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Abstrakt

Prace se zabyva moznostmi rozvijeni self-efficacy u vykonnostnich sportovct. Literarné
ptehledova ¢ast bude zaméfena na motivaci ke sportu, vykonnostni sportovani, pfedevsim pak na
aplikaci psychologického konceptu self-efficacy na oblast individudlnich sportii, kterd bude
obsahovat ptehled zplsobl méfeni a rozvijeni self-efficacy u sportovcl. V empirické ¢asti bude
realizovan kvalitativni vyzkum, jehoz cilem bude zjisStovani urovné vlastni vnimané ucinnosti
u modernich gymnastek a ovéfovani urcitych metod vedoucich ke zvySovani self-efficacy v ramci

jejich sportovni ptipravy.
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Abstract

This project explores the means of self-efficacy development in competitive athletes. The
theoretical part of the project will include sport motivation, performance and most importantly the
application of a psychological concept of self-efficacy in individual sports. Additionally, it will
discuss various self-efficacy measurements and enhancement techniques in athletes. The empirical
part of the project will include qualitative research which aims to explore the level of self-efficacy

in modern gymnasts and verify particular techniques of self-efficacy enhancement in their training.
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Uvod

Zdravy Zivotni styl je v dneSni dobé Casto zminované téma a byva cilem mnoha
jedinct vyspélé civilizace. VéEtSina lidi si pod pojmem zdravy zivotni styl pfedstavi zdravé
a vyvazené jidlo, kvalitni spanek, malo stresu a pravidelny pohyb. Pravé sport se pro nékteré
stava konickem, pro jiné se mlize stat az zivotni vasni. Sportovani provazi pravidelna fyzicka
ptiprava, tedy rizné typy tréninku podle konkrétniho sportu. Dllezita, a v poslednich letech
odliSuje ¢asto vice nez fyzicky trénink. Psychika mlize byt pro sportovce velkou oporou, ale
také velkym nepfitelem, pokud s ni neumi spravné pracovat.

V soucasnosti se tomuto tématu ¢im dal ¢astéji vénuji trenéfi, koucové ¢i sportovni
psychologové, ktefi se snazi dopomoci sportovcim dosahovat co nejlepSich moznych
vysledkii. Jednim z konceptil, které se v souvislosti s psychickou piipravou sportovcl
objevuje, je self-efficacy (Bandura, 1982). Do cestiny je tento pojem nejcastéji prekladan
jako vlastni vnimana ucinnost (Hoskovcova, 2006; Janousek, 1992), v této praci je vSak
ponechan v piivodnim znéni, protoze jde o znamy koncept a Iépe se s nim pracuje v textu.

Jak se ukazuje, nejvétsim rozdilem mezi jednotlivymi sportovci, potazmo jejich
sportovnimi vykony, nejsou tolik samotné dovednosti, jako spi§ jejich vira v sebe sama
av jejich schopnosti dosahovat stale lepsich vysledkt. Self-efficacy je dilezita u jednotlivc,
ale také u tymu. V této préci se vSak zamétujeme predevsim na self-efficacy u individualnich
sportovcd.

Literarn¢ ptehledova ¢ast shrnuje teoretické poznatky motivace ke sportu vcetné
zékladnich informaci o moderni gymnastice. Jedna kapitola je vénovana také diivodiim, proc¢
sportovci ukoncuji sportovni kariéru. Nejdiilezitéjsi ¢ast je vénovana konceptu self-efficacy
a jeho aplikaci do sportovni psychologie. Jsou zde piedstaveny zdkladni zdroje self-efficacy
a techniky, kterymi je moZzné self-efficacy zvySovat. Jsou zde popsany také moZnosti méteni
self-efficacy.

Vyzkumna c¢ast vychéazi zteoretickych vychodisek a mapuje miru self-efficacy
u vybrané skupiny individudlnich sportovkyn a to modernich gymnastek. Tento sport byl
vybran mimo jiné proto, ze je to sport vyzadujici velkou disciplinu, pravidelnost a kromé
velice naro¢né fyzické ptipravy obnasi znacnou psychickou zatéz. Pravé koncept self-
efficacy by mohl byt jednim z faktort, které odliSuje dobré gymnastky od nejlepsich. Divky

zacinaji s moderni gymnastikou uz v predskolnim véku (pozdéji se jen tézko dostavaji na



vykonnostni Grrovenl svych vrstevnic). Od détstvi se u¢i nejen krasnému pohybu, ale také
rezimu, trpélivosti, uci se zazivat uspéch a jeho cenu a zaroven se u¢i umet se vyrovnavat
s neuspéchem, prohrou a zklamanim. To jsou aspekty, které si jedinci ze sportu odnasi do
kazdodenniho zivota a je proto dilezité, aby jim sport byl pfinosem a ne starosti.

Osobnim diivodem, pro¢ byl vybran pravé tento sport, je skutecnost, Ze autorka této
prace v mladsim veku cvicila moderni gymnastiku. MozZnost sportovat v détstvi ji naucila
fungovat v ramci kolektivu, dala ji pokoru a respekt k radam zkuSenéjSich a viru ve své
schopnosti. Zaroven si je védoma naro¢nosti moderni gymnastiky i mnohych dalSich sporti
na psychiku jedince a shledava zde prostor pro zlepseni.

Cilem této prace je ziskat pfedstavu o mife self-efficacy u modernich gymnastek
v Ceské republice, zmapovat zdroje jejich self-efficacy a moznosti jejiho zvySovani u této
skupiny sportovcl. Vysledky mohou vést k vytvotreni doporuceni pro trenéry, jak se svymi
sveéfenkynémi pracovat tak, aby dokazaly co nejlépe naplnit sviij potencial ve sportu.

Pro tuto praci byly vyuzity star$i i soucasné zdroje zaméfené na téma self-efficacy
a sportovni psychologii. Ac¢koli je koncept self-efficacy pomérné rozsifen, nebylo tolik
zdrojii pfimo z oblasti sportovni psychologie, velmi maélo jich bylo dostupnych piimo

v souvislosti s moderni gymnastikou. Z vétsi Casti bylo ¢erpano ze zahrani¢nich studii.

V précti je citovano podle normy APA (2019).
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Literarné prehledova c¢ast

1. Sport a motivace ke sportu

1.1 Obecna vychodiska sportu

Sport je v nejobecnéjSim vyznamu pohybova aktivita, kterd je provozovana podle
urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic métitelné, nebo porovnatelné s jinymi
provozovateli téhoz sportovniho odvétvi. Pro ucely této prace se jevi vhodna Obecna
definice sportu, kterou zavedla Rada Evropy (2012). Podle ni jsou do sportu zatazeny
veSkeré formy télesné aktivity, které jsou provozovany prilezitostné nebo organizovang,
usiluji o vyjadieni nebo vylepSeni fyzické kondice a dusevni pohody jedince, utvoteni
spolecenskych vztahli ¢i dosazeni vysledkii v soutézich na vSech urovnich. Toto pojeti
pouziva mimo jiné i Bila kniha o sportu (2007), oficidlni dokument Evropské komise
zabyvajici se sportem a opatfenimi s nim souvisejicimi.

Sport Ize délit na n€kolik trovni podle stupné profesionality. Pokud sportovec trénuje
¢asto mnoho hodin denné nebo 1 nékolikrat béhem dne, uCastni se narodnich
¢1 mezinarodnich soutéZi, jednd se o vrcholovou uroven, kdy jedince fadime mezi
poloprofesiondly nebo profesiondly. Poloprofesiondlné nebo amatérsky se pak oznacuji
sportovci na vykonnostni urovni, ktefi také trénuji pravidelné, ale v menSim rozsahu. Jsou
registrovani v nékterém ze sportovnich svazii a pravidelné se ucastni soutézi. Posledni
kategorii jsou sportovci na rekreaéni wrovni, tedy vSichni, ktefi sportuji ptilezitostné
n¢kolik hodin tydné, nejsou nikde oficialné registrovani, ptipadné¢ mohou byt, ale zavodi
v amatérskych soutézich. V této praci se budeme primarn¢ zamétovat na sportovce na
vykonnostni tirovni.

Ackoli jsou fyzické a psychické piinosy pravidelného cviCeni vSeobecné dobie
znamy (napt. Biddle, 1995; Eime et al., 2013; Malina & Little, 2008), ne kazdy vydrzi
provozovat sportovni aktivity pravidelné. Pfitom pravidelna aktivita mize sniZzovat riziko
mnoha chronickych nemoci, zlepSovat celkovy zdravotni stav a fyzickou kondici. V obdobi
détstvi a adolescence hraje pohybova aktivita dilezitou roli. Jedinec si v této vyvojové fazi
vytvaii pohybové navyky, které mohou mit velky vliv na jeho zdravi v dospélosti (Biddle,
Pearson, Ross & Braithwaite, 2010). Podle nékterych studii miize sportovani také zlepSovat
kognitivni vykon, konkrétné¢ mize mit vliv na koncentraci a vykon (Strong et al., 2005).

Sebri, Savioni, Triberti, Mazzocco a Pravettoni (2019) se zamé&fili na fyzické cviCeni a sport
11



jako na zajimavy ndstroj pro zlepSeni kognitivnich schopnosti lidi. PfestoZe je sport obvykle
povazovan za prospésnou fyzickou aktivitu, jeho vliv na kognitivni schopnosti je v literatuie
vétSinou piehlizen. Autofi se domnivaji, ze sport by mohl mit potencidl pfi tréninku
kognitivnich schopnosti, konkrétn¢ v oblasti kognitivniho tréninku u chronickych pacienti.
Literatura skutecné ukazuje (napf. Anderson-Hanley et al., 2012; Benzing et al., 2016),
ze ruzné sporty (individudlni i tymové) ovliviuji, pfipadné zvysSuji kognitivni schopnosti,
jako je soustfedénd a rozd€lena pozornost, pracovni pamét a rozhodovani za ¢asovych
omezeni. Kromé tréninku kognitivnich schopnosti miize zazitek ze sportu piedstavovat
prilezitost pfimo poznavat, trénovat a zdokonalovat schopnosti rozhodovani.

Nejnovejsi tdaje o sportovani jedinci pochazi z ,,druhé viny*“ Evropského
dotaznikového Setfeni o zdravi (EHIS), které se konalo v zemich EU béhem roku 2014.
Referen¢nim obdobim byl typicky sedmidenni tyden a cilovou populaci byli lidé ve veéku
15ti let a vice. V prizkumu se zaméfili na pravidelnou sportovni ¢innost minimalné
Ix tydné, sportovni ¢innosti rozdé¢lili do 4 podskupin: chozeni pésky, jizda na kole, aerobni
sporty (b&h, plavani, badminton atd.) a silové sporty. Priizkum ukazal, ze v CR pravidelné
sportuje pfiblizné 35 % obyvatel nad 15 let véku. Tim se fadime az na 17 misto ze vSech
zemi EU (viz obrazek 1). Mezi narody, které sportuji nejvice,

patii Finsko, Dansko, nebo Rakousko.

Sportovani, fitness nebo rekreacni fyzické aktivity alespon jednou tydné, 2014

ELL Eurpstat estimate

BE and NL missing

Obrazek 1 Sportovani v EU (Eurostat, 2018)

Podobny, o néco aktualngjsi vysledek zvetejnil Cesky statisticky titad (2017), podle kterého

se v Ceské republice pravidelné vénovala sportu zhruba tietina populace.
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Z dat Ceské unie sportu lze ziskat podrobnéjsi informace o organizovaném sportu v
Ceské republice. Nejvétsi zakladnu sportoveit ma fotbal, zarovei se jedna o nejpopularngjsi
sport, v roce 2016 mél vice nez 361 tisic clenti (naprosta vétSina byli muzi). Velmi populdrni
je v CR tenis, v roce 2016 s ¢lenskou zékladnou okolo 50 tisic ¢lentl, pfi¢emz vétsinu &lent
opét tvofili muzi (34,5 tis). Treti nejpopularnéjsi sport v roce 2016 byl volejbal, kde je
naopak vice zen. Z celkovych 40,9 tisic ¢lent bylo 23,2 tisic Zzen a 17,7 tisic muza. Statistika
obsahuje také udaje o gymnastice. V roce 2016 se ji v Ceské republice oficialné vénovalo
8077 sportovct. AvSak neni specifikovano, zda se jedna o gymnastiku moderni, sportovni,
&i ob& dohromady (Cesky statisticky ufad, 2017).

K pravidelnému sportovani neodmyslitelné patii motivace a pevna vile. Kdyz
sledujeme sportovni vykony v jakémkoliv druhu sportu, obdivujeme vytrvalost, silu zdolat
prekazky, touhu se zlepSovat, piekonavat soupefe a hlavné sebe sama. A nemusi se nutné
jednat pouze o profesionalni sportovce, stejny zdpal a nasazeni lze pozorovat u tzv. amatéru,
nadSenct, ktefi sportuji ve svém volném case.

Mnoho studii popisuje vyhody sportovani jiz v détstvi. Napi. Merkel (2013) uvadi,
ze sport poskytuje prostiedi pro fyzickou aktivitu, rozvijeni ptatelstvi a uceni vyvojovych
dovednosti ve vSech oblastech Zivota. Organizované sporty pro déti a dospivajici maji
predev§im usnadiiovat fyzickou aktivitu a zaroven poskytovat potéSeni mladym sportovciim
z pohybu. Podpora pozitivniho sportovniho zazitku probihd spojenim vice faktordi, mimo
jiné se jedna o pfizpisobeni ochoty ditéte sportovat vii¢i pozadavkim daného sportu,
pozitivni piistup trenért a rodic, realistické stanoveni cilti a zavedeni vhodnych metod pro
snizovani rizika zranéni. Také Cairney, Clark, Kwan Bruner a Tamminen (2018) se zaméfili
na benefity sportovani v détstvi. Podle nich chybi v oblasti sportovni psychologie
podrobnéjsi vyzkum dopadii sportu na mladez. Proto navrhuji model SEM:CY (viz obrazek
2). Cilem modelu je poskytnout kvalitn¢jsi udaje o ucasti mladeze ve sportu. Misto obecnych
statistickych udajt o poctu sportujicich déti by autofi modelu chtéli zmapovat spiSe jejich
typické zkuSenosti se sportem. Vysledky by pomohly identifikovat hlavni aspekty
sportovnich z4zitkli mladeze, které podporuji zdravi a pohodu, ale také ty, které jsou
Skodlivé. Tyto vysledky by byly prospésné pro vytvareni sportovnich programi i pro
aplikace do praxe. Cilem je predchazet poskozovani mladeze a 1épe sladit sportovni program
s jeho potencialem pro podporu zdravi. Tento model je zatim pouze teoretickym konceptem,

ale mohl by byt zajimavym zpestfenim vyzkumi v oblasti sportovni psychologie.
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Obrazek 2: Model SEM:CY (Bremer, Graham, Veldhuizen & Cairney, 2018)

Bremer, Graham, Veldhuizen a Cairney (2018) shrnuji pozitivni dopady kazdodenni
fyzické aktivity na vyvoj a zdravi mladeze na ptikladech: déti a dospivajici, kteti pravidelné
sportuji, jsou télesné zdatngj$i a koordinovanéjsi, vykazuji lepsi vykon i akademické
vysledky ve srovnani s détmi, které jsou aktivni méné. Vyzkumy rovnéz prokéazaly pozitivni
souvislosti mezi fyzickou aktivitou a psychosocidlnimi vysledky, vcetné self-efficacy,
sebepojeti a socidlni podpory. Zmiiuji také niz§i miru deprese. Autoii zaroven zdiiraziuji,
ze navzdory uvedenym pozitivnim piinosim fyzické aktivity se 91 % kanadskych déti
a mladeze nezapojuje do doporucené 60 minutové denni mirné az stfedn¢ intenzivni fyzické
aktivity. Trendy v pohybovém chovani u ¢eskych adolescentii se zabyvali Sigmundova

a Sigmund (2015). Podle nich byl béhem desetiletého obdobi zaznamenan sekularni
pokles v celkové dobé trvani pohybové aktivity (u chlapcti o 14 % a u divek o 18 %).

Rozvijeni talentu od mladého véku mimo jiné zvySuje Sance, Ze bude sportovec
uspésny v dospélosti. Rozvijeni déti by vzdy mélo byt celostni, cilem by nemélo byt pouze
vybudovani perfektniho sportovce. Dosahovani co nejvyssich vykoni, piekonavani rekordt
dlouhodobé nestaci, zdmér je rozvijet clovéka v celé jeho komplexnosti. Kdyz se déti pro
néjaky sport nadchnou, jsou ochotné vstavat v brzkych rannich hodinach, aby stihly trénink
jesté pred zacatkem vyucovani. Klasickym piikladem jsou hokejisté nebo plavci, ktetfi chodi
trénovat brzy rdno. Takové tréninky jsou Casové a energeticky narocné, presto plné déti.
Na druhou stranu vyzkumy v poslednich letech ukazuji, ze se snizuje pocet déti, ktefi
pravidelné sportuji. Vzhledem k tomuto faktu by mél byt i v Ceské republice kladen vétsi
diraz na posileni postaveni sportu ve spolecnosti se vSemi jeho pozitivnimi dopady,
a to zejména u déti a mladeze.

Je tu vsak riziko, Ze sportovec vénuje veskery Cas a energii pouze sportu a nezkousi

jiné aktivity, které vedou k vytvofeni si vlastni identity. Na to upozornuji napi. Hanrahan a
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Andersen (2010). Z psychologického hlediska je jednim z dulezitych ukolti pozdni
adolescence vybudovat si pocit osobni identity. Jedinci, ktefi zkousi rizné aktivity
a interaguji s dalSimi lidmi z jiného prostiedi jsou ve velmi dobré pozici, aby se naucili byt
sami sebou a uméli se rozhodovat ohledné riznych moznosti ve svém zivoté. Rizika zminuji
také Neuls a Fromel (2016) a to pfedevSim z hlediska moznych negativnich vlivi
na zdravotni stav. Pokud d¢€la jedinec sport na vrcholové urovni, miize mit disledky také

v psychické oblasti napt. ve forme syndromu vyhoteni.

Moderni gymnastika a jeji specifika

V Ceském prostfedi ma moderni gymnastika kofeny v 50. let 20. stoleti. Moderni
gymnastika je soucasti Olympijskych her od roku 1984. Ve svétovém méfitku jsou
dlouhodobé na vrcholu zebiicku ruské gymnastky, Ceska moderni gymnastika nema tak
silnou tradici. V soudasnosti mohou moderni gymnastky v CR soutézit v t&chto
vykonnostnich programech: zdkladni program; kombinovany program; volny program.

V zakladnim programu jsou sestavy pevné dané, jednd se o nejleh¢i uroven

vvvvvv

vvvvvvvvvvvv

Skopova a Zitko (2008) fadi moderni gymnastiku mezi koordinacné estetické
pohybové Cinnosti. Zajimavosti je, ze moderni gymnastika je jeden z mala sportt, ktery je
koncipovan vyhradné pro Zeny. Gymnastky jsou trénovany ve flexibilité, koordinaci, kondici
a presnosti provedeni jednotlivych cvikd. Na tyto schopnosti ma primarni vliv funkce
centrdlniho nervového systému. Technicky trénink se tyka spravného pohybu téla pfi
jednotlivych prvcich rizné obtiznosti a uceni se techniky se vSemi druhy nacini. Na vykon
ma vliv kromé¢ taktického, kondi¢niho a technického tréninku také psychicka priprava,
ktera je Casto podcenovana, presto je dilezitou soucasti tréninku. Psychika je ovliviiovana
dlouhodobym nastavenim osobnosti jedince, ale také aktualnim stavem ¢i nadladou. Choutka
a Dovalil (1987) navrhuji rozd¢€leni prostiedkd, které reguluji psychické stavy, na biologické
a psychologické. K biologickym patii denni rezim sportovce, konkrétné¢ spanek, vyziva
a odpocinek. K psychickym prosttedkiim patii slovni pisobeni (rozhovor, povzbuzovani,
piesvédcovani), nahradni ¢innost ve volném case (televize, Cetba, hudba), autoregulacni
techniky (relaxace) a farmakologické prostredky.

Ackoli jsou pravidla hodnoceni gymnastek pii zavodech jasné¢ dana, hodnoceni

zavodnic je znacné subjektivni a cCasto hraje roli kazdy detail v provedeni sestavy.
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Nedostate¢né zajisténi objektivity byva divodem kritiky tohoto sportu. Cilem gymnastky je
dosdhnout optimalniho modelu provedeni sestavy. Tento model je urovan jak
kvantitativnimi, tak kvalitativnimi kritérii uvedenymi v kodu bodi. Koéd bodi stanovi
Mezinarodni federace gymnastiky a aktualizuje se kazdy olympijsky cyklus. Je proto
povazovan za zaklad pro vnitini logiku sportu nebo strategie (moZnosti interakce gymnastky
s prostorem, ¢asem, aparatem, s jinou gymnastkou a s kritérii ispéchu nebo netspéchu)
a také za kliGovy faktor pii sestavovani soutdnich rutin a planovani tréninku (Avila-
Carvalho et al., 2012; Leandro et al., 2017; Massidda & Calo, 2012).

Moderni gymnastika je komplexnim uméleckym a estetickym sportem, ktery obnasi
narocné tréninky a ktery je pojen s vysokou urovni fyzického a psychického stresu nejen pti
zavodech. Bobo-Arce a Méndez-Rial (2013) udé€laly metaanalyzu dostupnych studii s cilem
zjistit, jaké faktory predpovidaji vyssi vykon u modernich gymnastek. Vysledky ukézaly,
ze vétSina probéhlych studii o moderni gymnastice je pouze popisnych, méné studii
prozkoumalo jednu nebo vice proménnych souvisejicich s vykonem a vzacnéjsi jsou studie,
které ukazuji globalni perspektivu a snazi se vysvétlit prediktor urovné vykonu. Autorky
uvadéji, Ze neni pfili§ zdroji u moderni gymnastiky mimo jiné z divodu strachu
z konkurence. Podle nich maji trenéfi, rozhod¢i nebo i1 samotné gymnastky malo Casu psat
o svych zkuSenostech a zaroven nechtéji prozrazovat svoje know-how. Autorky vyzkumu
nenasly obecny navrh, ktery by dokazal identifikovat determinanty konkuren¢niho vykonu
a dobry interakéni model tréninkového a sportovniho vykonu pro riizné souvislosti, vékové
a vykonnostni trovn¢ v moderni gymnastice.

Neuls a Fromel (2016) se ve své publikaci podrobné vénuji vyzkumu v oblasti
pohybové aktivity adolescentek. Snazi se mimo jiné o deskripci aktudlniho stavu a zaroven
hledani moznosti, jak tento stav pozitivné ovlivnit. U adolescentnich divek jsou z hlediska
sportovnich preferenci velmi oblibené rytmické a tane¢ni aktvity, kam se fadi i moderni
gymnastika, kterd byla vyhodnocena jako pata nejoblibenéjsi z uvedenych deseti aktivit.

S moderni gymnastikou se poji také Casté sportovni urazy a chronické zdravotni
problémy. Macera a Wooten (1994) oznacili gymnastiku dokonce jako nejrizikovéjsi
sportovni odvétvi pro zeny. Jednim z diivodt je rana specializace od utlého véku gymnastek
a brzky vrchol kariéry, kterého moderni gymnastky dosahuji nejcastéji pred dvacatym rokem
zivota. I to je diivodem kritiky, nebot’ naro¢nym tréninkem u mladych divek mize dochazet

k ptetézovani kloubti a zdravotnim nésledkiim.
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1.2 Motivace ke sportu

Motivace popohani jedince k aktivité a ve sportu je obzvlast’ potiebnd, protoze sport
obnasi nejen radost, ale také spoustu odiikani, bolesti, neuspéchu a sebezapieni. Piesto
v poslednich letech roste pocet lidi, ktefi zavodi napt. v beéhu. Podivame-li se na zménu
ucasti bézcii na zavodech za poslednich 10 let, doslo k nartistu ucasti o 57,8 % (z 5 na 7,9
milionu ucastnikil) uvadi Andersen (2020). Skalu na méfeni motivii maratonskych bézci
MOMS (The Motivations of Marathoners Scales) vytvofili Masters, Ogles a Jolton (1993).

To, co od sebe odliSuje vykony rtiznych sportovct, je ¢asto ,,v hlavé“. Vicar (2018)
uvadi psychické vlastnosti nutné k rozvoji vyjimecnosti ve sportu (v originale
Psychological Characteristics of Developing Excellence, dale PCDE), kter¢ jsou podstatou
rozvoje seberegulace. Abbot a Collins (2004) si uvédomili dileZitost vyvoje a pouZzivani
psychologickych vlastnosti a zkoumali uzitecnost a prakticnost PCDE v aplikaci

do sportovniho prostiedi. PCDE vnimaji jako pomoc pii uceni se novym
dovednostem (napft. soustiedéni, kontrola rozptylovani), ale také jako moznost sportovcii
ziskat maximum z kazdého tréninku (napf. stanoventi cill, realistické zhodnoceni vykonu).
PCDE také umoznuji sportovciim ziistat na cesté ke zlepSovani se tim, ze investuji nezbytny
cas do tréninku a vénuji se procesu uceni, obzvlast' kdyz jejich vrstevnici Casto délaji
viditelné radostnéjsi aktivity. Orlick a Partington (1988) uvadi mezi PCDE tyto vlastnosti:
zavazek, zvladani tlaku, soustfedéni a ovladani rozptylovani, stanoveni cilii, imaginace,
planovaci a organiza¢ni dovednosti, kvalitni praxe, realistické hodnoceni vykonu,
sebeuvédoméni. Jednim z PCDE, ktery je nesmirné prospésny v celé¢ fad¢é sportovnich
disciplin, je soustiedéni a schopnost kontrolovat rozptyleni. Je nezbytn€¢ nutné, aby
si sportovci dokdzali byt navzijem konkurenci a trénovat v prostfedich s Cetnym
rozptylenim, v€etné hluku, pfitomnosti divakt a dal§ich souperi. Ma-li sportovec vykonéavat
co nejlepsi vykon a dosdhnout svého maximalniho potencidlu, musi byt schopen blokovat
jakékoli rozptyleni, a pfitom se zaméfit na aktudlni ukol. Collins, Button a Richards (2011)
piedpokladaji, ze podpora chovani navyklého na PCDE pfi rozvoji sportovcill je a¢innym
zpiisobem jak rozvijet talent. Tento ptistup je zvlasté pfinosny, protoze podporuje soucasny
trend vyzkumu. Ten stanovuje, Ze psychologické charakteristiky hraji klicovou roli béhem
vyvoje, a to nejen tehdy, kdyZz sportovci dosahnou elitni irovné. Je ziejmé, Ze vSechny PCDE
jsou vzajemné propojeny a maji na sebe piimy 1 nepiimy dopad. Vyuzivani a propagace

PCDE mitiZze napomahat aspirujicim atletiim k rozvoji maximalniho potencialu.
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Sport predstavuje pftilezitost pro mladé lidi zazit radost z Uspéchu a vyrovnat
se s prekdzkami a zaroveil posilovat svoji odolnost. Odolnost miize byt chapana jako
proces, schopnost nebo vysledek, ve kterém jedinci zazivaji GispéSnou adaptaci navzdory
stradani tim, ze dokazi pozitivné vyuzit stres a aktivné na néj reagovat. Psychickou odolnost
ovlivitiuje vek (v détstvi ma psychickd odolnost tendenci narlstat), vrozené vlastnosti
sportovce, jeho zivotni zkusenosti a postoje ziskané k sobé samému. White a Bennie (2015)
zjistovali, jakym zplisobem muze sport rozvijet odolnost v prostiedi gymnastiky a zaméftili
se na gymnastky i na jejich trenéry. Analyza dat odhalila, ze aspekty gymnastického
prostiedi vyvolavaji stres a vystavuji gymnastky mnoha vyzvam v tréninku a soutézi.
Specifika sportovniho prostiedi, jako jsou mezilidské vztahy a pozitivni pfistup trenérd,
podporuji gymnastky prostiednictvim téchto vyzev a povzbuzuji je, aby prekondvaly
prekazky a neuspech. Zapojeni se do gymnastiky bylo vyhodnoceno jako vhodné pro rozvoj
odolnosti, stejn¢ jako Zivotnich dovednosti, self-efficacy a sebevédomi. Jejich zjiSténi
podporuji ndzor, Ze mladeznicky sport mize byt vhodnou cestou pro rozvoj odolnosti a ma
dopady na mozné tréninkové ptistupy a postupy.

Tlaky, kterym sportovci Celi, jsou rozsahlé a mohou pochézet z riiznych zdroju. Tyto
stresory mohou byt spojeny s konkuren¢nim vykonem sportovce, sportovnim prostiedim
v organizaci, ale také s osobnimi zivotnimi uddlostmi nesportovniho charakteru (Sarkar
& Fletcher, 2014). Dtlezitost zkoumani konceptu odolnosti u sportovci dokladd mimo jiné
to, Ze vyzkum zkoumajici psychickou odolnost v poslednich dvou desetiletich nabyl na sile.
Wagstaff, Sarkar, Davidson a Fletcher (2016) proto vytvofili podrobny pfehled dostupnych
poznatkll na toto téma. Podle nich se nase chépani lidského chovéani v naro¢nych situacich
v poslednich né¢kolika desetiletich rychle rozvijelo, pficemz odolnost byla zkouména
v riznych kontextech, véetné obchodnich organizaci, vzd¢€lavani, armady atd. Nicméné mezi
védci je vSeobecné znamo, ze odolnost je nejlépe pochopitelna, pokud je zvazovéana
v kontextu specifické oblasti (Luthar & Cicchetti, 2000). Nelze proto predpokladat,
ze modely odolnosti v jinych oblastech budou stejné¢ dobie pouzitelné i v kontextu
souté¢zniho sportu. Nedavné diikkazy navic naznacuji, Ze pii pouziti klicovych zjisténi
vyzkumu odolnosti u sportovcti mohou nastat problémy. Fletcher a Sarkar (2012) zdtraziuyji,
ze dobrovolnost je specifikum, které odliSuje sport od mnoha jinych oblasti, protoze
sportovci se ¢asto do naro¢nych a stresujicich situaci pousti imysIné€, aby mohli sviij vykon

rozvijet a zlepSovat.
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Existuje mnoho pfistupt, které vysvétluji motivaci jedinci ke sportovani. Nékteré
teoretické pristupy jsou spiSe obecné a nasledné aplikované do prostfedi sportu
(napt. Transteoreticky model zmény, Teorie sebedeterminace), jiné byly vytvofeny

specificky pro sportovce (napi. Sport Commitment Model)

1.3.1 Transteoreticky model zmény

Jeden ze zajimavych modell teorie motivace ke sportu je Transteoreticky model
zmény chovani (Prochaska & Velicer, 1997) a jeho pét fazi, kterymi sportujici jedinec mize
prochéazet. Model byl plivodné¢ vytvoten pro vysvétleni podstaty procesu prestat s koufenim
cigaret, ale postupem casu se dostal do povédomi pravé v souvislosti s vyzkumem
sportovniho chovani.

e 1. faze - prekomplentace - piiprava, jedinec si neuvédomuje, Ze by mél na svém
chovani néco ménit

e 2. faze - komplentace — obdobi zvazovani zmén po dobu cca 6 mésicli, zahrnujici
bilancovani zisku, ztrat a nakladu

e 3. faze - priprava — soustfedéni pozornosti na to, co by mél ¢loveék uskutecnit
v nejblizsi budoucnosti, konkrétni ¢innosti, zbavovani se nezadoucich zvyki

e 4. faze - akce — realizace hlavnich ¢innosti vedoucich k uskute¢néni zmény

e 5. faze - udrZeni - pokracovani v novych vzorcich chovani, prevence navratu

k minulym zptisobiim chovani. O této fazi 1ze mluvit, pokud zména chovani trva déle

nez 6 mésicu.

Posledni stadium je typické tim, ze lidé pracuji na prevenci proti relapsu a uz nejsou
tolik zaméfeni na zménu, jako tomu je u predeslych stadii. Obvykle se snizuje pokuSeni
navratit se ke starym vzorcim chovan. Naopak roste jejich individudlni self-efficacy, jedinci
jsou schopni vydrzet u novych zptsobii chovani. Faze udrzeni je charakteristicka
upevilovanim dosazené zmény chovani (Prochaska & Norcross, 1999).

Tento model zohlediiuje postupny pribéh zmén chovani. Podle Neulse a Fromela
(2016) odpovidd na otdzky zmény chovani jedince ve smyslu stupni, které jedinec
prekonava, aby zmény dosahl, proménnych, které je tieba ovlivnit, a psychickych procesii,
které na jedince v pribéhu zmén chovani plsobi. Tuto teorii lze vyuzit také pfi tvorbé

intervenci pro zvyseni pohybové aktivity jedince.
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1.3.2 Sport Commitment Model

Dalsi teorii motivace ke sportu vytvorili Scanlanova a kol. (1993) a pojmenovali
Jji Sport commitment model. Definuji ji jako psychologicky konstrukt pfedstavujici touhu
a odhodlani pokracovat ve sportovani. V tomto modelu je pét klicovych zdrojii motivace
(potieby, zajmy, navyky, hodnoty, idedly), které tvoti motivacni strukturu ¢i tzv. motivaéni
profil ¢lovéka. Je dilezité si uvédomit, ze se zkouma také psychologicky stav sportovniho
zavazku, a to nejen na zaklad¢ faktord, které jej ovliviiuji. Scanlanova a kol. (1993a) uvadi,
ze chovani demonstrované sportovcem je ovlivnéno psychologickymi stavy a dal$imi silami.
Pomoci tohoto modelu je tedy mozné urcit hodnotu pro sportovni angazovanost a poté zméefit
vztah mezi determinanty sportovniho zavazku a sportovniho zdvazku jako takového
a kvantifikovat vztah mezi t€émito proménnymi a psychologickym stavem sportovniho
zavazku. Mezi tyto faktory patii diroven zabavy pri sportu, alternativni zapojeni, osobni
investice, socialni omezeni a mozZnosti zapojeni; z nichz vSechny maji vliv na zdvazek

jednotlivei k uréité ¢innosti.

{#l
zabava pfi sportu

P = P -
alternativni zapojeni

| sportovni

zavazrek

osobni investice

socialni omezeni

moZnosti zapojeni

Obrazek 3: Sport Commitment Model (Scanlan et al., 1993)

1.3.3 Teorie sebedeterminace

Sebedeterminacni teorie (dale jen SDT), jejimiz autory jsou Deci a Ryan (1985) je
teorie zaloZzend na zkoumani motivace, lidského vyvoje a zdravého Zivotniho stylu. Zakladni
myslenkou je, ze kazdy jedinec ma potencial se za spravnych podminek rozvijet. SDT se

zaméfuje na miru, do jaké je chovani jednotlivce motivovdno a sebeurceno. Historické
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kofeny této teorie sahaji az do roku 1970, kdy byl velky trend zkoumani vnitini motivace.
Za empirickou teorii vSak zacala byt odborniky povazovana az pozd¢ji. Mezi klicové studie,
které k tomu vedly, patii vyzkum vnitini motivace (Deci, 1971). Vnitini motivaci rozumime
zahdjeni Cinnosti pro jeji vlastni potiebu, protoze je sama o sob¢ zajimava a uspokojiva, na
rozdil od provadéni Cinnosti k dosaZeni vnéjsiho cile (vnéjsi motivace). Na zaklad¢ miry
internalizace byly popsany rtizné typy motivaci: amotivace, vnitini motivace a vnéjsi
motivace. Tyto typy jsou reprezentovany rtiznymi sméry a jsou umistény na kontinuu:
amotivace, vnéjsi, introjektovand, identifikovand, integrovana a vnitini motivace (Deci &
Ryan, 2002).

SDT je zaméfena na presvédceni, ze lidska povaha vykazuje trvale pozitivni rys, kdy
lidé opakované projevuji Gsili, aktivitu a odhodlani ve svych zivotech. Tento rys teorie
nazyva ,,vlastni ristova tendence®. Lidé maji také vrozené psychologické potieby, které jsou
zékladem seberealizace a integrace osobnosti. Jak bylo zminéno vySe, autofi teorie SDT
identifikuji tfi vrozené potieby, které, pokud jsou uspokojeny, umoznuji optimalni funkci
a rast. Jedna se o: potiebu kompetence, autonomie a sounalezitosti. Podle teorie sebeurceni
(Deci & Ryan, 2000) musi lidé, ktetfi chtéji dosdhnout psychologického ristu citit
nasledujici:

Kompetence: Lidé musi zvladnout tkoly a ¢innosti, které jim v minulosti neSly
a naucit se rizné nové dovednosti. Kdyz lidé citi, Ze maji dovednosti potiebné pro dosdhnuti
uspéchu, pravdépodobnéji podniknou kroky, které jim pomohou dosahnout jejich cilt.
Neékdy staci zvladnuti pouze cCasti ¢innosti. Napi. gymnastka pro uspokojeni potieby
kompetence nemusi zvladnout novou sestavu dokonale. NapInénim této potfeby miiZze byt
nauceni se prvku, ktery ji dlouhodob¢ dé€lal problém. Zde je vSak dilezity trenér, ktery by
m¢él sportovci ddvat jasné a spravné stanovené cile.

Autonomie: Lidé musi citit, Ze maji kontrolu svého vlastniho chovani a cili. Tento
pocit schopnosti piimo fidit své chovani, které¢ bude mit za nasledek skute¢nou zménu, hraje
hlavni roli v pomoci lidem citit se ,,sebeurcujicimi®. Velkou roli zde hraje trenér. Pokud
je autoritaisky, miize svym piistupem znemoznovat naplnéni této potfeby. Vhodnym
chovanim je napf. stanovovani cili spolecné s gymnastkou; dat ji jednou za ¢as moznost
sestavit si trénink podle svého uvazeni; nechat ji rozhodnout, jak bude vypadat jeji dres,
¢i na jakou hudbu chce mit sestavu.

Spojeni nebo pribuznost: Lidé musi zaZit pocit sounalezitosti. Potfebuji kolem sebe

jiné lidi, s podobnou zkusSenosti nebo zazemim, se kterymi mohou vlastni situaci reflektovat

21



a od kterych mohou ziskat autentické porozuméni. K tomu jsou vhodné napi. tymoveé
tréninky, kde maji gymnastiky Sanci sdilet zkusenosti a navzajem se podporovat.

Uspokojeni vySe zminénych potieb bylo vyzkumy spojeno s pocitem osobni pohody
a konceptem S$tésti. Naopak jejich deprivace miize vést k riznym malfunkcim. SDT tvrdi,
ze ackoli lidé maji za podplrnych okolnosti ptirozeny sklon k ristu, jsou také vystaveni
riziku obranného az defenzivniho nastaveni, jsou-li vystaveni kontrolnim, kritickym nebo
odmitavym socidlnim souvislostem, neboli prostiedi, které tyto psychologické potteby mari.
Potieba uspokojeni a frustrace potreb jsou tedy povazovany za klicové mechanismy jak pro
optimalni, tak pro neoptimalni fungovani (Thegersen-Ntoumani & Ntoumanis, 2006;
Vansteenkiste & Ryan, 2013).

Teorie byla aplikovana na mnohé Zivotni oblasti, napt. prace, vychovu ¢i zdravi.
Mimo jiné nasla Siroké uplatnéni pfi vyzkumu motivace ve sportu (Deci & Ryan, 2008), kde

je povazovana dokonce za jednu z nejzasadnéjSich teorii motivace.

1.3.3.1 Vztah mezi teorii sebedeterminace a self-efficacy

Teorie SDT a self-efficacy jsou si blizké, protoze jsou ob€ zaloZeny na ideologii,
ze lidé jsou Ciniteli svého jednani. Stru¢né feceno, Cinitel tykajici se internistického pohledu,
odkazuje na skutecnost, Ze lidé maji slozité vnitini struktury, které jim umoziuji rozhodovat
o svych akcich (Sugarman & Sokol, 2012). Navzdory podobnému zakladu maji teorie
odlisnosti. Podle self-efficacy jedinci jednaji, kdyzZ se citi byt zplsobili a schopni dosdhnout
se Clovek citi autonomni ve svych Cinnostech, je vétsi pravdépodobnost, ze udrzi své
chovani. Vliv role kompetence v SDT a self-efficacy na chovani je také odlisny. V SDT je
koncept kompetence/self-efficacy vzdalen¢jSim faktorem chovani, protoze se predpoklada,
ze bude mit blizsi vztah k sebedeterminacni motivaci nez k chovani. Naopak, self-efficacy

ma na chovani ptimy vliv (Sweet, Fortier, Strachan & Blanchard, 2012).

1.4 Duvody pro ukonceni sportovni kariéry

Cilem kazdého sportovce na vykonnostni trovni je udrzet svoji psychiku po dobu
vykonu v klidu, koncentrovanou a imunni vi¢i nezadoucim podnétim. Pokud se jedinec pfi
sportu dlouhodobg citi pod tlakem, je ve stresu nebo nest’astny, nedokaze u sportu vydrzet.

Dutivody pro ukonceni sportovni kariéry na vSech urovnich vykonnosti jsou razné.
Mize se jednat o zdravotni problémy, ztratu radosti ze sportu az po vaznéjsi Urazy
¢1 syndrom vyhoteni. KdyZ pomineme faktory, které objektivné znemoziuji pokracovani
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ve sportu (zranéni neslucitelné s vykonem sportu), jsou psychické zdravi a obecnéji
psychické charakteristiky ¢loveéka jevy, které maji velky vliv na sportovani jedincii. Chang,
Putukian a Aerni (2020) vydali pod zaStitou Americké 1ékaiské spolecnosti pro sportovni
medicinu prohlaseni ve form¢ dokumentu, které ma poméahat lékaiim ve sportovni mediciné
a dalSim cClenim sit¢ atletické péCe s detekci, 1écbou a prevenci duSevniho zdravi
u vrcholovych sportovci. ProhlaSeni je zalozené na ,,dobré praxi® odbornikli z oboru.
Jak autofi uvadi, ma sportovani kromé benefitii také rizika, o kterych se tolik nemluvi, ale
které¢ mohou mit disledky na zdravi fyzické i dusevni. Sportovci jsou vystaveni rizikovym
faktorim, které mohou ovlivnit jejich mentalni zdravi. Je proto dulezité¢ v€asné odhaleni
ptipadnych duSevnich problémi a poskytnuti adekvatni intervence.

Predchidcem tohoto prohlaseni je iniciativa Mezinarodni spole¢nosti psychologie
sportu, kterd méla za cil sjednotit soucasny stav aplikovanych a vyzkumnych aspekti
dusevniho zdravi sportovcii a nastinit budouci vyzvy. Henriksen a kol. (2019) uvadi tyto
navrhy:

e Dusevni zdravi je klicovou soucasti kulturni vyjimecnosti.

e DusSevni zdravi v kontextu sportu by mélo byt 1épe definovano.

e Vyzkum dusevniho zdravi ve sportu by mél byt rozsahlejsi.

e Dusevni zdravi sportovce je hlavnim zdrojem celé atletické kariéry a zivota
po atletické kariére.

e Prostiedi muze zlepSovat i zhorSovat duSevni zdravi sportovce.

e DuSevni zdravi je véci kazdého, ale mélo by na néj dohliZet jeden nebo nékolik
vybranych ¢lent.

Zavérem je doporuceni, aby se védci sjednotili a 1épe definovali téma duSevniho
zdravi sportovcli a komplexnéj$i strategie hodnoceni, a také aby spojili své sily
se sportovnimi organizacemi, aby prozkoumali udrzitelné elitni sportovni prostfedi pro
dodrzovani dusevniho zdravi.

Podle teorie sebedeterminace (Ryan & Deci, 2000) ukoncuje jedinec sportovni
kariéru, pokud je jeho motivace vné&jsi, to znamena, Ze sport nedé€la z vnitinich pohnutek, ale
spise kvtli nékomu jinému, nebo s vidinou mozné odmeény. Calvo a kol. (2010) ve své studii
zkoumali prediktory sportovni kontinuity a diskontinuity mezi adolescentnimi sportovci
(492 fotbalistl) pomoci teorie sebeurceni jako teoretického ramce. Na rozdil od o¢ekavani
vyplyvajicich z teorie sebeurceni nebyla s pokratovanim ve sportu spojena mira vnimangé

kompetence sportovce. Jako hlavni faktor piedCasného ukonceni sportovni kariéry
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se ukdzala ameotivace. V ramci teorie sebedeterminace je amotivace chapdna jako stav,
v némz chybi jakakoli motivace k dané aktivité a ktery je charakteristicky nedostatkem
vnimané kompetence a/ nebo neschopnosti uvédomeéni si vztahu mezi aktivitou a jejimi
vysledky (Deci & Ryan, 2002). Trenéfi a lidé odpovédni za vyuku a vycvik mladych
sportovctl by se podle Garcia Calvo, Leo, Martin a Sanchez (2008) méli snazit vyhybat tomu,
aby jejich sportovni svéfenci ztraceli motivaci nebo snizili roven sebeurceni ve sportovni
praxi. Naopak je tieba zdlraznovat pozitivni motivacni klima, optimalizovat spokojenost
prostiednictvim psychologickych potfeb s cilem minimalizovat nedostatek motivace
a zlepsit vnitini motivaci.

Dutvody, pro¢ lidé prestavaji pravidelné sportovat, zkoumal také Denison (1996).
Podle né&j se Casto jedna o krizi identity, ztratu pocitu sounaleZzitoti a potieby hledani novych

dovednosti a roli ve spolec¢nosti.
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2. Self-efficacy

Autorem pojmu self-efficacy je Albert Bandura. Poprvé jej definoval v roce 1977
jako ,, presvedcent lidi o jejich schopnostech nutnych k dosazeni urcitych vykonii “ (Bandura,
1994, s. 2). Bandura tento koncept rozvinul v ramci své socialné kognitivni teorie (1986)
a v soucasnosti je chapan jako hlavni impuls toho, co lidé citi, jak mysli, co je motivuje
a jak se chovaji. Pfeklad tohoto konceptu do ceStiny se rizni. Jeden z prvnich pieklada
pochézi od Janouska (1992), ktery ho chape jako sebeuplatnéni. Né&kteti autoti ho prekladaji
jako vlastni vnimana uc¢innost (Hoskovcova, 2009; Janousek, 1992) ¢i vlastni osobni
ucinnost (Hoskovcova, 2006).

Proc¢ je zajimavé se konceptem self-efficacy zabyvat u sportovci je nasnad€. Pokud
plati, ze ¢im vyssi SE jedinec ma, tim je Gispé$néjsi, je zajimavé zkoumat, jak je mozné self-
efficacy zvySovat a jak dosahovat svych cili. Podle Bandury (2000) lze tuto teorii vnimat
jako seberegula¢ni mechanismus, ktery vyznamné ovliviiuje chovani jedince a jeho zmény.

Self-efficacy neni vrozenou charakteristikou. Je ziskand a béhem Zivota tvarovana.
Zaroven se ukazuje, ze Clov€k nemd obecnou schopnost self-efficacy, ale specificky
zamétenou dle rtiznych oblasti v Zivoté. Jedinci se mohou hodnotit jako velmi kompetentni
v urcité oblasti svého zivota a méné kompetentni v oblasti jiné. Teoreticky miize mit jedinec
nadprimérné vysokou self-efficacy v oblasti vzdélavani a nizkou v pracovni oblasti
¢i naopak. Tento fakt odliSuje koncept self-efficacy od jemu podobnych koncepti, jako
je napiiklad self-esteem, self-confidence nebo locus of control (Rotter, 1966). Tyto
koncepty se odliSuji tim, Ze se jedna o osobni vlastnosti jednotlivct, které maji urcity stabilni
vliv na chovani lidi. Jinymi slovy, u kazdého jednotlivce 1ze zjistit, zda méa hodné nebo malo
sebevédomi, ale nelze zjistit, zda ma tento jedinec obecné vysokou nebo nizkou miru SE.
Neexistuje zadna globalni mira self-efficacy, jedna se docCasnou a pomérn¢ snadno
ovlivnitelnou charakteristiku, kterd je spojena s konkrétnimi situacemi a ukoly (Maibach
& Murphy, 1995).

Na vyvoj self-efficacy maji podle Bandury (1977, 1986, 1995, 1997a) vliv hlavné
tyto 4 zdroje: autenticka zkuSenost, zprostiedkovana zkuSenost, socialni presvédcéovani
a fyzicky stav.
osobni prozitky uspéchu ve sportu. Pro zvySovani vlastni vnimané ucinnosti neni zadny
z ostatnich zdroji tak podstatny, jako vlastni zku$enost. Uspéch miZe spoéivat napiiklad

v perfektnim provedeni gymnastického prvku, coz posiluje oblast sebevédomi daného
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jedince. Na druhou stranu miiZe byt autentickd zkuSenost také negativni, pokud je prozita
jako neuspéch, mize viru sportovce v jeho self-efficacy oslabit. Byt odolny a mit pocit
sobéstacnosti vyzaduje zkusSenosti s pfekondvanim prekazek prostfednictvim vlastniho usili
a vytrvalosti.

Druhy zdroj self-efficacy pochazi z pozorovani lidi kolem nas, zejména lidi, které
povazujeme za vzory, idedly, modely. V tomto ptipadé miize posilovat self-efficacy
sportovce pozorovani uspéchu nékoho druhého, napiiklad trenéra, konkuren¢niho sportovce,
lidi zkuSenéjsich, kterych si sportovec vazi a jsou pro n¢j vzorem. Ma-li moznost prozit
uspéch prostiednictvim né¢koho druhého, s kym se mize ztotoznit, ddva mu to pocit nadéje,
ze 1 on sdm muze na zaklad€¢ vlastniho usili dosdhnout uspéchu. Zprostifedkovana
zkuSenost muze probihat i1 sledovanim jinych sportovci prostfednictvim televize,
internetového vysilani apod.

Specifickou formou je tzv. automodelovani, kdy jedinec sleduje sviij vykon
zaznamenany na video nahrdvce. O vyuziti analyzy videa ve sportu piSe napt. O’Donoghue
(2006). Video zaznam a jeho analyza podle n¢j miize mit motivacni charakter. Je také
dobrym podkladem pro zpétnou vazbu, kterd by méla zahrnovat pozitivni i negativni aspekty
a ktera sportovci pomaha dozvédet se vice o jeho vykonu a identifikovat problematickeé
oblasti, na které je tfeba v tréninku zaméfit pozornost.

V zivoté sportovce jsou lidé, nejcasteji trenéfi, rodice a ostatni sportovci, kteti na néj
maji vliv a ktefi ¢asto dokazi svoji podporou posilit jeho presvédéeni, Ze ma schopnosti
dosdhnout tspéchu. Dlvéra a povzbuzovani, verbalni, ale i neverbalni povahy ve formeé
osobni pfitomnosti na dilezitych zapasech ¢i zdvodech, je pro sportovce velmi dilezita. Toto
presvédceni podporuje sportovce hlavné ve chvilich, kdy se objevi prekazky a problémy,
a muze zvySovat pravdépodobnost, Ze sportovec vynalozi jesté vétsi usili, aby tuspéchu
dosahl. Tod a kol. (2012) zdtraznuji, ze v moznosti zvySovani self-efficacy hraje velkou roli
daveéryhodnost osoby, ktera sportovci slovni podporu dava a zaroven to, jaké znalosti
o daném sportu ma tato osoba ma. I z toho diivodu je osobnost trenéra velmi specifickd a ma
vysadni postaveni.

Stav, ve kterém se sportovec nachazi, ma zcela jisté vliv na to, jak posuzuje svou
vlastni vnimanou ucinnost ve sportu. Aktualni nalada a fyzicky stav ovliviiuji i chut’
sportovce pirekonat sam sebe. Dobry sportovec Casto dokdze potlacit nepiijemné stavy
a sousttedit se pouze na vykon. Stresové reakce nebo napéti jsou interpretovany jako znamky

zranitelnosti, které mohou negativné ovlivnit vykon, zatimco pozitivni emoce mohou posilit
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divéru v dovednosti. Je to vSak zna¢né€ individualni. Fyziologické a emocni stavy podle
Toda a kol. (2012) samy o sob¢ vliv na self-efficacy nemaji, zalezi na interpretaci tohoto
stavu danym jedincem. Jsou sportovci, kteti dosahuji lepSiho vykonu pod stresem. Ostatné
uz Yerkes a Dodson (1908) stanovili Yerkes-Dodsoniv zakon, podle kterého se vykon
zvysuje s fyziologickym nebo mentdlnim vzruSenim, ale pouze do urcit¢ miry. KdyZz jsou
urovné vzruseni prili§ vysoké, vykon ma naopak tendenci se snizovat. Tento proces je ¢asto

ilustrovan graficky jako zvonovita kiivka, kterd se zvySuje a poté klesa s vysSi urovni

vzruSeni.
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Obrazek 4: Yerkes-Dodsonuv zakon (Diamond et al., 2007)

Prilis vysoka uroven vzruseni miize byt problematicka spiSe u za¢inajiciho sportovce,
pokud se necha rozptylit a ma sklon nevénovat potom tolik pozornosti dané ¢innosti.
To muze vést ke zhorSeni vykonu. Zacatecnici maji také tendenci spoléhat se na podnéty
a signaly z okoli (napf. od trenéra), aby vykonavali spravné ¢innosti ve spravnych situacich
a spravném okamziku. Kdyz je vSak jejich vzruseni pfili§ velké, ztrati koncentraci a nejsou
schopni reagovat na spravné pokyny. Proto potfebuji zaCatecnici spiSe mensi uroven
vzruSeni nez zkuSeni sportovci. Optimalni Uroven vzruSeni se liSi také podle sportu.
Naptiklad pro silovy sport jako je vzpirani je vyS$si trovenl vzruseni zddouci. Na druhé strané

sporty, které vyzaduji vysokou soustfedénost a koordinaci pohybu, jako je naptiklad

cwwvr

vvvvv

27



7e danou situaci zvladneme. To muize byt velmi zésadni pohled na Uspéch ¢i netspéch
u sportovcu.

Je tfeba pracovat s tim, ze vSechny ctyfi zdroje self-efficacy mohou byt podle
konkrétni situace pro sportovce pozitivni i negativni, podle jeho individualniho vnimani
a prozivani. Jako ptiklad lze uvést situaci, kdy je pro sportovce pifinosné povzbuzovani
trenéra, ktery mu dava ptisné pokyny v situaci, kdy uz mu dochazi sily. Pro jiného sportovce
to miize byt naopak zranujici a vice mu pomaha byt sam se sebou a sousttedit se na jeho
vlastni vnitini fe¢, jednu z metod zvySovani self-efficacy.

Chase, Magyar a Drake (2005) zkoumali obavy gymnastek ze zranéni, jejich zdroje
self-efficacy a psychologické strategie pouzivané k prekondni jejich obav. Gymnastky
popsaly aspekty svych minulych vykonnostnich zkuSenosti, naptiklad uspéch, konzistenci
a komunikaci s blizkymi, jako dilezité zdroje self-efficacy. Mezi ptiklady psychologickych
strategii pouzivanych k piekonani jejich strachu ze zranéni patfila mentéalni ptiprava (napf.

imaginace a relaxace), snaha jednoduse se néco naucit a vliv trenéri.

2.1 Typy self-efficacy

Obvykle se SE rozliSuje na obecnou self-efficacy a specifickou self-efficacy.
Nekteré zdroje uvadi také podtypy, napi. barrier self-efficacy, task self-efficacy nebo
exercise self-efficacy. Task self-efficacy se tyka zplsobilosti ¢lovéka uvédomovat
si schopnost vykonat tkol (Maddux, 1995). Exercise self-efficacy zkouma piesvédceni
jedince o schopnosti zapojit do fyzické aktivity a byt v ni uspeSny (Duda, 1998). Na druhé
stran¢ je Barrier self-efficacy, ktera je sice také oznacovana jako samoregula¢ni ucinnost,
ale na rozdil od ptedchozich podtypl se tyka viry a schopnosti ¢lovéka dokoncit tkol
za specifickych okolnosti, kdy musi jedinec piekonat urc¢ité piekazky ¢i obtize (Bandura,
1997). Tento typ self-efficacy je nejcastéji zkoumany v souvislosti s vytrvanim u cviceni
a sportu. Zajimavou studii realizovali Dyrlund a Wininger (2006), ktefi zkoumali,
co ovliviiuje studenty v rozhodnuti, zda ptjdou, nebo neptijdou na lekci cviceni
v univerzitnim fitness centru. Lekce byly v rdmci univerzity zadarmo a nebyly ohodnoceny
zadnym kreditem, tudiz Slo vyloZzen¢ o dobrovolnou ucast na sportovni aktivité. Autoii

predpokladali, ze bude self-efficacy vyznamnym prediktorem dochdzky na Ilekce.
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efficacy, potéSeni z ¢innosti, samostatnost nebo sounalezitost v dané ¢innosti.

2. 2 Self-efficacy a sport

Podle sportovnich psychologt je pro kazdého sportovce self-efficacy klicova. Napf.
Hagger a Chatzisarantis (2005) uvadi, ze je v oblasti sportovni psychologie self-fficacy
a sportovnimu vykonu. Hlavnim divodem dlouhodobosti self-efficacy je sila predikce
urc¢itého chovani jako disledek uvédomované role, spiS nez vlastni schopnost vykonavat
sport. V praxi to funguje vétSinou tak, ze jedinec ma problém napf. s vykonnosti nebo
s predzavodni Gzkosti, ale nasledné se pracuje s problémem komplexnim zptsobem, ktery
zahrnuje mimo jiné praveé sebedveru sportovee a moznosti jejiho zvySovani.

Studie také zjistily, Ze ¢im vyssi je self-efficacy, tim vétsi je vytrvalost a usili, méfeno
na zakladé¢ vykonu (Weinberg, Gould & Jackson, 1979) a svalové vytrvalosti (Gould
& Weiss, 1981; George, Feltz & Chase, 1992). Ackoli u poslednich dvou uvedenych studii
vysokd presvédceni o schopnostech pouzivat své dovednosti a vykonavat GspéSny vykon
muze vést k Gsili a vytrvalosti, a nasledné ke zlepSeni vykonu.

Williams a Krane (2001) shrnuji, ze u uspéSnych sportovcil lze vysledovat vyssi
sebedtivéru, vys§i seberegulaci napéti &i lepsi zaméfeni pozornosti. Usp&sni sportovei podle
nich také dosahovali vrcholovych vykonli za pouziti mentalnich dovednosti jako
je stanovovani cil, imaginace, management a kontrola nabuzeni, kontrola myslenek,
soutézni plany, strategie zvladani rutiny v mentalni piipravé. Uspé&$ni sportovcei se lisi od
méng uspésnych tim, jak rozvinuté jsou jejich psychologické dovednosti.

Heazlewood a Burke (2011) se zaméfili na posouzeni komplexnéjSiho souboru
sportovnich psychologickych a fyziologickych konstrukci, které maji potencial ovliviiovat
a ptredpovidat vykon sportovcii. Ve svém vyzkumu se soustiedili na triatlonisty. Mimo jiné
zkoumali, jakou roli v predikci vykonu v triatlonu hraje self-efficacy. Metodologie vyuzila
fyziologickd méfeni (maximalni kapacita plic, procento tuku v téle, vyska, hmotnost),
historii vykond a sportovni psychologické koncepty (self-efficacy, motivace, sportovni
sebevédomi, kognitivni a somatickd uzkost) k predikci vysledného ¢asu vykonu v triatlonu
a individudlniho ¢asu vykonu v jednotlivych disciplinach — plavani, cyklistice a b&hu.
Vysledky odhalily, ze ackoli ob¢ Skaly specifické self-efficacy (vysledek v soutézi

a vykonova orientace) se vyznamné vztahovaly k vykonu, jejich celkova vysvétlena variance
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byla zanedbatelnd. Zajimavé je to, Ze piedpovédi triatlonistd ohledné odhadu jejich
budouciho vykonu korelovaly silngji se skute¢nymi skory (vysledky v soutézi) nez
s vysledky jejich self-efficacy. Z vysledki studie predikce vykonu triatlonistl vzeSly
tii oblasti, z kterych sportovci Cerpaji. Zaprvé, atleti ziskaji sebedlivéru z tdspéchu,
coz zahrnuje vynikajici dovednost 1 prokazani schopnosti. Za druhé, sportovci ziskavaji
sebediivéru ze seberegulace, kterd zahrnuje fyzickou / duSevni pfipravu a fyzickou
sebeprezentaci. Zatieti, sportovci ziskavaji divéru z pozitivniho klimatu podporujiciho
uspéch, které zahrnuje zdroje socidlni podpory, vedeni trenérti, zprostiedkované zkuSenosti,
environmentalni pohodli a situacni ptiznivost. To znamena, ze atleti ziskavaji diveéru, kdyz
dosédhnou svych cilli, zapoji se do ucinné samoregulace kognitivnich funkci a chovani,
trénuji 1 zavodi v konkurencnim prostredi, které je podptrné, klade na né¢ dostate¢né naroky,
je bezpecné a motivujici.

Self-efficacy se ukazuje jako dobry koncept mimo jiné vzhledem k vytrvalosti
u sportovni aktivity (Kovafova, 2015). Nekteré studie napt. zdiraziuji vztah mezi vysokou
self-efficacy a striktnéjSim dodrZzovanim cviceni. Jednotlivei s vyssi self-efficacy
nedostatek Casu, coz vede k vytrvani u sportu a zvySenému vykonu v souvislosti se cvi¢enim.

Pti vyzkumu pohybového chovani dospivajicich divek je podle Neulse a Fromela
(2016) koncept self-efficacy Siroce uplatiovan. Pokud ma divka pfimétené vysokou miru
self-efficacy v oblasti svych pohybovych ptedpokladl, bude mit spiSe aktivni Zivotni styl
zahrnujici pravidelny sport a nebude tak citlivd na mozné bariéry sportu. Na druhou stranu
divka s nizkou miru self-efficacy v této oblasti bude inklinovat vice k pasivnimu zpiisobu
traveni Casu. To potvrzuji mimo jiné Norman a kol. (2005), ktefi zkoumali, jaké
psychosocialni a environmentalni proménné lze pozorovat v souvislosti se ,,sedavym®
chovanim u dospivajicich. Ukazalo se, ze u divek to byl hlavn¢ vék, podpora rodiny, vliv
televize a videi a terén (rovina, kopcovity raz) v misté, kde bydli. Psychologické konstrukty,
které se ukazaly jako korelaty sedavého chovani, byly mimo self-efficacy také potéSeni
a moznost zmény . Moderatorsky efekt odhalil, ze podil divek ve skupiné s nizkym BMI
klesal se zvySenou self-efficacy, zatimco podil divek ve skupiné s vysokym BMI
se z hlediska self-efficacy vyznamné nelisil.

Vyzkum self-efficacy v poslednich letech dale rostl a rozSifoval se nad ramec

motivace od vykonu jednotlivych sportovci ke kouctim, tymim a rozhod¢im. Podle Ede,
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Hwang a Feltz (2011) je jednou z oblasti, kterd muze poskytnout potencial pro budouci
vyzkum, oblast tzv. pfenesené ucinnosti. Pfenesend ti€innost znamena viru jednotlivce
ve schopnosti jiné osoby nebo skupiny poskytovat pomoc nebo funkci jménem této

osoby (Bray et al., 2001).

2.3 Interven¢ni programy a podpora self-efficacy

Intervencni programy jsou uspoiadané soubory aktivit, které maji za cil ovlivnit
chovani lidi tak, aby se zlepsilo jejich plsobeni ve vztahu k né¢jakému socidlnimu nebo
praktickému problému. Zaroven mohou byt vyuzity a zaméteny na podporu a rozvoj urcitych
pozitivnich skute¢nosti (Schneider, Gruman & Coutts, 2005).

V pribéhu interven¢niho programu je mozné cilené podporovat vnimanou osobni
ucinnost Ucastnikll v oblasti daného obsahového zaméteni. Soucasné intervence v oblasti
duSevniho zdravi se do zna¢né miry opiraji o podporu well-being zlepSenim vlastni vnimané
ucinnosti. Protoze self-efficacy ovliviiuje témét vSechny aspekty zivotni spokojenosti
jedince, psychologové tvrdi, Ze je nezbytné pomoci klientim realizovat jejich vlastni
hodnotu a silu prostfednictvim vyzev.

Podle Dixona (2001) maji vliv na vyvoj self-efficacy uz prvni tydny postnatalniho
obdobi. Faktory jako je kojeni ¢i vazba mezi ditétem a matkou jsou dilezité pro vnimani
sebe samého. S ristem a novymi zkuSenostmi v Zivoté se postupné rozviji a zesiluje vnimani
sama sebe. Jako urcité katalyzatory plsobi pro rozvoj self efficacy podpora rodiny, laska,
autonomie, vzdélani a podpora sobéstacnosti. Jedinci, ktefi vnimaji mozné selhani jako
vyzvu k posunuti se vpted posiluji své self-efficacy na rozdil od lidi, kteti se tolik obavaji

selhani, Ze rad&ji nejdou do rizika a zlstavaji stat na miste.

2. 4 MozZnosti zvySovani self-efficacy u sportovci

Self-efficacy je nc¢kdy Spatné chapéna jako vysoké ocekavani k sobé samému
az prehnand sebekritika. Jde vSak spiSe o pochopeni a uznani toho, ¢eho je jedinec skutecné
schopny (Margolis & McCabe, 2006). Sportovci s nizkym self-efficacy se typicky vyhybaji
vyzvam, aby nemuseli Celit selhani. VEfi tomu, Ze nemaji dostatek sily, inteligence, nebo
schopnosti vyjit ze své komfortni zony. Pokud se jim néco nepovede, Spatn€ se vyrovnavaji
s neuspéchem. Maji tendenci se vice zamétfovat na své nedostatky nez na své silné stranky.
Z toho dtivodu je dobré zatadit do pripravy sportovce mentalni trénink, ktery podle Vealey

(2007) usnadiuje uspesny vykon a také zvysuje osobni pohodu sportovce. Zaroven je tieba
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zdiiraznit, Ze k dosaZeni ispéchu obvykle nestaci jedna metoda ¢i technika, ale kombinace
téchto technik, pro kazdého sportovce vystavéna individualné podle jeho potieb.

Dilezitost zaméfit se v pfipravé modernich gymnastek také na mentalni trénink
ukazuje studie Moraru a kol. (2015). Jejich cilem bylo zlepsit techniku provedeni sestavy
modernich gymnastek a zajistit tak lepsi vysledky na zavodech. Aby toho dosahli, zam¢fili
se na identifikaci nékterych technik mentalniho tréninku a jejich aplikaci pfi tréninku
10 gymnastek, u kterych nasledné sledovali vysledky na mistrovstvi republiky 2012 a 2013.
Ukézalo se, Ze u viech gymnastek doslo ke zlepseni vysledktl. Uginky mentéalniho tréninku
jsou vétsSinou spojeny s kognitivnimi a symbolickymi prvky ukolu a stejné tak
s motorickymi: posloupnost pohybtl, prostorové a casové slozky. Proto je nutné si uvédomit,
ze motorické aktivity, které integruji dulezité kognitivni slozky budou mentalnim tréninkem
ovlivnény podstatné vice nez Cisté motorické nebo silové aktivity.

Také Stefanek a Peters (2011) zdtraznuji, Ze s asistenci kvalifikovaného sportovniho
psychologa je spravné nastaveny mentalni trénink diileZitou a zna¢né€ obohacujici metodou,
diky které sportovec dokaze ptrekondvat své limity a v idealnim ptipadé¢ dokaze tyto
schopnosti pfevést i do jinych oblasti svého zivota.

Ptehled strategii a technik, které maji za cil podporovat a zvySovat self-efficacy uvadi
Feltz, Short a Sullivan (2008). Déli techniky budovani self-efficacy podle toho, pro koho
jsou ur¢ené na dvé skupiny: pro zacinajici sportovce a pro zkusené sportovce. Pro ucely této
prace uvadime pouze jejich piehled a nasledné podrobnéjsi zpracovani vybranych technik,
které maji pro tuto praci nejvétsi vyznam (Tabulka 1).

Tabulka 1: Piehled strategii a technik pro zvySovani self-efficacy (Feltz, Short & Sullivan (2008)

Zacinajici sportovci ZKkusSeni sportovci

Predvedeni a pomoc s provedenim Zablokovani distraktorti

Zpétna vazba Kontrolovani rusivych negativnich mySlenek (véetné
vnitini feci)

Modelovani Posilovani u¢innosti zvladani

Imaginace Atribuce

Stanovovani cili Volnéjsi vykonnostni standardy nebo cile
Znovuproziti minulého uspéchu
Sebevédomé mysleni a jednani
Efficacy v zastoupeni
Trpélivost a odpocinek

Je dulezité rozliSovat mentalni dovednost a mentalni techniku. Mentalni dovednost
je naucena schopnost nebo schopnost provadét specificky tréninkovy kol nebo cil napt.

soustifedénd pozornost nebo zvladani stresu. Zatimco mentalni technika je specificky
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postup pouzivany k dosazeni cilit mentalniho tréninku, napt. Mentalni obraz nebo vnitini
fe¢. Tento rozdil je dulezity z koncepcniho hlediska i z hlediska aplikované védy, protoze
sportovci a trenéfi potiebuji stanovit adekvatni cile a vyuzivat i€inné techniky, aby téchto
cili mohli dosahnout. Z hlediska vyzkumu je nezbytné dale identifikovat, které klicové
komponenty jsou jedine¢n¢ propojeny s UspéSnym vykonem, aby se zlepSilo hodnoceni
a intervence béhem mentalniho tréninku sportovci (Behnke et al., 2017).

Ugelem technik mentalniho tréninku je nasmérovat postoj sportovce k sob& samému,
aby se zvysilo jeho sebeuvédomeéni, které vede k analyze osobniho vykonu. Mentélni trénink
pak chapeme jako urcity proces ziskavani pozitivniho pfistupu k dosazenym tuspéchiim

(Moraru et al., 2015).

2.4.1 Imaginace

Pro dobry vykon ve sportu je idedlni kombinace pfipravenosti na trovni fyzicke,
technické, taktické a psychické. Jinak tomu neni ani u imaginace, nacviku mentalniho
tréninku pro optimalizaci vykonu. Feltz, Short a Sullivan (2008) imaginaci uvadi jako jednu
z nejoblibenéjsich technik zvySovani self-efficacy u sportovcd mimo jiné pro jeji
univerzalnost. Ackoli se imaginace muze na prvni pohled jevit Cist¢ jako vizualni
predstavivost, podle Vealey a Greenleaf (2001) zahrnuje veskeré smysly a to vidét, citit,
dotykat se, slySet a ochutnavat. Autofi definuji imaginaci jako vytvotreni zkusenosti v mysli
za pouziti vSech smysli. Tuto techniku si Ize zjednoduSené ptedstavit jako vytvareni
predstav v mysli, kdy sportovec dokonale provadi cvik, predstavuje si sebe jako vitéze,
pfekonava sam sebe.

Imaginace je odborniky dlouho uznavanou strategii zvySujici vykon a je aplikovana
do praxe zejména sportovni, tanecni a cvicebni psychologie (Cumming & Ramsey, 2009;
Murphy, Nordin & Cumming., 2008). Weinberg (2008) uvadi nékolik sportli vcetné
basketbalu, golfu, tenisu, krasobrusleni, triatloni a gymnastiky, kde studie prokézaly
zlepseny vykon u nékterych typti programti mentalniho tréninku. Pfestoze jsou podle néj
védecké diikazy ohledné imaginace a vykonu pozitivni, uvadi i limity. Jednim z omezeni je
skute¢nost, Ze imaginaci, tedy pfedstavy v mysli, nelze ptimo fyzicky pozorovat na rozdil
od jinych oblasti fyzického vykonu, jako je maximalni aerobni kapacita nebo test
maximalniho poctu opakovani cviku. Druhym aspektem je, ze velkd c¢ast vyzkumu
imaginace byla provedena v laboratornim prostiedi, coz zvétSuje rozdily od skute¢nych

vykonnostnich podminek.
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2.4.2 Stanoveni cilu

Jednou zvelmi castych metod sportovnich psychologii pfi praci s klienty je
stanovovani cili, ¢astéji uvadéno jako goal setting. Cilem je vzdy zlepSit vykon sportovce,
cesta k tomuto zlepSeni je vSak n¢kdy t€zko uchopitelnd. Pokud je stanovovani cilii dobie
nastaveno, muize pozitivné ovliviiovat motivaci a sportovni vykon, ale také sebedivéru
sportovetl (Hemmings & Holder, 2009). Feltz, Short a Sullivan (2008) uvadi jako typicky
cil sportovci ,,zvitézit™ a zdroven zdiraziuji, zZe to neni dobie zvoleny cil, nebot’ je zamé&fen
na findlni vysledek. Ten je vSak sportovcem ovlivnitelny jen z casti. Sportovec muze
piedvést svlij nejlepsi vykon, ale to neni jediny faktor, ktery ma vliv na vysledek. Pokud se
mu podaii dosdhnout skvélého vykonu, ale jeho souper je jesté lepsi, bude svij vykon
povazovat za selhdni, protoze ,nezvitézil“. Jako vhodné&jSi se proto jevi orientace
na ukol/zaméfeni na vykon. Zaméteni orientace na kol se miize vztahovat k usili, formé,
strategii nebo k jejich kombinaci (Feltz, 1994).

Metoda stanovovani cilli je zalozena na jednoduchych pravidlech — volit cile
konkrétni, pozorovatelné¢ a mefitelné. Cile by mély byt konkrétni pro to, ¢eho chce
sportovec dosdhnout. Obecny cil, napi. dobfe odcviCit gymnastikou sestavu nestaci.
Doporucuje se zaméfit na konkrétni véc, napt. soustfedit se na zvladnuti vSech skoki
v sestavé. Cim konkrétngji cil je, tim vice se lze zaméfit na to, co je v tréninku tieba, aby
sportovec mohl zlepsit sviij vykon v urcité oblasti.

Méritelnym cilem je takovy cil, ktery lze kvantifikovat ve smyslu ptesného
stanoveni Uspéchu. Locke a Latham (1990) doporucuji stanovit objektivni méfitko.
Gymnastika je v tomto ohledu problemati¢téjsi, nebot’ jeji hodnoceni je velmi subjektivni.
V tréninku lze ale nastavit napiiklad pocet spravného provedeni prvku, pii zavodech
zacviceni sestavy bez padi nacini.

Pozorovatelné cile jsou ty, které Ize méfit a jsou specifické. Identifikace toho, co
zahrnuje obecny cil, tedy miize pomoci vyvinout specificka kritéria, ktera jsou pozorovatelna
a méfitelna, zejména pokud jde o podminky konkrétniho data nebo poctu pokust.

Nektefi autofi v souvislosti se stanovenim cilii uvadi techniku SMART(ER),
puvodné je to metoda z oblasti managementu, ¢asto se vSak uvadi praveé v aplikaci do
sportovni psychologie (Vicar, 2018). Tato technika rozsifuje uvedena zakladni pravidla pii
stanovovani cili o nasledujici charakteristiky: realisticky, terminovany, eticky, odménény.

Feltz, Short a Sullivan (2008) zdiiraziuji, ze ackoli se mize zdat technika stanovani

cili snadnd a jasnd, ve skuteCnosti je vysoce komplexni. Teoreticky si kazdy sportovec
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uvédomuje, Ze je potieba davat si cile, problematické je vSak nastavit cil tak, aby dokazal co
nejlépe zvysit jeho vykon (Burton, Naylor & Holliday, 2001). Je proto nutné vnimat tuto
techniku jako vysoce u¢innou, pokud s ni sportovec a jeho trenér dokazi spravné pracovat,
ale je tfeba znat jeji limity. Kingston a Wilson (2008) ve své metaanalyze uvadéli jako
problém mezeru mezi teorii a aplikaci techniky do praxe, a to zejména u tymd, kde je podle

nich vyzkum zatim na zacatku.

2.4.3 Zpétna vazba

Ve vztahu kazdého sportovce a trenéra hraje vyznamnou, ne-li dokonce zdsadni, roli
komunikace. Sportovec musi mit divéru ve svého trenéra, aby naslouchal jeho radam
a pokynim. Specifickym tématem v komunikaci je zpétna vazba, ktera je podle Feltz, Short
a Sullivan (2008) pro budovani sebevédomi nezbytné nutna.

Teoreticky ramec mySlenky zpétné vazby ve sportu je dobfe zdokumentovan.
Dospélo se k zavéru, ze zpétna vazba miize sportoveim poskytnout dalsi podnéty diky jejich
pozitivnimu vlivu na uspokojeni z kompetence a autonomni motivaci. Usp&§né trénovani
muize zaviset na zpétné vazbé, kterd ma motivovat, vyzyvat, smérovat a podporovat
sportovce v usili o zlepSeni jejich dovednosti a v kone¢ném disledku o zlepseni celkového
vykonu jednotlivce nebo tymu.

Jak jiz bylo zminéno vySe, dobrym podkladem pro zpétnou vazbu miize byt
videonahravka. V soucasné dob¢, kdy neni z technického hlediska problém, aby mél trenér
k dispozici nahravaci zatizeni (kamera, mobilni telefon), je tato metoda Casto vyuzivana
nejen u vrcholovych, ale také u rekreacnich sportovci. Pro trenéry je obrovskd vyhoda,
7ze mohou prostfednictvim videa ukéazat chyby sportovcim a zarovenl jim poradit, jak
je efektivné opravit. Tréninkovy Cas je nesmirn€ cenny a schopnost rychle a efektivné
poskytovat potiebnou zpétnou vazbu k feSeni chyb a slabin je zdsadni (Pedicini, 2014).
Metoda analyzy videonahravky vSak neni tak ¢astd, protoZe trenéfi nemaji dostatek cCasu.

Videonahravka lze vyuzit nejen s cilem zlepSeni sportovce, ale také jako metoda
zlepSovani socidlnich dovednosti trenéra. K tomu Ize pouZit naptiklad metodu Videotrénink
interakci (dale VTI) (Biemans, 1990). Tato metoda byla piivodné¢ vyvinuta jako kratkodoba
intervencni a terapeutickd metoda prace s videozaznamem, kterd byla vyuZivana pfi
poruchach interakce mezi jedinci. Aplikace VTI do sportu je podle Balakové (2015) zatim
znama pouze v Ceské republice. Balakova ve své ptipadové studii ovéfila, ze Ize VTI v praxi
velmi dobfe pouzit a mize byt praktickym nastrojem pii rozvoji komunikacnich (socidlnich)

dovednosti trenéra.
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2.4.4 Vnitini iec

Castym problémem sportovcil jsou negativni myslenky, které jim pfinasi strach
z mozného selhdni a obavy z netispéchu. Ve sportu se tento jev nékdy uvadi jako negativné
zamérena vnitini Fe€. Je charakteristicka tim, ze obsahuje tvrzeni negativniho charakteru,
odrazi hndv, frustraci nebo srazeni. Casté jsou véty typu ,to nezviddnes*, ,jsi horsi nez
ostatni*, ,nemas na to“. Opakem je pozitivné zaméfena vnitini Fe€, se kterou nékteri
sportovci pracuji nezdmérné, automaticky, pfirozené. Je to vSak také dulezitd soucast
mentalniho tréninku a pokud s ni sportovci dokazi védomé a zamérné pracovat, miize jim
pomahat zvysSovat self-efficacy, prekonavat obavy a zvySovat koncentraci. Pozitivni vnitini
fe¢ se sestava z prohlaseni, které sportovci fikaji sami k sob&é a které maji pozitivni,
povzbudivy charakter. Typickym ptikladem je ,,umim to*, ,,mam na to*, ,,to dokdazu“ (Van
Raalte, Vincent & Brewer, 2016).

Ac¢ by se mohlo zdat, Ze jsou vSechny negativni myslenky, které sportovce napadaji,
nezadouci, mohou mit v ur€itych piipadech i motiva¢ni rovinu. Naptiklad pokud sportovec
dokaze negativni mySlenky vyuzit ke zvySeni usili a tim zlep$it sviij vykon. Podobn¢ 1ze
pozitivni myslenky, jako je ,,mizu to zvladnout®, povazovat za negativni nebo oslabujici,
pokud sportovce rozptyluji a vedou k horSimu vykonu. Tuto myS$lenku podporuji Tod, Hardy
a Oliver (2011), ktefi provedli metaanalyzu dostupné literatury zkoumajici vnitini fec
a vykon. Vysledky naznacily pfiznivé ucinky pozitivni, instruktdzni a motivacni vnitini feci
na vykon. Pon&kud piekvapivé se objevily dva problémy, které se tykaly soucasnych
popularnich nazori na vnitini fe¢. Zaprvé, negativni vnitini fe¢ nebranila vykonu. Za druhé,
existovaly nejednotné diikazy o odlisnych Gcincich instruktdzniho a motiva¢niho sebepojeti
na zaklad¢ charakteristik Ukolu. Vysledky analyzy zalozené na mediaci naznacuji,

7e kognitivni a behavioralni faktory mély nejkonzistentnéjsi vztahy s konceptem vnitini feci.

2. 5 Méreni self-efficacy ve sportu

Jak jiz bylo uvedeno, self-efficacy je specificka tim, Ze neni za vSech okolnosti stala,
mize byt proménliva v zavislosti na riznych situacich, myslenkach ¢i obavach. A to mtze
byt jeji vyhoda, protoze je mozné ji pomoci urcitych technik zvySovat, na druhou stranu
je to také jeji nevyhoda, nebot’ je nutné velmi peclivé zvolit metodu, jak ji méftit (Feltz, Short
& Sullivan, 2008). Nejcastéji se k méteni self-efficacy pristupuje dvéma zpisoby. Je mozné
vyuzit specifické skaly self-efficacy pro konkrétni oblast (Bandura, 2006), nebo vyuzit

generalizovanou Skalu Schwarzera a Jerusalema (1993). Dale je mozné ¢lenit métici Skaly
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podle subjektil na individudlni, skupinovou a trenérskou. V této praci se zamétujeme pouze
na individudlni sportovce, proto zbylé skaly nebudeme uvadeét.

Pokud je ve sportovnim prostiedi vyuzivano nékterych metod na meéfeni
self-efficacy, je obvykle testovani zalozeno na rozhodovani respondenta, zda by zvladl urcity
typ ukolu ve sportu, ktery je specificky svou ndroc¢nosti, sloZitosti a mirou stresu s nim

spojenou.
2.5.1 Pruvodce pro vytvoreni specifické skaly self-efficacy

Jak jiz bylo uvedeno, koncept self-efficacy neni univerzalni pro vSechny oblasti.
Naopak, pro rizné oblasti je vysoce specificky a je tieba k nému tak pfistupovat. Autor
konceptu self-efficacy proto vytvofil také priivodce pro vytvoreni psychodiagnostickych
metod k jejimu zjiStovani podle konkrétni oblasti (Bandura, 2006). Zdtraziuje,
7e ptistup ve smyslu: ,,jedno opatieni pro vSechny*, ma obvykle omezenou vysvétlujici
a prediktivni hodnotu, protoze vétSina polozek ve viceti¢elovém testu miize mit maly nebo
dokonce zadny vyznam pro funkcéni oblast. Kromé toho se ve snaze slouzit vSem ucelim
polozky v takovém ptipadé mnohdy v zdsad¢ odd€luji od situacnich pozadavki a okolnosti.
To ponechdava mnoho nejasnosti o tom, co piesné se méii, nebo o tirovni tkolu a situac¢nich
pozadavkd, které musi byt zvladnuty.

Pro vytvoteni §kaly k méfeni self-efficacy je nezbytné nutna autorova znalost métrené
oblasti. Posouzeni self-efficacy $ité na miru funkénim a ukolovym pozadavkim identifikuje
vzorce silnych a slabych stranek vnimané schopnosti. Tento typ zdokonaleného hodnoceni
nejen zvySuje prediktivitu, ale také poskytuje pokyny pro prizplisobeni programi
individualnim potfebam (Bandura, 2006).

Aplikace do sportu je mozna, ale ani zde nelze piili§ generalizovat. Riizné sportovni

discipliny maji sva specifika, kterd je pti tvorbé skaly tfeba brat v uvahu.

2.5.2 Generalizovana Skala self-efficacy

Jiny ptistup maji Schwarzer a Jerusalem (1993), kteti vytvofili Generalizovanou
skalu self-efficacy. Jak nazev napovida, neni zaméfena na zadnou specifickou oblast. Skala
se s uspéchem pouziva na mezinarodni urovni mnoho let a je vhodna pro aplikaci v riznych
oblastech psychologie. Muze byt vyuzita pro predikci adaptace po zivotnich zménéch,
ale je vhodna také jako ukazatel kvality Zivota v daném ¢ase. Skala obsahuje pouze 10
polozek a je pfelozena do vice nez 30 jazyki. Je ziejmé, Ze ma také své limity, a to predevsim
v omezené vypoveédni hodnoté ohledné specifickych oblasti. Proto je ve vétsin¢ aplikaci
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nutné piidat n€kolik poloZek, které pokryji konkrétni obsah prizkumu nebo intervence.

Ve sportovni oblasti jsou to otdzky specificky zamétené na danou sportovni disciplinu.

2.5.3 Inventar sportovni sebedtuvéry

Existuji dal$i typy meéfeni, které maji Sir§i zabér v oblasti vykonu ve sportu,
ale zahrnuji 1 ur¢itou formu méfeni self-efficacy. Takovym piipadem je Inventar sportovni
sebedlivéry (State Sport Confidence Inventory), ktery vytvofila Vealey (1986). Tento
dotaznik méfi miru presvédceni o vlastnich schopnostech dosahnout uspéchu v urcity
moment, ve sportovné specifickych situacich, jako jsou napftiklad zavody, turnaj nebo
souboj. Dotazovany jedinec ma za kol na devitibodové Likertove Skale (od nizké
po vysokou sebediivéru) reflektovat diveéru ve vlastni schopnosti ve srovnani s jinym
sportovcem, kterého povazuje za sportovce s nejvetsi sebediivérou, co zna (Feltz, Short

a Sullivan, 2008).

2.5.4 Sport Mental Training Questionnaire

Jednim z novéjSich dotaznikili, ktery se v oblasti sportovni psychologie objevil,
je Sport Mental Training Questionnarie (dale SMTQ). Dotaznik, ktery zjistuje zakladni
aspekty mentalniho tréninku, vytvotili Behnke a kol. (2017). Autortim chybé¢l nastroj, ktery
by poskytnul vyzkumnikiim maximum informaci, kladl na sportovce minimdlni zatéz a
soucasn¢ by byl platny a spolehlivy. Podle nich je ve sportovni védé rozhodujici, aby
hodnoceni  nezasahovalo do  tréninkového  procesu. Zaméfili se  proto
aspekty mentalniho tréninku, obsahuje 20 polozek seskupenych do 5 podskupin (zékladni
dovednosti, vykonnostni dovednosti, interpersondlni dovednosti, vnitini fe¢ a imaginace).
Dotaznik sportovniho mentalniho tréninku je spolehlivy a platny stru¢ny dotaznik, ktery
by mohl usnadnit psychologické hodnoceni mentdlni pfipravy sportovci. SMTQ
je v souvislosti s tématem self-efficacy u sportovct zajimavy tim, ze kromé ostatnich skal

zkouma vnitini fe¢ a imaginaci, tedy dvé vyznamné techniky zvySovani self-efficacy.

38



v r

Vyzkumna cast

Cilem tohoto vyzkumu je zkoumat, jakd je mira self-efficacy u vykonnostnich
sportovell, konkrétné u modernich gymnastek a navrhnout moznosti jejiho zvySovani.
Zaveérem je doporuceni pro trenéry, jak v praxi vyuZzivat uvedené techniky a zlepSovat tak
vykon svych svéfenkyil.

Ackoli je téma self-efficacy v zahrani¢ni literatufe Siroce zpracovano, v ceském
prostfedi tolik informaci, ptedev§im z oblasti aplikace do sportu, neni. Jednim ze sportt, kde
prace s psychikou sportovcli neni zatim tolik prozkoumana a trenéry podporovana
je moderni gymnastika. Jak jiz bylo uvedeno v literarné prehledové Casti, jedna se o sport
pro divky a zeny, ktery je charakteristicky néaro¢nymi tréninky flexibility, techniky
s nacinim, akrobacie a ladnosti pohybu. Z pocatecniho mapovani v ramci tohoto vyzkumu
se ukazalo, Ze trenérky a trenéti uplatiuji spiSe autoritativni ptistup. Ukazalo se, Ze jim
v né¢kterych piipadech chybi znalosti a dovednosti, jak efektivné a pozitivné pracovat
s potencialem svych svétenkyn. Stale prevlada spise kladeni dirazu na to, co se nepovedlo.
Jednim z moznych divodi je nedostatek Casu trenéri vénovat se vSem gymnastkam

individualné.

3. Vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Na zékladé poznatkil prezentovanych v literarne ptehledové ¢asti jsme si definovali
vyzkumny cil, tedy ziskat pfedstavu o mife self-efficacy u modernich gymnastek v Ceské
republice, zmapovat zdroje self-efficacy a moznosti jejiho zvySovani u této skupiny
sportovkyn. Ackoli je koncept self-efficacy v oblasti sportu zna¢né rozsifen, u vybrané¢ho
sportu — moderni gymnastiky — mu do této doby nebyla vénovana pozornost. Pravé tato
nedostatecna pozornost ptedstavuje podstatnou vyzkumnou mezeru v porozumeéni duSevnich
procest modernich gymnastek. S ohledem na miru psychické zatéze, se kterou se gymnastky
potykaji, je ziejmé, Ze vyzkum umoznujici lep§i porozumeéni vnitinim procesim je zasadni.
Na zéklad¢ studia zahrani¢nich 1 €eskych zdroji a praktickych znalosti bylo vymezeno
nékolik okruhti, na které byl vyzkum zaméfen.

Prvnim z nich bylo zmapovani skutecné self-efficacy modernich gymnastek. Cilem
bylo zjistit, zda respondentky samy sebe popisuji jako sportovkyné, které maji divéru

ve vlastni vykon, co ma vliv na jejich sebedtivéru pii sportu, zda se 1isi sebediivéra v tréninku
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a pii zdvodech. Druhou oblasti jsou techniky zvySovani sebediivéry, které byly teoreticky
popsany v prvni ¢asti prace. Cilem je zjistit, zda respondentky znaji nékteré techniky, které
pomahaji zvySovat self-efficacy a pokud ano, zda je vyuzivaji a jakym zplsobem s nimi

pracuji. Zajima nas také to, jakou formou se k technikdm dostaly a jaky pro n¢ maji vyznam.

3.1 Vyzkumné otazky

V souladu s literarné prehledovou c¢asti diplomové prace byly pfed zacatkem

samotného vyzkumu definovany nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jaka je subjektivni zkuSenost modernich gymnastek ve sportu?

2. Jak pomdh4 modernim gymnastkam self-efficacy v jejich sportovnim vykonu?

3. Jaké techniky pomahaji modernim gymnastkam pro zvysSeni self-efficacy ve sportu?
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4. Design vyzkumného projektu

V tomto vyzkumu chceme zjisStovat miru self-efficacy u modernich gymnastek
ve véku 1425 let. S ohledem na vznesené vyzkumné otazky se jako nejvhodnéjsi vyzkumny
design jevi kvalitativni mapujici vyzkum. Divodi bylo hned nékolik. V prvni fadé€ nejsou
v Ceskych podminkach zndmé vyzkumy u této skupiny sportovcili a ani v zahranicni literatuie
neni téma self-efficacy u moderni gymnastiky pfili§ prozkoumané. V druhé fadé pracujeme
s tezi, ze lidské jednani je specifické a v tomto ptipad¢ nés vice zajimaji prave ta specifika,
kterd maji vliv na sebediivéru sportovce. Domnivame se, Ze u sportovcl miize mit self-
efficacy mnoho zdroji, ma mnoho podob a piisobi na ni vice vlivii a nasim cilem je prave
tato specifika zkoumat do hloubky. Chceme se pokusit nejen popsat, ale také vysvétlit tuto
realitu. Z té€chto divodl byl vybran kvalitativni vyzkum, jehoz cilem je vytvorit celistvy
obraz o sebedlvéie sportovel s diirazem na vlastni interpretaci ucastniki vyzkumu.

Vzhledem k nedostatecnym teoretickym poznatkim v rdmci moderni gymnastiky
je nejprve potieba explorace SirSiho konceptu/vyzkumné otdzky oproti kvantitativnimu
testovani detailni hypotézy. Proto byl v tomto piipad€ zvolen vyzkum kvalitativni, ktery ma
pro danou problematiku vétSi ptinos, nez vyzkum kvantitativni. Ten by byl piipadné
vhodné&jsi v dalSich fazich vyzkumu, kdy uz bychom méli zmapovanou situaci. Zajimaji nas
nazory a postoje modernich gymnastek k danému tématu a jejich subjektivni zkuSenosti.
Hendl (2005) uvadi vyhody tohoto typu vyzkumu nésledovné: ziskani podrobného popisu
pfi zkoumani jedince, ktery neni redukovan na kategorie. Jako nevyhodu zmifiuje obtiZznost
testovani hypotéz, hiife zobecnitelné vysledky vyzkumu, Casovou ndro¢nost a riziko

ovlivnitelnosti vyzkumu osobou vyzkumnika.

4.1 Metody ziskavani dat

Pro tento vyzkum byla zvolena kvalitativni strategie ve form¢ polostrukurovanych
rozhovori. Z ditvodu zvyseni validity dat byly zafazeny také dva dotazniky: Skidla DOVE
(Ktivohlavy, Schwarzer & Jerusalem, 1993) a Dotaznik SMTQ (Behnke et al., 2017).
Miovsky (2006) oznacuje tento postup jako triangulaci dat. Cilem bylo rozsifit mnoZstvi
zpracovavanych dat a umoznit tak vytvoreni uplnéjsiho obrazu problematiky self-efficacy

ve sportu.

4.1.1 Polostrukturované rozhovory

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byla pouzita metoda polostrukturovaného

rozhovoru. Rozhovory byly vedeny podle pfedem piipraveného scénate, ktery vychazel
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z poznatkl zjiSténych v literarné-prehledové €asti praci. Scénai obsahoval nékolik okruht
s otazkami, jeho konkrétni podoba je dostupna v ptiloze 4. Vyhodou polostrukturovaného
rozhovoru je ur€itd volnost v pofadi kladeni otazek. V nékterych ptipadech bylo nutné vice
se doptavat, jinde plynul rozhovor pfirozenéji a nebylo tfeba do néj tolik zasahovat. Vzdy

byly polozeny otazky na zmapovani vSech okruh, jejich potadi bylo vSak rtizné.

4.1.2 Dotaznik DOVE

K orienta¢nimu mapovani byla vyuzita také Ceskd adaptace dotazniku méficiho
obecnou miru self-efficacy: General Self-Efficacy (GSE). Skila GSE byla piivodné vyvinuta
v némcin¢ Matthiasem Jerusalemem a Ralfem Schwarzerem v roce 1981 a byla pouzita
v mnoha studiich se stovkami tisic ucastniki. Ceskou verzi této metody vytvofili
Ktivohlavy, Schwarzer a Jerusalem (1993) a je uvadéna pod nazvem Dotaznik obecné
vlastni efektivity (dale DOVE). Tento dotaznik zahrnuje 10 poloZzek méficich miru obecné
vlastni u¢innosti na ¢tyibodové skale (1 —viibec mé nevystihuje; 2 — nevystihuje mé; 3 —
vystihuje mé; 4 - Gplné mé vystihuje). Metoda je podle autort dostatecné reliabilni.
Cronbachova alfa se pohybuje v rozmezi 0,76 — 0,90 (M = 0,80) (Schwarzer & Jerusalem,
2014). Dotaznik je uveden v ptiloze 1.

4.1.3 Sport mental training questionaire

Druhym dotaznikem, ktery byl vyuZit k dokresleni informaci ziskanych rozhovorem,
byl dotaznik Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ). Dotaznik nebyl podle
dostupnych zdroji v ¢eském prostiedi zatim pouzit, a proto byl pro ucely této prace pielozen.
Bylo nutné zajistit, aby byl dotaznik pro respondenty srozumitelny a spravné pielozeny,
proto bylo vyuzito metody zpétného prekladu. Primarni pieklad dotazniku z angliCtiny
do Cestiny provedla autorka prace, jina osoba pak ptelozila dotaznik zpét do anglictiny.
Obé verze byly nasledné porovnany, zda se shoduji a zda byly diilezité terminy a vyznamy
pielozeny spravné. Jeho findlni podoba je uvedena v ptiloze 2. Dotaznik zkouma
komponenty mentéalniho tréninku ve sportu a jeho autory jsou Behnke a kol. (2017). Tento
dotaznik byl  zafazen  ztoho davodu, 7ze je specificky ~ zaméfen
na nckteré mentdlni techniky, které podle teoretickych poznatkit mohou zvySovat self-

efficacy u sportovci. Jedna se o imaginaci a vnitini fec.
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4.2 Priibéh sbéru dat

Rozhovory pro vyzkumnou ¢ast této prace byly realizovany v prabehu ¢ervna 2020
s aktivnimi gymnastkami, nebo s gymnastkami, které jiz ukoncily kariéru, ale dale
se v moderni gymnastice angazuji. VétSina rozhovorii probeéhla formou osobniho setkani,
a to vzdy v prostorach Filozofické fakulty Univerzity Karlovy. Ve dvou ptipadech probéhly
rozhovory na on-line platformé¢ FaceTime, protoze respondentky byly zjiného mésta
a nebylo mozné se s nimi sejit osobn¢. Délka rozhovoru se pohybovala od 35 minut do 75
minut. AvSak vétSina rozhovort trvala 60 minut.

Pfed samotnym rozhovorem byly vSechny respondentky osloveny telefonicky, byl
jim vysvétlen cil diplomové prace, a pokud projevily zajem o zatazeni do vyzkumu, bylo
domluveno osobni setkani. Ve dvou piipadech prob&hl rozhovor on-line, protoze se jednalo
o gymnastky zijici mimo Prahu a nebylo mozné uskutecnit osobni setkani. Ve zbylych péti
ptipadech prob¢hlo setkdni osobné. Byly vyuzity prostory Filozofické fakulty Univerzity
Karlovy, kde autorka vzdy dopfedu domluvila volnou mistnost pro realizaci rozhovoru
v neutralnim prostfedi, kde bylo zajisténo soukromi a klid pro rozhovor. Na za¢atku setkani
se autorka vzdy predstavila, vysvétlila cil vyzkumu, struéné predstavila témata, aby mél
respondent lepsi predstavu, co ho ceka. Poté si ovéfila, zda respondent donesl podepsany
informovany souhlas, pokud se jednalo o osobu mladsi 18 let, nebo ho nechala respondenta
vyplnit na misté a poté zadala dva dotazniky k vyplnéni. U rozhovori, které probihaly
on-line, poslaly respondentky podepsany informovany souhlas a vyplnéné dotazniky
dopiedu e-mailem. Po vyfizeni formalit zacal samotny rozhovor. Autorka postupovala podle
predem vytvofeného scénate, ale potadi otazek nebylo striktné¢ dodrzovano, naopak bylo
piizptisobovéano tak, aby hovor plynul pfirozené. Casto také dochézelo k prolinani otazek
z jednotlivych okruht.

Ze socio-demografickych udajt byl zjistovan pouze veék respondentti, kraj, zacatek

a délka sportovni kariéry.
4.3 Metody zpracovani a analyzy dat

4.3.1 Metody zpracovani a analyza dat z dotazniku

Data, kterd byla sebrana z dotaznikti, byla shromézdéna v programu MS Excel.
Jednotlivym respondentiim byly ptidéleny kody. Z diivodu nizkého poctu respondentii byla

provedena pouze deskriptivni statistika za vyuziti pocitacového programu MS Excel.
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Program byl vyuzit v ramci Univerzity Karlovy, kterd studentim umoziuje vyuzivat dané

programy legaln¢ a bezplatné pro studijni ucely.

4.3.2 Metody zpracovani a analyza polostrukturovanych rozhovori

Rozhovory byly se souhlasem respondentli nahravany na diktafon. Pro analyzu dat
byla pouzita transkripce. Sama autorka piepsala vS§echny rozhovory do textové podoby tak,
aby byly srozumitelné. Text byl o€istén od nevyznamovych slov, byly vynechany jména
a jin¢ informace, které by mohly odkazovat na konkrétni osoby. Tento postup je podle
Miovského (2006) legitimni za pfedpokladu, Ze jsou dodrzeny stanovené principy u vSech
rozhovorti a po celou dobu procesu transkripce. Data byla nasledné analyzovana podle
principil interpretativni fenomenologické analyzy (dale IPA) metodou tématické
analyzy. Tato metoda byla vybrana z n€kolika divodid. V prvni fad¢é autorka vyzkumu
zastava z ontologického hlediska relativismus, tedy uznava, ze zkuSenost kazdého jedince
je individualni. Z epistemiologického hlediska autorka zastava konstruktivismus, neboli
chape rozhovor jako konstrukt, ve kterém v urCitém smyslu hraji roli také jeji vlastni
zkuSenosti s tématem vyzkumu. Tyto zkuSenosti maji vyznam pro navazani lepsiho vztahu
s respondenty, pochopeni souvislosti a v neposledni fadé jsou dtilezité také pro porozuméni
dynamiky a hloubky vybraného sportu.

IPA je metodologicky idiograficky pfistup, ktery ma vést k porozuméni zkuSenosti
cloveka. Podstatné jsou vyznamy, které dava jedinec svym zkuSenostem v ucitém prostredi
a za ur¢itych podminek (Rihagek, Cermak & Hytych, 2013). Vzhledem k cili praci byla proto
vyhodnocena jako nejvhodnéj$i. Pro samotnou analyzu dat pak byla zvolena metoda
tématické analyzy, ktera je pro IPA vhodna. Diky své teoretické volnosti je tematicka
analyza pomérné flexibilni a uzitecny vyzkumny nastroj, ktery ma potencial poskytnout

Siroké a podrobné, a ptesto vysoce komplexni informace (Braun & Clark, 2006).

4.4 Etika vyzkumu

Vyzkum byl zalozen na dobrovolné ucasti respondentek, které byly informovany
o moznosti kdykoli odstoupit od vyzkumu (ukoncit rozhovor). Zaroven byl veden tak, aby
byla dodrZena zdsada nonmaleficence, tedy bylo zajiSténo, aby UcCasti na vyzkumu nebyl
nikdo poskozen (Ivanova & Zielina, 2010). Participace modernich gymnastek na vyzkumu
byla podminéna podepsdnim informovaného souhlasu. Informovany souhlas obsahoval
informace o tématu vyzkumu, cili vyzkumu a kontakt na autorku vyzkumu. Dale bylo

uvedeno, Ze ucast na vyzkumu je bez naroku na financni ¢i jinou odménu. Podpisem
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informovaného souhlasu respondentky stvrdily, Ze jsou obezndmeny s vesSkerymi
podminkami vyzkumu. Podoba informované¢ho souhlasu je uvedena v ptiloze 3. Jména
ucastnikli byla zménéna, u ptepsanych rozhovort byly pouzity pseudonymy. Pokud nastala
situace, ze respondentky zminily informace, které se netykaly tématu sportu, nebo byly
zjiného divodu davérné, byly z pfepisu rozhovoru vynechany. Respondentky dostaly
prostor se na zavér rozhovoru vyjadrit, pokud mély pocit, Ze nezaznélo néco, co jim pfislo
dalezité. Pti prezentovani vysledki a zavéri nebyly uvadény informace, které

by umoznovaly identifikaci jednotlivych respondentt.
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5. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 7 respondentek — modernich gymnastek z CR.
Utastnice byly osloveny autorkou prace, jednalo se o metodu zamérného vybéru, kdy byly
kontaktovany osoby na zaklad¢ urcitych kritérii. Pouze ty, které kritéria splnily a zaroven
projevily ochotu se do vyzkumu zapojit, mohly byt zafazeny do vyzkumného souboru
(Miovsky, 2006). Kritérii bylo nékolik. Zaprvé mohly byt do souboru zafazeny pouze Zeny.
Druhym kritériem byl vek, byly osloveny pouze divky starsi 14 let, coz ztizilo vybér, nebot’
moderni gymnastika je sport, kdy divky casto okolo 14-15 roku véku kon¢i s aktivnim
zavodénim. Soucasti rozhovoru bylo také vyplnéni dvou dotazniki, kterym by mladsi divky
nemusely dobie porozumét, proto byl vék 14 let vyhodnocen z hlediska zralosti divek jako
minimalni hranice. Tfetim kritériem bylo, aby se jednalo o moderni gymnastku, ktera
aktivné provozuje tento sport, nebo uz kariéru ukoncila. Bylo osloveno celkem 11
gymnastek na rznych vykonnostnich urovnich (zékladni program; kombinovany program;
volny program) z davodu pokryti pestrosti zjiStovanych informaci. Nékteré oslovené
gymnastky se rozhodly nezi€astnit vyzkumu, protoze jim to casové moznosti neumoznily,
v jiném piipad¢ zdkonny zastupce gymnastky mladSi 18 let nesouhlasil se zafazenim
do vyzkumu. Nakonec se podatilo realizovat 7 rozhovort.

Vybér probihal metodou snow ball, prvotni kontakt prob¢hl na zakladé doporuceni
a poté se pridavaly dalsi tipy na osloveni vhodnych respondentek.

Byly zjistovany také zakladni deskriptivni udaje — vek, délka sportovni kariéry, kraj
a program. Zakladni idaje jsou uvedeny v tabulce 2. Jména pro zachovani anonymity nejsou

uvedena.

Tabulka 2: Sociodemografické udaje o vyzkumném souboru modernich gymnastek

Respondentka | Vék | Kraj V kolika letech zacala | Délka kariéry Vykonnostni
s gymnastikou program

1. 14 Praha 7 6 Zékladni

2. 18 | JihoCesky 4 14 Kombinovany

3. 15 | Praha 9 6 Zakladni

4. 14 | JihoCesky 7 7 Kombinovany

5. 17 | Praha 4 13 Kombinovany

6. 18 | Praha 6 12 Kombinovany

7. 25 | Praha 7 16 Kombinovany
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6. Vysledky

6.1 Vyhodnoceni dotaznikii

Dotazniky, které byly zafazeny do vyzkumu, maji pouze informativni charakter
a maji za cil dokreslit informace ziskané z rozhovort. Vzhledem k malému vyzkumnému
souboru nené mozné vysledky zobecnit, slouzi tedy opravdu pouze k uptfesnéni informaci
od respondentek.

Dotazniky byly zatazeny dva. Prvni znich je dotaznik DOVE. Respondentky
odpovidaly na 10 otdzek na ¢tyfbodové Skale (1-4) jak souhlasi s uvedenymi vyroky ohledné
vlastni t¢innosti. Vysledkem je hrubé skore, které je tvoreno souctem jednotlivych odpoveédi
a dosahuje hodnot v rozmezi 10 az 40 (Schwarzer, & Jerusalem, 1995). Ackoli je dotaznik
prelozen do 33 jazykl a je mezinarodné pouzivan, nebyly zatim vytvofeny ¢eské normy.
Pro zpracovani vlastnich dat jsem proto pouzila hrubé skory. Respondentky dosahly
pramérné hrubého skore 20 se smérodatnou odchylkou 3. Nijak vyrazné se tedy neliSily od

pruméru. Dosazené skory jednotlivych respondentek jsou uvedeny v Grafu 1.

Vysledky dotazniku DOVE

30
25
()
5 20
a4
wv
215
()
i
S 10
5
0 —
1 2 3 4 5 6 7
respondentky

Graf 1: Vysledky dotazniku DOVE

Druhym dotaznikem byl SMTQ, ktery zahrnuje 20 polozek zkoumajicich 5 skal.
Respondentky mély odpovidat na vyroky tykajici se mentalnich dovednosti, které jsou
spojené s tréninkovym procesem a sportovnimi soutézemi (Behnke et al., 2017). V Grafu 2

jsou uvedeny profily vSech respondentek (1-7) zahrnujici dosazené hrubé skory
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v jednotlivych Skéalach. Nés zajimala hlavné skala vnitini feci a $kala imaginace (posledni

dvé polozky v profilu).

Vysledky dotazniku SMTQ
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Graf 2: Vysledky dotazniku SMTQ

Vyzkumny soubor se nijak vyrazn¢ neodliSoval od zédkladniho souboru. Primérné hodnoty

vyzkumného souboru véetné smérodatnych odchylek jsou uvedeny v Tabulce 3.

Tabulka 3: Srovnani primérnych hodnot vyzkumného a zakladniho souboru

| Zakladni soubor Vyzkumny soubor
14,86 13
2,87 2,38
21,2 21,14
4,18 4,45
interpesonalni dovednosti 16,31 16,86
SD 2,95 1,46
11,42 12,29
2,52 1,8
imaginace 10,62 11,86
SD 3,07 2,67
celkem 74,42 75,14
SD 11,41 10,12
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6.2 Vyhodnoceni polostrukturovanych rozhovori s modernimi gymnastkami

V nasledujici Tabulce 4 je uveden piehled kategorii a konceptl, které vzeSly

z kvalitativni analyzy, kterd byla provedena metodou tématické analyzy (Braun & Clark,

2006). Celkem bylo identifikovano 6 zakladnich kategorii, které popisuji zkuSenosti

modernich gymnastek. Tyto kategorie jsou: (1) motivace ke sportu (2) osobnost a ptistup

trenéra (3) sebedivéra (4) techniky zvySovani sebedlivéry (5) emocni prozivani spojené

se sportovnim vykonem (6) diivody pro ukonceni sportovni kariéry.

Tabulka 4: Pirehled kategorii a koncepti vytvorenych na zakladé kvalitativni analyzy dat dle IPA

Kategorie

Seznam konceptil

Motivace ke sportu

Zacatky a vybér sportu

Motivy pro cviceni moderni gymnastiky

Osobnost a ptistup trenéra

Vztahy mezi sportovcem a trenérem

Podpora od trenéra

Ptistup k tréninku a tréninkové metody

Pochvala

Kritika

Sebedivéra

Sebehodnoceni

Psychicka stranka osobnosti sportovce

Postoj k vlastnimu t€lu, tlak na postavu a vdhu

Strach z netspéchu a strategie vyrovnavani se s
neuspéchem

Srovnani vykonu na tréninku a na zadvodech

Talent

Techniky zvySovani sebedivery

Nastavovani cilu

Imaginace

Vnitini fe¢

Zpétna vazba

Video zdznam a jeho analyza

Mistrovska zkuSenost

Zprostredkovana zkuSenost

Verbalni presvédCovani

Fyzicky stav

Emoc¢ni
vykonem

prozivani spojené se sportovnim

Emoce pted sportovnim vykonem

Emoce po sportovnim vykonu

Koncentrace

Diivody pro ukonceni sportovni kariéry

Zdravotni problémy

Spatné vysledky

Kolektiv

Casova naroc¢nost

Vek

Dosazeni cile ve sportu

6.2.1 Motivace ke sportu

7 acAil be
Vétsina dotdzanych zafala s moderni gymnastikou ve velmi raném veéku, v nékterych

ptipadech uz ve 4 letech.: ,,Trénuju od 4 let, uz to bude 14 let.; ,, Délam to 1213 let,
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od malinka, od 4 let.” ,, Predtim jsem délala karate jako malinka. “ Pokud zacaly pozdéji,

ajmu.: ,, Gymnastiku
delam od 3. tridy, takze celkem pozdé na gymnastiku. Predtim jsem tancovala.“; , Rodice
Fekli, Ze mi to znici télo a Ze by byli radsi, abych §la na ten balet. Ze to bude pro mé lepsi,

ale pak jak jsem byla uz starsi, tak jsem mohla prejit na gymnastiku.

Mot Xeni moderni 1
Motivace se u respondentek s vékem vyvijela. Z po¢atku byl hlavnim motivem pohyb jako

takovy a setkdvani se s vrstevniky. U nékterych tento divod pretrvava: ,,U mé to jsou
ty holky, kolektiv.” U jinych ptevazila zdbava: ,,Délam to, protoze mé to strasné bavi.“;
. Mé celkové ten sport bavi, nedokdzu si predstavit, ze bych to nedeélala. Kdyz mame
prazdniny, tak bez toho nevydrzim ani den.“; ,, Mé to vzdycky strasné bavilo. I kdyz se mi
Jjako kazdému diteti obcas nechtélo na trénink a chtéla jsem ho zatahnout a vymluvit se,
Ze mi je Spatne. Vzdycky mé to bavilo, libilo se mi to a bylo to to jediné, co jsem uméla.

U nékterych se jako dulezitd motivace ukazala touha né¢eho dosdhnout a uspét: ,,Jd jsem se

nikdy nicemu jinému nevénovala. Tak jsem to chtéla dotahnout do konce, do kterého jsem

‘ ¢

mohla.*; ,, Spis jsem vidycky chtela tak hrozné moc ukazat, Ze néco umim.*, ,, Prosté me
bavi ten sport. A chtéla bych jesté néceho dosdahnout.” Jedna z dotazovanych zminila
moderni gymnastiku také jako zplsob, jak se udrzuje ve formé: ,,Abych zustala ve forme,
abych nebyla rozkydnutd, jako spousta mych vrstevnikii. Udrzuju si formu. *“ Nékteré se také
zamyslely nad tim, zda neni dlivodem zvyk a setrvacnost, nedokézaly si piedstavit, co by
délaly jin¢ho: ,,Viibec nevim, co bych délala, délam to cely zivot. I kdyz mé to nékdy viibec
nebavi, tak si to neumim predstavit”.; , Premyslela jsem nad tim, proc to porad délam.

Urcité je tam ta setrvacnost .

6.2.2 Osobnost trenéra

Vztah mezi sportovcem trenérem

Pro vSechny dotazované gymnastky je trenér, respektive vztah s nim a jeho pfistup
k trénovani, velmi zasadni. Nékteré gymnastky chodi na tréninky 3x tydné, vétSina dokonce
5x tydné a nékdy trénuji 1 o vikendu, kdy maji celodenni trénink: ,,Kazdy den, vétsinou tak
5 hodin.”; ,,Mame tréninky kazdy den, az prijde sezona, tak budeme mit i soboty, asi
i celodenni tréninky.“; ,, Mély jsme 5x tydné tréninky, ze zacatku i dopoledni tréninky kazdé
pondeli a patek, takze to byly 67 hodinové tréninky. A kdyz bylo pred zdvodem, tak jsme
chodily i vikendy, vétsinou v sobotu. “ Jak samy uvadé@ly, s trenérem stravi nékdy vic casu,
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neZ s rodinou, a je proto dilezité, aby si vzajemné sedli: ,,Mdm velké stésti, Ze jsem tady
v tom oddile, tam jsou vsichni strasné fajn a beru je jako moji druhou rodinu, protoze
trenérky nas berou jako bychom byly jejich dcery v§echny, tak je to super.*; ,,Ja jsem s nim
kazdy den. Skoro vic nez s mamou a je to diilezité, abych si s nim sedla. ; ,,Ja bych na svoje
trenéry nemohla vict kiiivého slova. S trenérem dité travi prakticky vic casu nez s rodicem,

I3

takze ja je beru jako svoji druhou rodinu, protoze mé prakticky vychovavali.
Podpora od trenéra

Shoduji se na tom, ze je pro n¢ hodné zasadni podpora od trenéra na verbalni, ale i na
neverbalni Grovni: ,,Nds trenérky podporuji na maximum. Podle mé je strasné dulezité, aby
ta holka méla dobry vztah k trenérce, jinak to nejde. “; ,, Oni me znaji dlouho, takze védi, ze
jsem nervak a snazi se mé néjak uklidnit.* N&které mély pocit, Ze jim jejich trenér nedava
tolik_podpory, kolik by potiebovaly: ,Jd si prave myslim, Ze kdyby nas v tom vic
podporovaly, tak bychom pak mély i mnohem lepsi vysledky, protozZe podle mé hodné z nas
Si neveri a tim, Ze nam trenérky rikaji jesté vic chyb, tak je to pak mnohem horsi. *“; ,, Trenérky
Jjsou schopny nam k tomu néco Fict, vétsinou to je néco jako ,,tak si sakra ver“, ale to je
vSechno. A to cloveku nepomiize. “; Pro nékteré gymnastky je dilezita pfitomnost trenéra na
zévodech tésné pred vykonem: ,,Kdyz jdu na plac, tak potrebuju od trenérky, aby mi rekla
par véci ,, Soustied’ se na sebe, vnimej “. Potrebuju to. Kdyz tam ta trenérka neni, tak to je
znat. Mam z toho divnej pocit, kdyz tam neni. “ Pro nékteré je hodné podstatna pochvala od
trenéra, ktera ale podle jejich slov neni pfili§ Casta: ,,Pochvalu jsem od trenérek neslysela
fakt hodné dlouho. “; ,, Ona nds vétsinou moc nechvali, ale my si Fekneme, Ze je to kvuli tomu,
Ze chce, abychom byly co nejlepsi. Porad dokola nas pousti na hudbu, je na nas prisna. Déla

3

to proto, ze chce, abychom byly nejlepsi.*; ,, Veétsinou si spis v§imaji veci, které se nam
nepovedly, chvali nas, kdyz veédi, Ze diiv se nam to nedarilo a ted’ se nam to povedlo. Tak
reknou, Ze to bylo dobry. “ Naopak s kritikou se setkavaji ¢asto, a ne vSechny se s ni dokazou
vyrovnat: ,,Spi§ bylo vidycky vic téch negativnich. Mné to zas tak nevadilo, ja nejsem typ,

«

co potiebuje chvalit permanentné. *; ,, ...kdyz se néco nepovede na zavodech, tak to dostanu

‘

fakt kopr. Jak je to mozny, Ze jsem to tak zacvicila, Ze je to hrozny a takhle.’

PH K tréninl < ninkové 1
Bylo ziejmé, Ze stile pfetrvava spiSe trénovani fyzické stranky sportu. Na psychiku podle
dotazovanych casto neni Cas, i kdyz si uvédomuji, Ze je to prave ta oblast, na které by
potiebovaly pracovat: ,Ja kdyz mi to spadne, tak si vidycky reknu, to uz je blbé a uz to
vzdavam, nebo si ted’ prave snazim rikat, Ze kdyz mi néco spadne, tak to nevadi a jesteé to
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miuizu vylepsit a udélat to uplné nejlépe jak to jde. A i to hodné pomiize. Ale trenérky na to
vetsinou nic nerikaji. Oni nas spis trénuji fyzicky nez psychicky. *; ,, ...je to spis o fyzické, ale
méla jsem jednu trenérku, o které jsme rikaly, Ze vSem promlouva do duse, byla takova, Ze si
nas vzdycky zavolala, kdyz vidéla néjaky probléem a snaZila se nds néjak rozebrat
a namotivovat, abychom se uklidnily. SnaZila se néco zjistit a pak nam néjakym zpiisobem
pomoct. Takhle trenérka jo, ale jinak si myslim, Ze je to docela tézké. “ Hodné se opakovala
nespokojenost s tim, Ze se jim trenéfi vénuji na tréninku malo a Ze tréninky probihaji ¢asto
stereotypné. Preferovaly by pestiejsi metody na tréninku, zarazeni nacini do rozevicek apod:
wKazdy trénink vypada uplné stejné, a kdybychom ho pokazdé mély trosicku jiny, tak ty
vykony budou mnohem lepsi, protoze nas to bude i vic bavit a budeme se vic soustredit
a budeme se vic snazit a bude to lepsi.; ,,I kdybychom si mély na jednu rozcvicku vzit kuzele,
na druhou mic, posilovani. Tak to je hodné znat. Potom to cloveka mnohem vic bavi.
My prijdeme na trénink a ja uz vim, co si mam vzit.“; ,, Nam prijde, Ze se vénuji spis tém
mladsim a nas tam nechadvaji, at’ si délame, co chceme. Nedavaji nam tolik prostor néco
zkouset. “* Nékteré vsak dodavaji, ze rozumi tomu, pro¢ je tento typ tréninku nutny: ,,Prijdu
na trénink, rozcvicim se a jedu furt dokola sestavy. Driv mi to vadilo, Ze jsme délaly porad
to samé, ale ted’ uz jsem takova, Ze to chapu. Kdyz se to neopakuje porad dokola a dokola,
tak je to potom Spatné.” V nékterych piipadech se zavadi nové metody, které pomahaji
gymnastkam lépe se ptipravit na zavody 1 po psychické strance: ,,Driv jsme to moc nedélaly,
ale ted’ se domluvily trenérky s trenérkou z jiného mésta, zZe prijedou seniorky i juniorky a zZe
si udelame trénink mezi sebou. I jinde to takhle délaji. Ted to docela frci. *; ,, Mé ted’ trénuje
i mladsi trenérka, kterd ma nové metody. Starsi trenéri zlaxnéli a tahle si nastavila novy rdd,
kde hodné posilujeme. Mame tezsi tréninky. A to si myslim, Ze mi ted pomaha se zase

zvednout.

6.2.3 Sebediivéra a techniky jejiho zvySovani

Sebehodnoceni

Sebedtivera byla u vétSiny popisovana spiSe jako nizsi. Nékteré uvadely konkrétni problémy,
které u svého vykonu vnimaji.: ,.Ja mam nékdy probléemy s tim, zZe kdyz cvicim, a i kdyz
cvicim dobre, ja si viitbec neverim, a to mé vidycky zpomali a pak mam i horsi vysledky. “;
, To je jeden z téch duvodu, proc vétsinou nemam dobré vysledky. ProtozZe ja si myslim,
Ze vSechno mdm hodné dobie natrénované, ale jak si nevérim, tak to pak zkazim.*;

., Ta sebediivera nebyla moc dobra. Vidim ty holky, které na tréninku predvadi kulové a pak

to zacvicily, protoze maji sebevédomi a to ja jsem nikdy neméla. “ Jedna gymnastka uvedla,
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ze vnima rozdil v tom, jak si véfi v gymnastice a v jinych oblastech: ,, V gymnastice si vérim,

ale jinak si pravé vitbec neverim. Jinak sebevédomi moc nemam. Ale ta gymnastika, vim, jak
to délam dlouho a jak dlouho se v tom pohybuju, nékdy mi to fakt jde.“ Pro n€které je téma
sebedivéry ambivalentni: ,Ja si myslim, Ze si asi moc neverim. Nekdy mam zase pocit,
Ze jsem namyslend. Nékdy tam jdu a vikam si ,,sakra, tohle umim lip*“. Ale spis koukam
vydésene na ostatni a na to, ze néco neumim. Bojim se toho, Ze to zkazim. " Zajimava byla

myslenka jedné gymnastky, ze

z gymnastiky: ,,Jd si myslim, Ze to mam prave z té gymnastiky. Jak si neverim, tak pak

to prechazi treba i na Skolu a tak. Takze si neverim viastné skoro v nicem “.

Téméf vSechny gymnastky uvad€ly, ze se ve srovnani s ostatnimi neciti byt tak dobré.
Srovnavani se s druhymi bylo velmi casté a projevovalo se téméf u vSech dotdzanych:
,,Nemyslim si, Ze jsem nejhorsi, ale neberu se jako néjak dobra. Jsou milionkrat lepsi
holky. *; ,, Néjaké holky piisobi asi sebejistéji, je pravda, Ze ja si kolikrat ani nevéiim. Rikam
si, Ze jsou proste lepsi. Pro mé je tézke, ze kdyz jsem byla mala, tak jsem byla nejlepsi
v republice. Nevim, jestli je to tim, Ze jsem se zhorsovala, spis ony se zlepsovaly a ja jsem
ziistala na misté a to je nejhorsi. “; ,, Samoziejmé, kazdy chce vyhravat. Treba tamta holka
je lepsi, na tu nemam, ale muzu se snazit.“ NEkteré vnimaji srovnavani se s druhymi spis
jako zdroj vySsi sebediivéry a také moznost, jak se zlepSovat: ,,Kdyz mam pocit, Ze ony jsou
vSechny tak dobré, tak si pak vikam, ja jsem taky dobra. Cvicim uzZ tak dlouho.* Jedna
gymnastka zdlraznila, Ze tendence porovnavat se s druhymi u ni byla spiSe v mladSim véku.
Cim byla star$i, tim mén& méla potiebu srovnavat se s ostatnimi: ,,Kdyz mi bylo tieba 12-13,
tak jsem si tireba rekla, ta ma lepsi hudbu, hezci sestavu. Ale nesrovnavala jsem se, spis v tom

‘

mladi, pak uz mi to bylo spis jedno. "

Vsechny gymnastky potvrdily, Ze sport, ktery dé€laji, je spojen s velkou psychickou zatézi.
Pro kazdou znamena psychické zaté€z trochu néco jin¢ho. Opakovalo se to, Ze jim tréninky
a zavody zabiraji tolik Casu, Ze je t€zké to skloubit s dal§imi povinnostmi: ,,Psychicky je to
urcite narocné. Hlavne s tim casem, se Skolou vSechno skloubit. *“ Jind gymnastka zminila,
7e se nikdy necitila dostate¢né ispé€Snd, coZ mélo na jeji psychiku negativni vliv: ,,No pro
mé byl dost problém, Ze jsem nebyla uspésna nikdy. I kdyz na tréninku zajizdim, tak zavody
jsem vidycky pokazila.“ Jedna gymnastka uvedla, Ze nemd rada zkouSeni novych véci,

preferuje to, co uz ma vyzkousené: ,, Nemam rada nové véci, mam radsi véci, co uz jsem
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prozila, ale obcas to mam, Ze si reknu, jo tak to je novad véc, to zvladnu. Ale neni to tak,
Ze bych védeéla, ze v tom budu super dobra, ale spis se chci néjak prekonat, chci se rozvijet

v dalSich vecech. “

Vnimani vlastoi 3
Zazné€lo také téma vnimani vlastniho téla. Nékteré gymnastky zaZily neptijemné pocity,
kdyz se jim béhem puberty ménila postava a citily tlak na to, aby zhubly: ,, Obcas maji takové

poznamky. Treba kdyz se nam Sily dresy, tak obcas reknou, Ze uz se tam nevejdeme a Ze se
to Silo teprve pred rokem.*; ,,To je to nejhorsi na tom. V té puberté je to problém, kdyz jsem
to dostala, tak jsem hrozne nakynula. Ale tim si prosSel kazdy. My jsme si s holkama 7ikaly,
Ze kdyz se hecneme, tak zhubneme, ale spis jde o to, ze si tim vétsinou projde kazda holka,
Ze vetsinou trosku ztloustne a nam chvili prislo, Ze to ty trenérky moc nechapou.*;
,.Je pravda, Ze jsem méla trosku peklo v gymnastice. Bylo mi 15 a byla jsem na jazykovém
kurzu a vratila jsem se tak o 10 kilo tézsi. To mé jedna trenérka balila do alobalii, abych se
vic potila a kdyz jsme byli na soustredeni, tak jsme meély hrozné omezené jidlo.* Jiné
gymnastky nemély pocit, Ze by je trenérky nékdy nutily do hubnuti, nebo ze by byly
vystaveny kritice, ale uvedly, Ze samy se svoji postavou spokojené nejsou: ,,Mné rozhodné
nikdo nerikal, Ze bych méla néco deélat, i kdyz si to nékdy myslim.*, , Vazime se nékdy,
trenérky nerikaji nic, Ze jsem tlusta nebo tak. Ty jsou spokojené zatim. Ja jsem vysoka, takze

3

na svoji vySku normalné vahove. Ale ja se svoji vahou nejsem spokojend.*; ,, DFiv jsem
to viibec neresila, kdyz mi to rikali. Ale ted si rikam, Ze bych hlavné kwvili sobé méla
zhubnout. Blbé se mi cvici, blbé se mi skace a pripadam si tezka. Chci zhubnout hlavné kvili
sobe.“; ,, Takové tlaky na mé taky pusobily, ze musim nekde zhubnout, ale nebylo to tak

hrozny. Vzdycky jsem byla Stihla. Sama si ten tlak nékdy vytvarim, ale ne Ze by na mé nékdo

tacil.

Témeét vSechny oslovené gymnastky zazivaji pii gymnastice strach z netspéchu.

U nékterych je to pak hlavné obava, ze zklamou ostatni, trenéry, rodinu, nebo samy sebe:

e VZdycky hrozné bdla, co na to reknou trenérky a vidycky jsem byla na sebe hrozné

«

nastvand, kdyz se néco pokazilo. *; ,, Postupem casu, kdyz jsem byla vyspélejsi, tak jsem méla

stres z toho, Ze zklamu. Nevim, jestli trenéry, ale spis mé svazovalo, Ze nepredvedu to,

co umim.* Jiné gymnastky zmifiovaly strach, Ze nemaji dostate¢né schopnosti, aby se
naucily to, co se od nic oéekdva: ,.4si strach z toho, Ze mi to nékdy nepiijde. Ze se to

‘

nenaucim, Ze mi to bude porad padat, Ze mi to nepiijde a na zavodech mi to vsechno popada. *
54



Pouze jedna gymnastka uvadéla, Ze nema strach z nelispéchu a to mimo jiné z ditvodu
vysoké sebediveéry: ,.Jak jsem rikala, ja jsem spokojend se vsim, co udelam, protoze bych se
hrozné trapila, kdybych mucila sama sebe, Ze jsem to nedala, pokazila. Myslim si, Ze nemd
moc cenu resit neuspéch. Jsou dny, kdy se to povede a kdy se to nepovede. TakzZe to spis
neresim”. Strategie, jak s timto pocitem bojovat, je riznd: ,,KdyZ se mi néco nepovede, tak
to spis hodné resim v hlavé. Rikam si, pro¢ se mi to nepovedlo, a co jsem udélala Spatné.
A vétsinou kdyz pak prijdu na trénink, tak se snazim makat, protoze si rikam, Ze je to tim,
Ze trénuju malo. Snazim se na sobé pracovat vic.“; ,,Kdyz se mi to nepovede, tak si nékam
zalezu a hodné brecim. A kdyz se mi to povede, tak jsem rada.* Rozdily byly v tom, zda
gymnastky potfebuji zpracovat neuspéch samy, nebo potiebuji dostat zpétnou vazbu
od trenéra: ,Ja se o tom pak nechci s nikym bavit. Treba s rodici se vitbec nechci bavit. Chci
se hodné koukat na to video. Abych vidéla, co jsem tam udelala Spatné, ale jinak se o tom

nechci moc bavit.

S i vl ‘il svodedl
Jednim z nejcastéjSich problémil v souvislosti s nizsi sebediverou je pocit, ze nedokdzou na
zévodech predvést vykon tak dobie, jako na tréninku: ,,7am jsem nervozni a nikdy to pak
neni tak dobré jako na tréninku. “; ,, Kdyz trénuju pred zavody na pripravné ploSe, tak zajedu
sestavu bez chyby, trenérky koukaji. A pak vejdu na plac a nervozita a vsechno je Spatnée.

I3

Neni to vidycky, na kazdych zavodech to takhle neni.*; , Ja nebyla moc zdvodni typ.

Na tréninku se mi darilo a na zavodech uiplné ne . Pouze jedna dotazana gymnastka uvedla,
ze je jeji vykon na zavodech lepsi nez na tréninku: ,,Nékdy na tréninku mi to jde uplné dobre
a pak na zavodech to pokazim. Néekdy to je na tréninku priserné, a na zavodech to zajedu

uplné bez chyby a rikam si, co jsem udélala. Je to jak kdy.*

Talent

Néekteré gymnastky se domnivaji, ze velkou roli u nich hral talent: ,.Ja kdyz jsem byla mala,
tak jsem méla vidycky dobry rozsah a zada. Ja jsem prisla do pripravky a za tyden jsem
dosedla provaz, byla jsem rychla.*; ,,Ja si myslim, ze jsem docela talentovand prirozené. “;
,,Ja vlastné ani nepotiebuju tolik trénovat. Ja mam vyvhodu. Ted jsem dva tydny nebyla

«

na tréninku, protoze jsem si udélala néco s nohou. A pak jsem prisla a hned jsem to zajela. *
Pro vétSinu je to spiS kombinace talentu a tvrdé pile: ,,Nevim, jestli se da Fict, Ze talent je
hypermobilita, protoze to mi v tom hodné pomdaha, ale myslim, Ze je to spis tim trénovanim. “;
., Asi tFeba to, jak to prozivam, mam v sobé, ale zarovern vim, Ze musim trénovat a Ze to jinak
nepujde. © Jind gymnastka uvadi, Ze v jejim piipadé¢ to bylo hlavné o tréninku, ve srovnani
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s ostatnimi se neciti tolik talentovana: ,.Ja si myslim, Ze je to tim trénovanim. Jd na to

I3

potirebuju mnohem vic casu, potrebuju si to natrénovat. U mé je to urcité tou pract.

6.2.4 Techniky zvySovani sebedivéry ve sportu

II ror r]o

Vétsina dotazanych gymnastek vnima nastavovani cilil spi§ ve smyslu zacvicit tak, aby byly

samy se sebou a svym vykonem spokojené: ,, Chci to udélat nejlip, jak miizu, ale Ze bych

«

si rekla, Ze musim byt prvni, jinak skocim z mostu, tak to ne.*; ,, Vzdycky jsem jenom chtéla
zacvicit co nejlépe. Nikdy jsem si nedavala cile na umisteni, protoze jsem méla pocit, Ze to
pak miize zklamat, kdyz si clovek dava cil, kterého nedosdhne.“ Pouze nékteré si davaji
konkrétni cile: ,,Jd uz mam 4 roky cil, Ze chci byt na stupinku na mistrovstvi CR.“; ., Kdyz
Jjsou velké zavody, tak si Fikam, bylo by super, kdybych skoncila do 10 mista, urcité si davam
cile. Podle mé je to hodné dilezité v téch zdavodech. Kdyz holka nevi, co chce, tak je to
Spatne.” Duvodem, pro¢ se Casto vyhybaji stanovovani si cildi, je obava ze zklamani:
»Vzdycky si to tak podvédomé rikam, Ze bych se rada umistila treba v prvni piilce. Uz si radsi

¢

nedavam tyhle cile, protoze pak se to nepovede.
Imaginace

Témét vSechny gymnastky s urcitou formou imaginace pracuji. Nékteré gymnastky ji
vyuZzivaji jako ptipravu pied zdvodem: ,,VZdycky den pred zdvodama se snazZim projet si
celou sestavu a soustredit se na vSechny ty veci, které chci, abych tam udelala a ty chyby,

‘

které tam nesmim udélat, a to mi hodné pomaha.*; ,Vétsinou to délam tak, Ze si pustim do
sluchatek tu hudbu, abych to jela na tu minutu a pul a opakuju to do té doby, nez se mi to
povede, protoze obcas mam v té hlavé moment, kdy se mi treba porad uzluje stuha a nemiizu
to rozvazat a rikam si v hlavé ,, tak snad uz to rozvazu*“! A kdyz to nejde, tak to opakuju tak
dlouho, nez se mi to povede. “ Pouze dvé gymnastky uvedly, Ze znaji metodu imaginace od
trenéra: ,,Jo, ucila nas to jedna trenérka. Predstavit si tu dokonalou sestavu v hlave, a projet
si ji. Kdyz si clovek spravne predstavuje, tak tim trénuje i tu fyzickou stranku, kdyz
si uvedomi, jak spravné jit, kdy spravné zastavit ruku pri vyhozeni a pak to jde vSechno snaz.
Snazila se to do nas vtloukat a hrozné nam to pomohlo.” Zaroven vSak dodava,
ze dlouhodobég imaginaci v tréninku nevyuzivala: ,,Ale ja jsem to pak uz nedélala. Obcas

jsem se k tomu vratila, ale hrozné malo. “, ,, To nedélam, ale nase trenérka nam to vzdycky

‘

Fika. At si to ten vecer predstavime. Ja jsem to zkusila asi jednou a usnula jsem u toho.
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Vniting fed
Vnitini fe¢ je koncept, se kterym na urcité tirovni pracuji vSechny dotazované gymnastky.
VétSinou to délaji pfirozené, automaticky a nezdmérné: Nejcastéji pouzivaji motivacni
vnitini fe¢ pred sportovnim vykonem: ,,Vzdycky predtim, nez jdu na koberec, tak si Fikam

,To das* a opakuju si to vidycky 3x.; V hlave si Fikam vzdycky ,,Miizu a ukazu jim to*.

Jiné gymnastky

. ,,PFi té sestave, kdyz uz to
Jjedu, kdyz treba vyhodim kuzel, tak si porad opakuju ,, chytnu to, chytnu to“ a kdyz to chytnu,
tak jsem strasné stastnd, nebo kdyz delam vydrz. Nedéla mi problém si vnitiné mluvit pri té
sestave. ““ Dalsi gymnastka pouziva vnitini feci k utlumeni negativnich myslenek: ,,Spis nez
pro povzbuzovani jsem klidnila néjaké svoje negativni myslenky. Tak jsem se snazila zklidnit
a vict si,, V klidu, na tréninku to delas, tak se to povede na tom zavodnim place. Snazila jsem
se spis takhle uklidiiovat svoje bésy, ze se mi néco nepovede, spadnu, nebo tak. *

7 &tnd vazt

Zpétna vazba je dulezitou soucasti tréninku. Dobie podand zpétnad vazba pomaha
ke zlepSovani, a to si uvédomuji 1 dotdzané gymnastky. Vnimaji vSak rozdil mezi zpétnou
vazbou od trenéra a od rodiny. Od trenéra vnimaji zp€tnou vazbu pievazné pozitivne:
Nekteré vSak preferuji spiSe vlastni nédzor: ,,4si spis sama. Ja si reknu, Ze ten clovék to
necvicil. Cvicila jsem to ja a ja citim, co jsem tam udélala sama, vim, Ze pristé musim zastavit

«

ruku uplné jinak, aby mi to letélo jinak a ten clovék nevi, co jsem tam udélala presné Spatné.

Mistrovska zkuSenost

Ne pro vSechny bylo lehké vzpomenout si na zazitek z gymnastiky, ktery vnimaji jako
,mistrovskou zkuSenost*. Pokud si vSak na né&jaky konkrétni zazitek vzpomnély, bylo znat,
7e jim ta vzpominka d€la radost a skute¢né z ni mohou Cerpat: ,,Miuj asi nejlepsi zazitek
z gymnastiky je, kdyz jsem byla poprvé na mistrovstvi Ceské republiky. Cely ten rok se mi
zadné zavody nepovedly a byla jsem strasné smutna, Ze porad trénuju a nikdy se mi to
nepovedlo tak, jak bych chtéla. A prave to mistrovstvi, to byly jediné zavody, které se mi fakt
povedly a byla jsem z toho strasné stastna. Jina gymnastka chape mistrovskou zkusenost
spiSe ve smyslu, Ze si v néCem jista: ,,Spis asi kdyz vim, Ze na to mam, Ze uz driv se mi to
povedlo, tak jsem si v tom mnohem jistéjsi a nerada délam nové véci, protoze viibec nevim,
Jestli mi to pujde a tak. Zamérné to neposiluju, spis v pribéhu, Ze vim, Ze se mi néco povedlo,
tak do toho pujdu znovu. “ 1 dalsi gymnastka uvadi zkusenosti jako hlavni diivod toho, pro¢

si v gymnastice veéti: ,,To urcite, kdybych neméla tu zkusenost, tak si takhle neverim.
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Vzory a cCerpani ze zprostfedkované zkuSenosti bylo u dotazanych gymnastek spiSe
vyjimecné. VétSina uvedla, Ze Zadny vzor nemaji. Jiné popisovaly jako vzory svétové

gymnastky, které je motivuji svoji vykonnosti a uspéchem: ,,Obdivuju je v tom, zZe to dotdhly
takhle daleko a Ze maji furt chut to délat, i pres to, jakd ta gymnastika je.* Motivaci skrze
zprostiedkovanou zkusenost uvedla pouze jedna gymnastka: ,,Vzor jsem méla urcite, byla to
moje nejlepsi kamaradka. Driv jsem byla pro ni vzor ja a pak kdyz dosdhla toho, c¢eho
dosdhla, tak jsem ji méla za vzor ja. Chtéla jsem byt jako ona, vidéla jsem, Ze se ji to na
zavodech dari. Byla hezka gymnastka, cvicila krasne. Méla jsem ji za vzor a myslim si,
Ze mé to hodné posunulo. Ona byla i hodné cilevedoma, extrémni, prisla na trénink a od
zacatku do konce jezdila jako pila. Posunulo mé to dopredu. Chtéla jsem byt jako ona.
Snazila jsem se na sobé taky ta pracovat. Kdyz se mi néco nepovedlo, tak jsem to délala jako

blazen porad dokola za sebou, nez se mi to povedlo tak jak to ma byt. *

Verbalni piesvédovani
Pro nékteré gymnastky je verbalni pfesvédcovani a podpora velmi zasadni. Potieba slySet

od ostatnich, ze je gymnastka dobra a ma na to zazit ispéch, byla velmi citelna téméf u vSech
dotazanych: ,,Urcité je duleZité slyset od ostatnich, Ze na to mam. A i holky na gymnastice,
kdyz zkousime néjaké veéci, tak Fikaji, zZe to zvladnu, a i doma to mam, Ze me povzbuzuji,
Ze to zvladnu.*; ,,Pro mé je diilezité mi pripomenout, Ze neni nic hrozného ten zdavod, Ze o nic
nejde. Kdyz se to nepovede, tak se nic nestane. A trenér to vi, Ze ten tlak nesu docela Spatné,
takze tahle podpora mi pomdha.“ Bylo ziejmé, Ze verbalni podpora je pro né podstatnd
hlavné od trenéra, kterému vé&ii: ,,VZdycky jsem to strasné rada slysela od toho mého trenéra,
nez jsem se uzavrela do té své chvile, kdy na mé nemél mluvit. Vidycky mé hrozné
namotivovalo, kdyz on se uplné tésil, az tam piujdu a wvidi mé cvicit." Naopak rady
od rodinnych piislusnikii byly nékterymi gymnastkami vyhodnoceny jako nevyziadané
a nezadoucit: ,,...nepotrebovala jsem to slySet z kazdé strany, to vitbec. Od toho nejblizsiho
trenéra jo, ale aby mi to Fikal kazdy, to jsem viitbec nepotiebovala, pro mé v tu chvili lidi

6,

nejsou vitbec diileziti. “; ,, Na tom jsem hakliva, kdyz mi mamka néco rika. Protoze taky délala
gyvmnastiku a balet a strasné rada mi radi. Mné to strasné vadi. Nechci ji poslouchat

v tomhle, od toho mam trenérky a nechci poslouchat mamku.

E 3 ] 4
Vsechny gymnastky se shodly, Ze kdyZ uZ jsou na z&vodech, nevnimaji Zadné bolesti

vSechno z nich vlivem adrenalinu a endorfinu spadne: ,,Mé to zas tolik neovliviiovalo, tyhle
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vnéjsi vlivy. Do mé pak vidycky stoupnul takovy adrenalin, Ze to vSechno prebil. “ Nekteré
gymnastky popisovaly, ze zavodily i s bolesti, kterou dokazaly zcela vytésnit: ,,Na téch
zavodech je to tak, Ze jak pracuje adrenalin, tak kdyz jdu potom na koberec, tak nevnimam
nic. Clovéka nic neboli. Kdyz jsem méla zdnét v noze, tak vedle na koberci jsem myslela,
Ze mi ta noha upadne, a pak kdyz jsem byla ve stresu a soustiedila jsem se jen na to, ze jsem
v obrovské hale a nastupuju na koberec, tak to ze mé vsechno spadlo, zZe se na to dokdzu
nesoustredit. Je to zvlastni, jak ta hlava pracuje, Ze to clovék viitbec nevnima.*; ,, Ten
adrenalin u mé funguje tim zpuisobem, Ze jsem schopnd odcvicit s vyronem. To se mi jednou

stalo, docvicila jsem a zjistila jsem, Ze mam vyron, viibec jsem nevédéla, jak se to stalo .

6.2.5 Emo¢ni prozivani sportovniho vykonu

E ted —
S vykonem na zdvodech jsou spojeny emoce. Pfed zavodem je to hlavné strach, obava

z neuspéchu, nervozita, stud pied publikem. Jedna gymnastka uvedla, ze v mlad$im veéku
tézko zvladala piekonat plac, kdyz se ji néco nepovedlo: ,,Kdyz jsem zacinala, tak jsem hodné
brecela, nevim proc, ted mé to strasné Stve, ze jsem to délala a ted kdyz chci brecet, tak se
uplné nadechnu, vikam si, ze nesmim. Délala jsem to predtim, ted uz jsem velkd a nesmim
brecet a musim se uklidnit, tohle si ted nesmim dovolit. “ 1 u jiné gymnastky se stres a emocni
prozivani s nim spjaté s vékem sniZil: ,, Ted’ ten stres zviddam mnohem lip, nez kdyz jsem
byla mensi. To se mi nékdy stalo, Ze jsem tu sestavu zapomnéla z toho stresu. Chvili jsem
tam stala a rikala jsem si, co je ted. SnaZila jsem si vzpomenout, improvizovala jsem. Bylo
to dost trapné. Ale kdyz tam nastupuju, tak mam dost zvlastni pocit v Zaludku. “ Dalsi
gymnastka potiebovala klid té€sné pred zdvody, vadilo ji, kdyZ na ni né¢kdo mluvil: ,,Jd jsem
se vidycky potiebovala uzavrit do sebe, a to si myslim, Ze byl projev tizkosti trosicku. Ze jsem
se potrebovala vyklidnit sama, a neméla jsem rada, kdyz mé nékdo rozptyloval.“ Jedna
gymnastka popisovala somatické projevy stresu: ,,7rosku mi je vzdycky Spatné, kdyz mam jit
na plochu. Ale jinak asi nic. Stres, bojim se, ale neni to, Ze by mé bolela hlava, nebo tak.*

E ——

Po sportovnim vykonu je vlna emoci Casto jesté vétsi. Pochopiteln€ hodné zaleZi na tom, jak
se to na zdvodech povede: ,,70 ze mé spis spadne a neresim nic. Bud’ je to hrozné a brecim,
nebo jsem rada a uz to neresim. Jsem Stastna.*; ,, Kdyz se to povede, tak jsem pak stastnd.
Kdyz se to nepovede, tak sedim a jsem zamlkla a nic nerikam.*; ,, Chvili se jesté tak klepu,

«

ale pak uz jsem rada, jak jsem to zajela a uz jsem s tim vétsinou spokojend. *
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Koncentrace

Umeét se na zavodech plné koncentrovat jen na sebe a sviij vykon je cilem vétSiny oslovenych
gymnastek. V nékterych ptipadech gymnastka dobie ovlada koncentraci a odpojeni se od
rusivych vlivii: ,,Odpoyjit se, jo, to urcite. Kolikrat se mé kamaradka zepta, ,,slysela jsi, jak
Jjsem ti kiicela?“ A ja jsem to vithec nevnimala. Clovék se soustiedi jen na sebe. Na druhou
stranu je diilezita ta komunikace s rozhodc¢ima. Skrz vyraz. To se ¢lovek musi soustredit i na
to, rozhodci vnimat musi. Ale jinak ty lidi na tribuné to nevnimam, co se tam déje*; ,,Ja se
vetsinou zaviu do takové bubliny a nevnimam holky, co ony tam délaji. “; .,...ted kdyz prijdu

na zavody, tak vitbec neresim ty ostatni. Soustiedim se na sebe a na to nacini. Ty ostatni mi

Jjsou vlastné jedno.*; Jedna gymnastka dokdzala reflektovat faktory, které¢ mély vliv na jeji

schopnost koncentrace na vykon: ,,Dokdzala jsem to okolo vypnout, prevazné tak ze 70%,
ale byly i dny, kdy to neslo. Myslim si, zZe to bylo dost i jak se clovek vyspal a tak, jak se
darilo ve Skole, vsechno se na sebe nabalovalo, ale spis jsem dokazala si vytvorit tu bublinu.
Nez se nechat rozhodit okolim *“. Pokud udéla gymnastka chybu na zac¢atku, je pro ni vétSinou
velmi t&zké zlistat zkoncentrovana: ,, Samozrejme, ze kdyz mi néco spadne, tak uz v pritbehu
to kazim ¢im dal tim vic.“; ,, To mi mdama vzdycky rika, zZe kdyz na zacatku néco zkazim, tak
to pak uplné zacnu vzdavat, takze to je asi jeden z mych nejveétsich problému. “ Nezadouci je
také kritika tésné pted zavodem: ,, Rozhodi mé vzdycky to, kdyz mi nékdo tésné predtim rekne,

3

Ze mi néco nejde. *

6.2.6 Duvody pro ukonceni sportovni kariéry

7d { problé
Duivody, které dotazované gymnastky uvadély nejéastéji, byly zdravotni problémy, které uz
maji, nebo kterych se do budoucna obavaji: ,,Nad tim premyslim nékdy. Ja si myslim,
Ze skoncim na gymnastiku docela brzy kvuli zdravotnim problémum. Doufam, Ze to tak
nebude, ale obavam se toho. Kolena mé boli, kycle, trisla, ale doufam, Ze se to nestane a

¢

vydrzim co nejdéle. Miluju to. ", ,,Ja jsem uvazovala, Ze skoncim, kdyz jsem méla zdravotni

problémy. Bolely mé vazy a piil roku jsem nemohla cvicit, nemohla jsem délat rozsahy.

A potom se to zlepsilo, a to uz jsem neuvazovala. “ Jiné gymnastky zatim zdravotni problémy

) r 7 4 o % % e

:,,Kdybych méla néjaké zdravotni
problémy, tak bych s tim taky méla skoncit.

v

Soatné vosled]
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Nékteré gymnastky uz uvaZovaly o ukonceni sportovni kariéry z dlvodu, Ze nejsou
spokojené se svymi vysledky: ,,Kazdy rok nad tim premyslim, vzdycky uz se mi nechce, ze je
to zbytecné, vysledky uz nejsou tak dobré a tak.”; ,, ...kdyz se nedari na tréninku. Clovek s
tim chce seknout. *

Kolektiv

Diulezitym divodem k setrvani u sportu je pro nékteré dotazované gymnastky dobry
kolektiv. Nékteré uvedly, Ze se neciti byt dostatecné piijaté v kolektivu a je to pro né€ diivod,
pro¢ uvazuji o konci sportovni kariéry: ,,Prave ted nad tim hodné premyslim, jestli skoncim
nebo ne, protoze minuly rok jsem byla ve spolecce s holkama a uplné jsme si moc dobre
nerozumely. “ Jiné gymnastky uvedly, ze by skoncily, kdyby uz v jejich tymu nemély nikoho,
s kym by citily pocit sounalezitosti: ,,Kdybych chtéla skoncit, tak by to bylo, Ze bych v tom

kolektivu neméla nikoho, s kym bych se mohla bavit.

%

Casova narocnost

S vys$§im vékem piibyva vice povinnosti, vétsi naroky ve Skole apod. Pro nékteré gymnastky
je to potom tézké skloubit a musi vyhodnotit priority: ,.Zabira mi to fakt hodné casu. Mame
to 3x tydné a do toho mam docela dost Skoly, tak jsem se moc nemohla vidat s kamardadama
a ty zavody jsou o vikendu. “; ,, PFisti rok maturuju, tak abych méla cas na skolu, taky nevim,
jak dlouho bych to jeste méla delat, jak dlouho to budu mit zapotiebi. A jestli mé to jeste

I3

vithec bavi.
Vek
Trend poslednich let je skoncit s gymnastikou v mlad$im véku nez dfive. Pro nékteré

gymnastky je proto otdzka, do kolika let by mély dal zavodit: ,,Mam takovy pocit nékdy,

Ze uz bych to neméla délat. Na druhou stranu holky to driv délaly do 24, mné je 18 a jsem

3 “«“

tam nejstarsi.; ,, Uz mi bylo 23 a télo prestalo fungovat tak jako v 18ti nebo v 16ti.

Splneng cil
Diivod, ktery uvedla pouze jedna gymnastka, bylo naplnéni cile, dosahnuti toho,
co sipredsevzala: ,.Jd jsem skoncila, protoze uz jsem dosdahla svého nejvyssiho cile. Ukoncila
jsem svoji kariéeru Univerziadou. To byla moje meta. Pro mé to bylo to nejvyssi, co jsem

mohla dosahnout. “
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7. Diskuse

Cilem této diplomové prace bylo zkoumat miru self-efficacy u modernich gymnastek
v Ceské republice, zmapovat zdroje self-efficacy a moznosti jejiho zvySovani. Nasledujici
diskuze je zameéfena na shrnuti vysledki vyzkumu a jejich srovnani s teoretickymi
vychodisky zminénymi v teoretické Casti prace. Jsou zde diskutovany také limity vyzkumu
a moznosti dalSiho zkoumani. Zavérem je uvedeno doporuceni pro trenéry moderni
gymnastiky, které by mohli vyuZivat v trenérské praxi.

Vysledky dotaznikli a polostrukturovanych rozhovori s modernimi gymnastkami
ptinesly odpovédi na vyzkumné otazky ohledné jejich subjektivni zkusSenosti s timto druhem
sportu, ohledné role jejich sebediivéry v jejich sportovni vykon a ohledné technik, které se
snazi vyuzivat pro zvyseni jejich sebeduvéry ve sportu.

Motivace pro setrvani u sportu se vyviji s vékem a urovni vykonnosti. Zatimco
v mlad$im véku je pro gymnastky dulezity hlavné dobry kolektiv, radost z pohybu a zabava,
s vysSim vékem a také s vyssi vykonnosti se ukazuji jiné faktory: touha né¢eho dosdhnout
a byt uspésna ¢i potfeba naucit se néco nového. Ztoho vychdzi mimo jiné teorie
sebedeterminace (Deci & Ryan, 1985), podle které maji lidé pottebu ,,vlastni rastové
tendence® a kazdy jedinec ma potencial se za spravnych podminek rozvijet.

Osobnost trenéra je velmi dilezitd. Pro radost ze sportu je nutny dobry vztah
s trenérem, ktery dokaZe podpofit, zna individudlni potieby, silné i slabé stranky svych
sveéfenkyn a umi s nimi pracovat. Pro gymnastku je podstatnd konstruktivni zpétna vazba.
Nékterym gymnastkdm vyhovuje zpétna vazba v kombinaci s video analyzou. Tato metoda
se nevyuziva vSude, spiSe nez na vykonnosti zalezi na osobni preferenci trenéra, zda je
zastancem modernéjSich metod, nebo upfednostituje konzervativni postupy. To plati i pro
vedeni tréninku. Gymnastky by ocenily pestfej§i tréninkové piistupy a metody, které
by podle nékterych vedly k vétsi radosti z tréninku a v idedlni formé i k lep$im vysledkim.
Jednou z téchto metod je kontrolni zavod, kdy trenéfi uspotadaji zdvody na tréninku, aby
gymnastky mohly vice trénovat zdvodni prostfedi, ¢asto maji obleené zavodni dresy, jsou
pozvani rodi¢e gymnastek. Kontrolni zavody byvaji domluveny i s jinym oddilem pro vétsi
autenti¢nost. Gymnastky, které s tim maji zkuSenost, potvrzuji, ze je pro né€ tento zpusob
trénovani pfinosny a osvézujici. Pro gymnastky je zasadni podpora od trenéra. Castdji
se setkavaji s kritikou a zdraziiovanim jejich slabsich stranek, proto by nékteré ocenily vice
podpory a pochvaly, kterd ale musi byt adekvatni. Gymnastky vétSinou rozumély, Ze je

kritika minéna dobfe a ma za cil jejich zlepSovani.

62



wewvr

zavodem, kdy nékteré popisovaly neptijemné pocity v biiSe, neschopnost mluvit, potiebu
podpory blizkého trenéra ¢i jiné zptisoby zklidnéni a zkoncentrovani. Naopak po sportovnim
vykonu shodn¢ popisovaly tlevu a radost, nebo pocity smutku, pokud se vykon nepovede
podle jejich predstav. Uspéch pro vétsinu z nich neznamena dobré umisténi, ale dobry pocit
z toho, jaky vykon predvedly. Zminovaly také, Ze jsou zavody casto neobjektivni, a proto
pro n¢ neni umisténi podstatné. Macera a Wooten (1994) uvadi gymnastiku jako jeden
z nejrizikoveéjSich sportl, kdy gymnastky konéi s kariérou mimo jiné kvili zdravotnim
problémiim a Graziim v nizkém véku. To se potvrzuje i v naSem vyzkumu, kde gymnastky
mezi nejcastéj$i divody ukonceni sportovni kariéry uvadi zdravotni problémy.

Téma sebehodnoceni a sebediivéry se osobné dotyka vSech oslovenych gymnastek.
Ackoli v tréninku podle nich neni psychické stranka posilovéna, vSechny gymnastky se
shodovaly, ze psychika je Casto zasadni faktor, ktery ovliviiuje jejich vysledny vykon na
zavodech. Castym problémem, ktery gymnastky fesi je strach ze selhani, strach
z neuspéchu. Pro nékteré je to obava, ze zklamou samy sebe nebo trenéra. U nékterych se
tyto obavy s vékem zmiriiuji, jiné provazi celou jejich sportovni kariéru. Podle White
a Bennie (2015) jsou to pravé mezilidské vztahy a pozitivni pristup trenéri, které
gymnastky podporuji a pomahaji jim piekonavat piekdzky a pocit netispéchu. To se
potvrzuje 1 v naSem vyzkumu, kdy gymnastky zdiraziiuji roli trenéra nejen pii vedeni
tréninku, opravovani chyb a uceni se novym vécem, ale hlavné z hlediska psychické
podpory.

Vykony, které podavaji na tréninku, jsou casto lepsi, nez vykony podavané na
zavodech. Az na vyjimky to je néco, s ¢im se potykaji vSechny oslovené. Dtivodem je podle
nich nizsi sebevédomi, nervozita, efekt publika, srovnavani se s konkurenci. Pro jiné je
naopak publikum pozitivnim faktorem. Ackoli srovnavani se s ostatnimi neni zadouci,
gymnastky se shoduji se, Ze k tomu maji tendenci, a casto jim to snizuje sebevédomi, protoze
maji pocit, Ze proti ostatnim nejsou tak dobré. To potvrzuji také Sarkar a Fletcher (2014),
podle kterych mohou byt stresory ve sportu spojeny s konkurencnim vykonem sportovce a
sportovnim prostiedim v tymu. Jako stresory uvadi také osobni zivotni udalosti
nesportovniho charakteru. Toto téma gymnastky v naSem vyzkumu témétf nezminovaly,
naopak je pro nékteré trénink a zavody asem, kdy si odpocinou od jinych starosti.

Objevilo se i1 téma vnimani vlastni postavy, diraz na Stihlou postavu, problém

s pfibiranim v puberté, kterym si nékteré oslovené prosly. Tlak na Stihlou postavu byl spise
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u divek, které zavodi na vyssi urovni, u nizSich kategorii se s nim tolik nesetkaly. Nékteré
vSak popisovaly, ze samy sebe hodnoti kriticky a vnimaji nedostatky své postavy. Neulse
a Fromel (2016) uvadi, Ze je v Ceském prostiedi se svoji postavou nespokojena kazda treti
az ¢tvrtd adolescentni divka.

Ptiblizn€ polovina gymnastek popisovala, Ze jsou Usp&$né pievazné diky talentu.
Druhd polovina zdaraznovala spise poctivy trénink. Podle Vicara (2018) je smysl
identifikace sportovniho talentu dualezity hlavné pii vybéru vhodného sportu pro dité a jeho
nasledny rozvoj. Do jaké miry je talent vrozeny, je spise filozoficka otazka.

Pro dobry vykon je velmi zasadni koncentrace, se kterou maji n¢které gymnastky
problém. Ackoli se o to v§echny snazi, ne vzdy se dokazi koncentrovat jen na sebe a sviij
vykon.

Podle Williams a Krane (2001) Ize u uspeésnych sportovcl lze vysledovat vyssi
sebediivéru, vyssi seberegulaci napéti €i lepsi zaméteni pozornosti. To bohuzel nemizeme
z naseho vyzkumu spolehlivé potvrdit, nebot’ mame k dispozici pouze informace ohledné
sebehodnoceni gymnastek a nemame pro srovnani jejich vysledky ze zavodi, nazory jejich
trenéri ¢i jina relevantni data.

Gymnastky vétSinou nemély teoretické znalosti o moZnostech zvySovani
self-efficacy (sebedlvéry), ale ukéazalo se, ze nékteré techniky provadi automaticky.
Nejméné pracuji s technikou nastavovani cili. Az na vyjimky si nedavaji jiné cile nez
,.dobie zacvi¢it“. Castéji pouzivaji techniku imaginace v riiznych forméach. Né&které si
prochazi v hlavé sestavu, snazi se zaméfit na odstranéni chyb, se kterymi maji problém. Jiné
si pousti hudbu k sestavé a v hlavé si prochazi sestavu tak, jak by ji chtély zacvicit v idealni
verzi. Také technika vnitfni Fe€i se ukazala jako casto vyuzivana. Témer vSechny
gymnastky ji vyuzivaji pred zdvodem nebo béhem zavodu. NejCastéji je to vnitini fe€ ve
form¢ motivacnich formulaci nebo pozitivné zaméfena vnitini fe€. Se systematickym
a konzistentnim nacvikem psychickych vlastnosti, ktery miize vést ke zlepSeni vykonnosti,
nemaji gymnastky zkusSenosti. Jak uvadi Vicar (2018), tento zptisob mentalniho tréninku
je vhodny pii praci s koncentraci, strachem, stresem a ke zvladani ptiliSného nabuzeni pied
vykonem. Pro gymnastky by byl proto vhodnym doplnénim tréninku fyzické stranky
moderni gymnastiky.

Nékteré gymnastky cerpaji ze svych nejlepSich zazitkti a tzv. mistrovskych
zkuSenosti z gymnastiky. Pro nékteré bylo té¢Zké takovy moment ve své kariéfe najit, byly

k sob¢ spiSe kritické. Ani zprostiedkovana zkuSenost ve form¢ Cerpani zkuSenosti od
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vzort, jinych gymnastek ¢i trenért nebyla pfili§ casta, nebo nebyla védoma. Naopak potieba
verbalniho presvédcovani, podpora od blizkych, vira v jejich schopnosti, se ukazala jako
hodné podstatna. Jak uvadi Tod a kol. (2012), piesvédceni ostatnich o schopnostech
sportovce je pro n¢j zasadni hlavné ve chvili, kdy celi prekazkdm. Spravné nacasovana
a autentickd podpora miize pomoci sportovci najit silu prekazky piekonat a dosdhnout
uspéchu. Témét zadna gymnastka neddvala diraz na dilezitost fyzického stavu jako zdroje
sebediivéry. Zajimavé vsak bylo, ze Casto v souvislosti s fyzickym stavem na zavodech
popisovaly vyplaveni adrenalinu az do stadia potladeni bolesti. Ve shod¢ s Yerkes-
Dodsonovym zakonem uvadély, ze pfiméiena mira stresu a nabuzeni pired zavodem muze
napomoct k lepsim vysledklim.

Limity vyzkumu

Vzhledem k povaze kvalitativniho mapujiciho vyzkumu nelze d€lat obecnéjsi
zavery. Podminky 1 kontext jsou vzdy jedinecné, a proto neni zpravidla mozné opakovani
vyzkumu pfesné tak, jak byl proveden v tomto pfipadé. Vyzkumny soubor je slozen
z individualnich jedinci, a to je zaroven prednosti kvalitativniho vyzkumu, nebot’ popisuje
jejich konkrétni zkusenosti do hloubky, popisuje mnoho souvislosti a neni limitovan predem
danymi otdzkami. Na druhou stranu je zcela jist¢ limitovan poctem respondentd, v nasem
vyzkumu zastoupen 7 modernimi gymnastkami z riznych vykonnostnich skupin. Pokud by
bylo vice respondentek, byla by §ife informaci vétsi a rozmanitéj$i. Na druhou stranu se uz
u téchto 7 respondentek ¢asto opakovaly podobné zkusSenosti. Jedna z gymnastek jiz aktivné
nezavodi, jeji vzpominky tedy mohly byt zkreslené. Po zvaZeni vSak bylo vyhodnoceno,
7e moznost odstupu a zpétné zhodnoceni jeji zkuSenosti s moderni gymnastikou mize byt
spiSe pfinosem a zdrojem dulezitych informaci. V nékterych aspektech se lisily zkuSenosti
podle programu ve vykonnostni Urovni. Gymnastky ze zakladniho programu byly vice
orientované na potiebu dobfe fungujiciho kolektivu a radosti ze sportu nez gymnastky
z kombinovaného programu, pro které byla zdsadnéjsi potfeba zlepSovat svij vykon,
dosdhnout dobrych vysledkti apod. V naSem vyzkumném souboru byly zastoupeny
gymnastky z vice oddild, ale jen ze dvou kraji. Pro ucelenéjsi pohled by bylo dobré vybrat
do vyzkumného souboru moderni gymnastky z vice kraju.

Dalsim limitem miize byt i vybér metody a sbér dat. Pro zvyseni validity vyzkumu
byly zatazeny dva dotazniky, které jsou zaloZeny na sebe posuzovani. Samy respondentky
hodnotily své schopnosti, proto mohlo dojit ke zkresleni. Otazkou je také volba samotnych

dotaznikti — DOVE a SMTQ. Dotaznik DOVE méti obecnou miru self-efficacy, vhodné&jsi
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by byl dotaznik na méfeni specifické self-efficacy, ktery by byl ptimo aplikovany na moderni
gymnastiku. Takovy dotaznik nebyl k dispozici, pro budouci zkouméni by vsak bylo
vhodnéjsi vytvofit pilotni verzi dotazniku pro méfeni specifické self-efficacy pro moderni
gymnastiku podle manudlu, ktery vytvotil Bandura (2006). Také dotaznik SMTQ ma své
limity. V prvni fad¢ je to pomérné¢ nova metoda, proto nemdme tolik informaci o jeji
reliabilit¢ a validité. V druhé fad€ pak musel byt dotaznik pro tcely této prace prelozen a je
otazkou, zda nedoslo ke zkresleni piivodniho vyznamu nékterych otazek. Dotaznik také
nema normy pro ¢eskou populaci, coz znacné snizuje moznosti jeho vyuziti. Pfesto byl
vyhodnocen jako zajimavym doplinkem ke kvalitativhimu rozhovoru z hlediska moZznosti
posouzeni znalosti mentalnich sportovnich technik (vnitini fe¢ a imaginace) dotazovanych
gymnastek.

Nelze opomenout také moznost zkresleni vyzkumnikem v procesu ziskavani dat.
Podle Miovského (2006) je sam vyzkumnik filtrem, ktery aktivné pfijima ty informace, které
povazuje za podstatné, a naopak odmitd informace, které se mu nehodi do jeho pfedstavy.
V tomto piipad¢ mohlo dojit ke zkresleni také z divodu osobni zkuSenosti autorky prace
s prostfedim moderni gymnastiky, kterou v minulosti aktivné provozovala. Tato skutecnost
se vSak ukdzala byt spiSe vyhodou, nebot’ autor¢ina znalost prostfedi pomohla lepSimu
a divérnéjSimu kontaktu s respondentkami.

Moznosti dal§iho vyzkumu

Pii psani diplomové prace se postupné ukazovaly moznosti dalSiho vyzkumu.
V prvni fad¢ by bylo zajimavé porovnat gymnastky z jednotlivych vykonnostnich urovni
(napt. zékladni program, kombinovany program, reprezentace) mezi sebou. Toto srovnani
by nam mohlo piinést zajimavé informace, nebot’ uz v rdmeci tohoto vyzkumu bylo ziejmé,
7e gymnastky ze zakladniho souboru a gymnastky z kombinovaného souboru mély odliSnou
motivaci ke sportu ¢i jiny pristup k zdvodim. Jinym zplsobem se také vyrovnavaly
se stresem a nervozitou.

Po zmapovéni situace je také mozné zaméfit se vice do hloubky na jednotlivé
techniky zvySovani self-efficacy u modernich gymnastek. Zajimavy vyzkum by mohl byt
postaven na intervencnim programu — vzdéldvacim programu pro gymnastky, ktery by mél
za cil osvojeni si jednotlivych technik pro zvySovani self-efficacy a jejich aplikaci do
tréninku. Gymnastky by pied zacatkem intervenéniho programu vyplnily dotazniky na
posouzenti jejich self-efficacy. Po ukonceni interven¢niho programu by se pomoci post-testu

zkoumala efektivita intervence.
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Dal8i moznou variantou je kvantitativni pfistup, ktery by umoznil ovéfit zjisténé

teoretické informace na velkém vzorku a tim potvrdit nebo vyvratit predkladana tvrzeni.
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Zavér

Ptredlozend diplomova prace se zaméfila na koncept self-efficacy v aplikaci do
sportovni psychologie. Cilem bylo ziskat ptehled o mife self-efficacy u vybrané skupiny
individudlnich sportovci — modernich gymnastek a zkoumat moznosti zvySovani

self-efficacy u této skupiny.

V literarné ptehledové ¢asti jsme piedlozili zakladni poznatky o motivaci ke sportu,
zabyvali jsme se konceptem self-efficacy v celé jeho $ifi. Pfedev§im jsme se pak zaméfili na
jeho aplikaci do sportu, rozebrali jsme moZnosti jeho méfeni a ddle na techniky, jak je mozné

self-efficacy posilovat a zvySovat.

Vyzkumna ¢éast prace byla zalozena na dotaznicich a polostrukturovanych
rozhovorech s modernimi gymnastkami, které byly zaméfeny na zjisténi miry self-efficacy
a moznosti jejtho zvySovani. Vyzkum pfinesl zjisténi, Ze moderni gymnastky pracuji
s nékterymi technikami ke zvySovani self-efficacy pfirozené, aniz by znaly teoretické
zaklady. NejcCastéji pouzivaji techniku vnitini feci ke zklidnéni a motivaci pfed sportovnim
vykonem. Druhou nejcastéjsi technikou je imaginace, kdy si vétSina oslovenych gymnastek
pfedstavuje v hlavé provedeni sestavy piesné tak, jak by méla byt perfektné provedena.
Podvédomé tak trénuji 1 pamét. Ukazalo se také, Ze nastavovani cili neni pfili§ Casté.
Naprosta vétSina gymnastek ma cil zacvicit co nejlépe, jak dokdze, ale nestanovuje
st konkrétni cile at’ uz na zdvodech ¢i na tréninku. Také zpétnd vazba neni v piipad€ moderni
gymnastiky tak ¢astou technikou. V né&kterych ptipadech probiha zpétna vazba pouze obcas,
v nékolika pfipadech se pouziva zpétna vazba v kombinaci s analyzou videozdznamu.
Videozdznam si oslovené gymnastky pofizuji spiSe ze své iniciativy, aby se mohly zpétné
podivat na sviij vykon.

Aby mohly uvedené techniky skutecné zvySovat self-efficacy a v konecném
disledku vysledky sportovcet, je tieba rozumét jejich smyslu a umét je spravné pouzivat.
K tomu by bylo zapotiebi spolupracovat s trenéry, kteti by se svymi svéfenkynémi tuto
oblast tréninku rozvijeli a trénovali.

Zcela jednoznacné se ukdzalo, ze psychicka stranka je v moderni gymnastice velmi
dilezitd a je zadouci ji nepiehlizet, protoze v pfipadé¢ dobrého psychického nastaveni

gymnastky a zvladnuti urcitych technik muze zasadné ovliviiovat vykon gymnastky.
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V moderni gymnastice, ale i obecné ve sportu, je vSak téma mentalniho tréninku jako soucést
sportovni piipravy stale spise vyjimkou. Do budoucnosti by mohl byt pfinosem pro mnoho
gymnastek, které maji rady sport jako takovy, ale potiebovaly by podpofit po psychické
strance tak, aby dokézaly co nejlépe naplnit sviij potencial.

Kazdy sportovec je origindl a potiebuje také individudlni ptistup. Na zavér uvadime

myslenku jedné z respondentek vyzkumu:

wJe hrozne diilezité odhalit kazdou osobnost zavodnice. Je to individualni sport, tak nejde
hazet vSechny do jednoho pytle. Kazdy je jiny a je podle mé strasné duleZité si ke kazdé
zavodnici, kterou ma trenér na starost, najit cestu a tou se ridit. Hlavnée poznat, kdo jaky je,
a co potrebuje. Myslim, Ze tohle se musi zlepsit, protozZe nejde na viechny jen kiicet a nejde
byt na vsechny jen mily. Nekdo potrebuje vyburcovat, nekdo uklidnit, takze je nutné jenom

je poznat.
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Priloha 1.

Dotaznik obecné vlastni efektivity

U kazdého z nésledujicich tvrzeni prosim zaSkrtnéte takovou moznost, ktera Vas nejvice vystihuje.

1. Uplné vystihuje
2. SpiSe vystihuje
3. Spise nevystihuje
4. Vibec nevystihuje

1. | Kdyz se opravdu usilovné snazim, pak mohu vzdy zvladat I 12 (3 |4
nesnadné problémy.

2. | Kdyz se n¢kdo postavi proti mn¢, mohu nalézt zptisob, jak 1|12 (3 |4
dosahnout toho, ¢eho dosahnout chci.

3. | Je pro mne pomérné snadné drzet se svych predsevzeti a 1 (2 |3 |4
dosdhnout cilil, které si postavim.

4. | Diky svym zkuSenostem a moznostem vim, jak zvladat 112 |3 |4
necekané situace.

5. | Davétuji si pln€, ze mohu efektivné zvladat neocekavané I (2 |3 |4
situace.

6. | Vynalozim-li na to potfebné usili, pak mohu nalézt feSeni I 12 |3 |4
téméf na kazdy problém

7. | Kdyz se dostanu do obtizi, umim zustat klidna, protoze se I |2 |3 |4
mohu plné spolehnout na svou schopnost zvladat t€zkosti.

8. | KdyZ stojim pted ur€itym problémem, pak mé& napada hned I (2 |3 |4
nékolik zplisobt, jak se s nim vypotadat.

9. | Kdyz se dostanu do tisnivé situace, podaii se mi obvykle I (2 |3 |4
vymyslet, co by se dalo délat.

10. | Bez ohledu na to, co se d¢je, jsem obvykle schopna vypoiadat |1 (2 |3 |4
se s tim.




Priloha 2.

Dotaznik sportovniho mentalniho tréninku - SMTQ

Nize je uvedeno dvacet tvrzeni. Jedna se o specifické zkuSenosti, které 1ze popsat jako mentalni dovednosti spojené
s tréninkem a sportovnimi soutézemi. Pomoci nasledujici stupnice od 1 do 5 uvedte svou uroven souhlasu s
kazdym vyrokem.

1 - rozhodné nesouhlasim
2 - nesouhlasim

3 - neutralni

4 - souhlasim

5 - rozhodné souhlasim

Vezméte prosim na védomi, ze v této studii neexistuji zadné spravné nebo Spatné odpovédi. Odpovidejte co
nejupiimnéji.

Vyberte moznost, ktera vam pfijde na mysl jako prvni.

Dokazu ovladat své emoce, kdyz jsem pod tlakem. 1 2 3 4 5
Pouzivam vnitini fe¢ ke zlepSeni mych pohybt zaméfenim své pozornosti | 1 2 3 4 5
na kli¢ové prvky vykonu (technika, taktika, télesné pocity atd.)

Mam vysokou uroven sebedivéry, kterd mi pomdhd véfit, ze muzu | 1 2 3 4 5
dosahnout vSeho, na co se zaméfim.

Rozumim pravidlim stanovenym pii tréninku a fidim se jimi. 1 2 3 4 5
Kdyz jsem béhem zévodu pod tlakem, dok4zu se fyzicky i psychicky uvolnit | 1 2 3 4 5
abych dokdzal predvést vykon.

Pouzivam vnitini fe¢, abych si pomohl piekonat naro¢né chvile. 1 2 3 4 5
Dokazu se "vzchopit" a piekonat jakékoli neuspéchy. Neodradi me& to od | 1 2 3 4 5
dalsi aktivity.

Béhem zavodu se dokazu rychle prizptisobit zménam pozadavki na vykona | 1 2 3 4 5
rusivym faktoram.

Béhem pfipravy na zavody si vytvafim realné a presné "vnitini filmy", | 1 2 3 4 5
predstavuji si mozné piekazky a pocity spojené se situaci, kterd ma pfijit.

Znam svou vlastni hodnotu, své silné a slabé stranky a mam plan, jak je | 1 2 3 4 5
zlepsit.

Ptijimam svou roli v tymu (skupiné) a plné ji chapu. 1 2 3 4 5
Kdykoli ztratim sebekontrolu béhem zavodi, dokazu ve spravném okamziku | 1 2 3 4 5
znovu ziskat kontrolu nad mym vlastnim jednanim.

Mluvim sam se sebou, abych reguloval své vlastni myslenky, emoce a | 1 2 3 4 5
vzruseni.

Mam neotfesitelnou viru ve své sportovni schopnosti. 1 2 3 4 5
Rozumim své roli a roli ostatnich v mém tymu (skuping) a jak to vSechno | 1 2 3 4 5
zapada do vétSiho systému.

Dokazu se uvolnit a snizit miru vzruSeni béhem zavodu, pokud to situace | 1 2 3 4 5
vyzaduje.

K ovladani vlastnich emoci vyuzivam mentalni imaginaci (pfedstavivost). 1 2 3 4 5
Jsem schopen efektivné komunikovat se svym tymem a dal$imi lidmi béhem | 1 2 3 4 5
zavodi.

Dokazu soustiedit svou pozornost na sviij vykon a udrzovat jej po dobu jeho | 1 2 3 4 5
trvani a v piipadé jakéhokoli naruSeni se dokazu znovu rychle

zkoncentrovat.

Pfed zavodem si predstavuju svij vykon piesné tak, jak chci, aby pfi | 1 2 3 4 5
zavodech vypadal.

Behnke, M., Tomczak, M., Kaczmarek, L.D. et al. Curr Psychol (2017). https://doi.org/10.1007/s12144-017-962
11



Priloha 3.

Informovany souhlas s icasti na vyzkumu v ramci diplomové prace

V ramci diplomové prace s nazvem ,Viastni vnimana uéinnost u sportovct a moznosti jejiho rozvijeni®,
ktera je realizovana na Katedre psychologie FF UK jste byla vybrana a pozadana o spolupraci ve formé
rozhovoru. Cilem diplomové prace je zjiStovani Urovné vlastni vnimané ucinnosti u sportovcl a ovéfovani
urcitych metod vedoucich ke zvySovani self-efficacy v ramci sportovni pfipravy. Vyzkum je zaméfen na
vybranou skupinu sportovcl a to konkrétné na moderni gymnastky. Vase Ucast na rozhovoru je zcela
dobrovolna a bez naroku na finanéni odménu.

Resitel diplomové prace
Mgr. Alena Skopcova

Telefon: (+420) 777 965 300
Email: skopcova.alena@seznam.cz

Vedouci diplomové prace

PhDr. Eva Sirova, PhD.

Skola

Filozoficka fakulta Univerzity Karlovy, Katedra psychologie
Ochrana osobnich udaji

Zaznamy o Vasi osobé budou uchovany v souladu se zakonem ¢&. 110/2019 Sb., o zpracovani osobnich
Gdaja, ktery provadi nafizeni EU 2016/679 (GDPR). K zaznamenanym rozhovordm v podobé
audionahravky budou mit pfistup mimo vyzkumnika pouze povéfené osoby podilejici se na odborném
vedeni a pfezkumu diplomové prace. Prepisy rozhovort s anonymnimi daty budou soucéasti neverejné
¢asti diplomové prace.

Udaje o respondentovi

Lo T=T g To =T o 10 1= o
(D100 [0 AW A E= T 04 =) o (TR

Ugast na projektu spogiva v rozhovoru v rozsahu cca 60 minut, ktery bude za G&elem nasledného prepisu
nahravan. Vase identita zlstane v pIné anonymité a Vase odpovédi budou divérné, uréené pouze pro
potfeby tohoto vyzkumného projektu. Uryvky rozhovorti mohou byt v anonymni podobé (tzn. bez
navaznosti na osobni Udaje) soucasti diplomové prace. Nahravky budou pfepsany autorkou vyzkumu.
Mate pravo u€ast ve vyzkumu odmitnout nebo ji kdykoli ukonéit. Je zcela na Vas, jaké informace a
zkuSenosti v rozhovoru sdélite. Svym podpisem souhlasite se svou Uc€asti na tomto projektu. Pokud jste
mladsi 18 let, musi s Va8i u€asti na vyzkumu souhlasit také Vas zakonny zastupce.

Vase jmeéno @ PrijmMeNi....cccoeeeiiicccciciir e e e

Podpis zakonného ZAStUPCE..........ccooimmiriiiii e s

Podpis respondenta............cooeeceeeimiiisrr s e e e s
Podpis VYZKUMNIKQ.......ccccoveeerericccr e s e e resssn e e ssssr e e s sme e s s s sme s e e e s e
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Priloha 4.

Scénar polostrukturovaného rozhovoru

e Jak jste se dostala k moderni gymnastice?

e Jaké jsou motivy toho, pro¢ délate prave tento sport?

¢ Vnimate moderni gymnastiku jako psychicky narocnou? Co konkrétné je pro véas obtizné?

e Jak je pro vas tento sport naro¢ny po fyzické strance?

e (o pro vas znamena uspéch ve sportu?

e Jak se vyrovnavate s netispéchem?

e Jak byste popsala svoji sebedtivéru ve sportu? Co vdm pomaha ji zvySovat?

e Znate nékteré techniky na zvySovani sebediivéry? (imaginace, vnitini fec, nastavovani cild,
zpétna vazba, video analyza atd.)

e Mezi zdroje sebediivéry patii mistrovska zkuSenost, zprostifedkovana zkuSenost, verbalni
piesvédcovani a fyzicky stav (vysvétleni), co je pro vas dulezité a jak s tim pracujete?

e Dokazete se koncentrovat na zavodech? Jaké mate strategie na blokovani rusivych faktora?

e Jak vnimate vztah s trenérem? Jak je pro vés dllezitd podpora, jak pracujete s kritikou a
zpétnou vazbou?

e Jaky mate kolektiv, jak diileZité jsou pro vés vztahy v oddile?

e Mite tendenci srovnavat se s ostatnimi?

e Jak vnimate sviij vykon na tréninku a na zdvodech? Je pro vas zavodni prostiedi psychicky
narocné? Mate na zavodech néjaké ritualy, rutinni chovani, talismany?

e Kdo je pro vas nejveétsi oporou ve sportu?

e M¢la jste nékdy psychické problémy v souvislosti se sportem? Vyhledala jste v dané dobé
odbornou pomoc?

¢ Co byste pottebovala pro zlepseni vaseho vykonu ve sportu?

e Uz jste nekdy premyslela o konci sportovni kariéry? Jaké diivody by to pro vas byly?

e Mate zkuSenosti se zdravotnimi problémy zptisobené sportem?

e Napada vas jesté néco, co jsme béhem rozhovoru nezminili a pfijde vam to dileZité zminit?

vV
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