na hlavni vyzkumnou otdzku ,,Jak se rozviji mentalni dovednosti u kanadskych
sportovcu?* byla zodpovézena pomoci rozhovort, ktery zkoumal jak se tento mentalni rozvoj

projevuje v riznych vlastnostech a dovednostech, kterymi sportovci disponuji.

Skrze tematickou analyzu byly vytvoiené okruhy témat, které popisuji rtizné aspekty mentalni
stranky sportovcll. Pomoci programu Mind map maker byly vytvofeny myslenkové mapy, na

kterych jsou zobrazeny vztahy mezi tématy, které z rozhovoru vychazi.

Z vyzkumu vychazi, Ze na rozvoj mentalnich dovednosti koukat skrze 4 okruhy, a to
z pohledu motivace sportovci, procesu nacviku mentalnich dovednosti, jejich vlastnosti a

nastaveni mysli a z hlediska jejich prostiedi.

Motivace té€chto univerzitnich sportovct z vétSiny odpovida v literatuie(Mack et al., 2016)
citovanému vnitinimu a procesovée orientovanému zaméteni. Zaroven se ukazuje, Ze

v pribehu kariéry potiebuji sportovci také vnéjsi motivy, jako jsou riiznad ocenéni, ktera je
ujistuji v tom, ze jdou ve své kariéie spravnym smérem, anebo tfeba finance (stipendia)

k tomu, aby se mohli sportem Zivit.

Rozvoji samotnych mentéalnich dovednosti ve smyslu konkrétnich technik vdéci sportovci
piredevsim edukaci. Téma edukace se celkové promitd ve velkém méfitku jak literatute, tak i
vychazi jako stézejni z rozhovort. To, jakym zplisobem jsou o mentalnich strategiich
edukovani hraci a stejné tak i1 trenéti mize v opravdu vyrazné ovlivnit mentalni stranku
vykonu sportovct. Ackoliv jsou ve vysledcich zobrazeny pouze 3 hlavni strategie, které
dotazovani pouzivaji nejcastéji, béhem rozhovora se objevily i dalsi strategie, které byly
popsany v literarni ¢asti, a sportovci s nimi na denni bazi pracuji, a to 1ze povazovat jako

velmi rozvinutou uroven rozvoje mentdlnich dovednosti.

V literarné prehledové ¢asti byla také vénovéana pozornost vychové a pozitivnimu rozvoji
mladeze, kde byla akcentovan pfistup, podle které¢ho by se mél sportovec rozvijet jak po
fyzické, tak 1 mentalni strance. V praktické ¢asti Ize tato témata reflektovat napiiklad

v k okruhu prosttedi sportovce, kdy sportovci mluvi o vlastnostech a ptistupu trenéra, ktery
jim vyhovuje a ktery ne. To jaké nastavi trenér svym hra¢im podminky ma vliv jak na jejich
vykony, tak 1 na rozvoj jejich osobnosti. Poskytnuti autonomie a vytvafeni podminek pro

posileni zodpoveédnosti hract jednim ze zpiisobt, jak trenéfi mohou rozvijet osobnost hrace.

45



Mimoto se u hracii rozviji osobnost i skrze samotny sport, diky kterému se rozviji, jak bylo
zminéno ve vysledcich, riizné hodnoty a celkové se formuje jejich nastaveni mysli, které

presahuje i do jejich bézného Zzivota.

Pokud se vratime zpét k modelu bioekologické teorie, tak vysledky z praktické casti pokryvaji
jednotlivé dimenze modelu osoba-proces-kontext-¢as. Okruhy o motivaci a vlastnostech a
nastaveni mysli odpovidaji v modelu slozce osoba. Okruh o procesu NMD se poji se slozkou
proces a okruh vliv prosttedi zapada do slozky kontext. Cas se projevuje ve viech tdchto
zminénych slozkach, nebot’ se mentalni dovednosti sportovct formuji v ¢ase a neni to pouze
aktualni stav, nybrz proces, v kterém rozvoj probiha. Celkové Ize fict, Ze se ve vysledcich
ukazalo, ze zédkladni premisa, Ze vyvoj rovna se funkce prostiedi a osoby (D=f(PE)), se v
ramci tohoto vyzkumu opravdu projevila a z vysledkt vyplyva, ze je dulezité pohlizet na
sportovce ve vztahu k jejich okoli a zaroven je také diilezité jejich okoli ptizpisobovat

individualnim charakteristikdm a potfebam.

Pt1 interpretaci vysledki je potteba brat ohled 1 na riizné faktory, které mohly vyzkum
ovlivnit. Za nejvyraznéjsi limitaci povazuji, ze byl vzorek sestaven pouze s muzskych
respondenttl. Je otazka, zda by se liSily odpovédi u respondenti opacného pohlavi. Dalsi
limitaci mohl byt rozdilny matetsky jazyk respondenta a vyzkumnika. Za ptedpokladu

stejného jazyka by nékterd témata mohla byt prozkouména do vétSich detailt.

Vzhledem k vysledktim, které popisuji rozvinutou troven mentalnich dovednosti u sportovci
ovlivnénych pfednaskami o sportovni psychologii, by bylo v budoucnu prospésné se zaméfit
na roli edukace v tomto procesu. Zde by se tedy nabizela dlouhodoba studie, ktera by
porovnala dvé skupiny sportovci, které by bud’ prosli anebo neprosli prostfedim ovlivnénym
edukaci o poznatcich ze sportovni psychologie. Také by bylo zajimavé provézt vyzkum, ktery
by se zam¢étil na to, jakym zplisobem vnimaji trenéfi mentalni stranku vykonu a jak s niu

sportovcl pracuji.
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9. Zavér
Tato bakalai'ské prace se zabyva komplexnim pohledem na rozvoj sportovct a jejich motivaci,
mentalni dovednosti, vychovu a sportovni kontext. K tomu byl pouzit model od Urie

Bronfenbrennera jako teoreticky ramec pro ukotveni jednotlivych témat sportovni psychologie.

V teoretické ¢asti prace byla nejdiive predstavena Ekologicka teorie, ktera umoznila zkoumat
vztah mezi jedincem, procesem a jeho prostiedim. Tento model poskytl ramcovy pohled na

interakce mezi jednotlivymi faktory a jejich vliv na sportovni rozvoj.

Dale se prace zaméfila na motivaci jako klicovy faktor ovliviiujici sportovni vykon a
angazovanost. Byl pfedstaven vyvoj a riizné druhy motivace, které mohou hrat roli v celkovém
rozvoji sportovcil a také bylo poskytnuté propojeni mezi nékterymi z bodi rozdilnych teorii

motivace.

Dalsi kapitola se zabyvala procesem mentalnich dovednosti a jejich vyvoje u sportovcl. Byly
predstaveny zékladni mentélni strategie, které ptispivaji k optiméalnimu vykonu a bylo zminéno,
ze 1 pomoci mentalnich strategii 1ze pfispét k navozeni stavu flow. Pozornost byla vénovana
také zacatku sportovni kariéry u malych déti a pozitivnimu rozvoji jejich osobnosti.
Rozhodujici vliv ma ptistup vychovnych postupt, kde podminky vytvotrené trenérem maji vliv

na rozvoj sportovcd.

Ve praktické Casti této prace byly popsany zékladni cile vyzkumu a uvedeny detaily ohledné
metodologie, participantii a etiky vyzkumu. Vysledky byly prezentovany prostiednictvim
myslenkovych map a vybranych tryvki z rozhovort, které ilustrovaly hlavni témata a nazory
respondenti. Na zakladé provedeného vyzkumu bylo zjisténo, jakym zplsobem se rozviji
mentalni dovednosti kanadskych sportovcl; skrze jejich motivaci, konkrétni strategie
mentélniho tréninku, které pouzivaji a skrze jejich prostfedi. Vyzkumna otdzka ,,Jak se rozviji
mentélni dovednosti u kanadskych sportovci?* byla tedy ve vysledcich vysledky zodpovézena.

Limity tohoto vyzkumu byli jiz pfedstaveny v kapitole Diskuze.

Celkove¢ lze fici, Ze tato prace nabizi souhrn poznatkll, které ptispivaji k porozumeéni rozvoji

sportovct a které mohou byt pro sportovni obec v ¢eské republice inspirativni.

Na zavér je dilezité zminit, Ze 1 presto, Ze je tato prace zamé&fend na kanadské sportovce,
vysledky, které z ni vychazi, maji potencial byt prosp&$né i pro jiné staty a kulturni kontexty.

Sportovni psychologie a podpora mentalniho rozvoje jsou vSeobecné dulezitymi faktory pti
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dosahovani optimalniho vykonu a dosaZeni sportovnich cili a edukace v ramci sportovni

psychologie, jak je vidét i ve vysledcich vyzkumu, je velmi dilezita.
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Seznam priloh

1- Model reprezentujici 4 trovné kontextu
Krebs, R. J. (2009). Bronfenbrenner’s Bioecological Theory of Human Development
and the process of development of sports talent. International Journal of Sport

Psychology, str. 112.

2- Osnova rozhovoru — Ceska i anglicka verze
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Piilohy

Priloha 1
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Priloha 2

Osnova rozhovoru

Rozhovor se sportovcem

Casovy odhad: 1h

1. predstaveni, informovany souhlas
2. Vnimani aspéchu v mladezi
a. Popiste mi prosim, jak jste se dostal ke sportu, kterému se vénujete
b. Jak se doposud vyvijela vaSe kariéra?
c. Jaky je momentalné Vas nejbliz5i cil, kterého byste chtél dosahnout?
i. Co povazoval vas trenér za nejvétsi ispéch, kdyz jste byl dité?
ii. Dokazal byste si vzpomenout na par nejvyznamnéjdich sportovnich momentc

z détstvi?
iiil Za co byste chvalil v budoucnu svého syna/svoji deeru pfi sportovani?

3. Participace sportovniho psychologa ¢i psychologické intervence
a. ZKuste prosim popsat Vaseho trenéra?
b. Mate né&jaké zkudenosti se sportovnim psychologem?
i Pokud ano, jaké?
ii. Pokud ne, co si myslite, Ze obsahuje prace sportovniho psychologa?
c. Jak se Vasi rodi¢e zajimali/zajimaji o Vasi karieéru?
i. Jak se okoli diva na to, kdyz se sportovec schazi se sportovnim
psychologem?
ii. DokazZete si vybavit situace, kdy trenér ovliviiuje vasi psychiku?

4. Prisuzovana vaha psychologické strance pfi vykonu
a. Na jaké viastnosti &i dovednosti jste u sebe nejvice pysny? (v rdmci sportu)
b. Jak se pfipravujete na trénink/zapas?
c. Jak se vénujete vyhodnocovani pfedeslého tréninku/zapasu?
i. Kolik €asu (napf. za tyden) by sportovci méli stravit nacvikem mentalnich
dovednosti?

ii. Jak vas trenér rozviji vasi celkovou osobnost?

5. Nacvik mentalnich dovednosti
a. Obsah otazky 4b a 4c

i. Predstavte si sportovce, ktery je pfed zapasem nervézni a nevéfi si. Napada
vas néco co by mu mohlo pomoct?

ii. Zbyva poslednich 20 minut zapasu a Vas tym obdrzel branku, po které
prohrava. Jak byste jako trenér podpofil svij tym, aby utkani jesté zvratil na
svoji stranu?

iii. Mate néjakou pfedzapasovou rutinu? Pokud ano, popiste, jak vypada.

6. Diskuze
a. Je jesté néco k ¢emu byste se chtél vratit?
b. Pripada Vam, ze néco dllezitého nebylo je§té zminéno?
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Structure of interview

Interview with athlete
Estimate duration: 1h

1. Introduction, Informed consent

2. Perception of access in young athletes
a. Please describe to me how you got into the sport you are playing.
b. How has your career developed so far?
c. What is your current immediate goal that you would like to achieve?

i. What did your coach perceive as the biggest success, when you were a
child?

ii. Could you recall a few of your greatest successes of your youth career?

jii. What would you appreciate about your future son/your future daughter in

sports?
3. Participation of sports psychologist or psychological intervention

a. Please try to describe your coach
b. Do you have any experience with a sports psychologist?

i. If yes, what kind of experience?

i.  If not, what do you think the work of a sports psychologist involves?
c. How interested were/are your parents in your career?

i. How is meeting with a sports psychologist viewed by other athletes, friends,
or parents?

ii. Could you recall a few situations, when your coach influences your mental
state?

4. Importance of the psychological side of performance
a. What qualities or skills are you most proud of in yourself? (within sport)
b. How do you prepare for training/matches?
c. How do you go about evaluating the previous practice/match?

i. How much time(e.g. in one week) should an athlete spend practicing mental
skills?

ii. How does your coach influence your personality?

5. Mental skills training
a. Content of question 4b and 4c

i Imagine an athlete, who is nervous and not confident before a game. How
would you help him to better prepare for the upcoming match?

ii. With 20 minutes left in the match, your team conceded a goal. As a coach,
what would you say to your players to encourage them and help them to
change the score of the match?

iii. Do you have any pre-match routine? If you do, what does it look like?

6. Discussion
a. Would you like to talk about something else that has occurred in your mind?
b. Do you feel like something important hasn't been mentioned yet?
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Seznam obrazku

1- Motivace
2- Nastaveni mysli a vlastnosti sportovce

3- Proces NMD

4- Prostiedi sportovce
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