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1 Úvod 
 Dnešná moderná spoločnosť vyžaduje od človeka, aby sa prispôsobil prostrediu, 

ktoré je vzdialené od duchovného sveta, sveta plného modernej technológie, rýchlych 

riešení a rozhodnutí. Nemá čas zaoberať sa vlastnými pocitmi, myšlienkami, obavami, 

pretože doba vyžaduje, aby napredoval. Slabý jedinec môže začať podliehať tlaku 

okolia, prívalu nových informácií, a situáciám, s ktorými sa musí deň čo deň 

konfrontovať. Je pre neho veľmi ťažké nájsť si chvíľu, aby sa ponoril sám do seba, 

uvoľnil sa a relaxoval. Čoraz častejšie sa vyskytuje emočné napätie, úzkosť, nervozita, 

stres a koniec koncov sa narúša aj emočná stabilita jedinca.  

Rozdiel medzi vrcholovým športovcom a „obyčajným“ človekom môže byť až 

priepastný. Športovec, pokiaľ má zázemie, podporu sponzorov, rodiny, trénera a okolia 

sa musí starať len o seba a o svoje výkony. Jeho jedinou úlohou je podávať primerané 

výkony a relaxovať. To pre mladšieho športovca nie je jednoduché, často nechá 

oddychovať telo, no myseľ je stále zamestnaná a nedokáže sa uvoľniť. Pri dnešnom 

masovom ponímaní telesnej výchovy a športu všeobecne, je ťažké presadiť sa ako 

individuálna osobnosť. V Slovenskej republike sa kluby snažia založiť tréningovú 

základňu čo najväčšiu, z dôvodu získavania financií a väčšieho výberu talentov pre 

pokročilejší vek. Tréning sa berie ako skladba, ktorá vyhovuje momentálne najlepšiemu 

jedincovi a zvyšok sa musí prispôsobiť. Lenže v plávaní niekedy výsledky prichádzajú 

až v neskoršom veku (14-19 rokov), preto je pre športovca ťažké udržať si vlastnú 

integritu. Tá by sa mohla udržiavať cielenou tímovou prípravou a práve rôznymi 

psychologickými cvičeniami. Ak sa však plavec dostane cez toto masové obdobie, má 

to šťastie, že za ním stojí dobrý tréner a dostane sa až k vrcholovému plávaniu, nastáva 

problém. V dnešnej dobe je európska aj svetová špička neuveriteľne vyrovnaná. Na pár 

výnimočných jedincov všetci športovci plávajú na tej istej úrovni, s rozdielom stotín.  

Keď sa však pozrieme do výsledkov, zistíme, že popredné miesta vo svetových 

rebríčkoch zastávajú hlavne americkí plavci. Slovenské plávanie sa pred časom ešte 

mohlo spoliehať na Martinu Moravcovú, no v súčasnej dobe sú medzi slovenskými 

plavcami a svetovou špičkou, až na jednu, dve výnimky, priepastné rozdiely. Tak ako je 

to možné, že pri rovnakej záťaži, tréningových metódach, objemoch a kilometroch vo 

vode slovenský plavec nedokáže vyhrať? 

Odpoveďou môže byť práve psychologická príprava. Sebavedomie. To je to, čo 

Američania majú a my nie. Od útleho veku sa venujú nielen fyzickej, ale aj psychickej 
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stránke tréningu, rôznymi formami, či už hravými cvičeniami alebo dôkladnou 

analýzou. Jeden z najznámejších amerických psychológov James M. Hogg, venujúci sa 

plávaniu s dlhoročnými skúsenosťami s americkou reprezentáciou tiež tvrdí, že: „Všetci 

plavci sledujú skoro ten istý tréningový trend tréningových metód. Rozdielom medzi 

nimi môžu byť práve mentálne schopnosti jedinca, ich využitie a kontrola vo výkone“ 

(Hogg, 1995) 

Z vlastnej skúsenosti môžeme povedať, že úroveň a informovanosť, čo sa týka 

psychologickej prípravy na Slovensku je veľmi nízka. Ak sa k nej aj človek dostane, 

väčšinou je to nezámerne, vyplynie zo situácie a dlhodobého tréningu. Týka sa to 

hlavne rôznych rituálov, ktoré si plavec v priebehu kariéry osvojí, vnútornej reči, ktorá 

mu je jediným spoločníkom v hodinách strávených v bazéne, predstáv a imaginácií, keď 

snívame, aké by to bolo zaplávať tak, ako by sme naozaj chceli. Snažíme sa sami 

motivovať a nachádzať motiváciu v každej maličkosti, ktorá nás obklopuje. Súvisieť by 

s tým mohol aj subjektívny pocit pre vodu, ktorý ako tvrdia niektorý tréneri môže byť 

rozhodujúci vo vrcholovom plávaní. Viaže sa na psychiku plavca, ale ovplyvňuje aj 

jeho fyziologické aspekty vo vode. 

Vo svojej práci by sme sa chceli sústrediť na mladých, perspektívnych 

slovenských plavcov, ktorým bude predložený dotazník. Po jeho vyplnení však 

očakávame skôr negatívne hodnoty, čo sa týka informovanosti plavcov 

o psychologickej príprave. Preto sme do dotazníku zaradili aj vysvetlenia, ktorými si 

môžu pomôcť a možno aj zistiť, že aj keď nezámerne, nejako sa ich predsa 

psychologická príprava dotkla. Myslíme si, že jedincov, ktorí sa stretli so zámerným 

pôsobením zo strany trénera alebo iného kvalifikovaného pracovníka bude minimálny 

počet. Preto by sme chceli touto prácou poukázať práve na význam psychologickej 

prípravy v plaveckom tréningu, že by to mohol byť jeden z krokov, ako sa priblížiť 

k svetovej špičke.  
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2 Teoretické východiská 

2.1 Plávanie 

2.1.1 Charakteristika plaveckého športu 

Plávanie sa z hľadiska senzomotorického učenia zaraďuje medzi športy funkčne 

mobilizačné.  

Je to pohybová aktivita cyklického charakteru s veľkým aeróbnym potenciálom, 

podobne ako beh, beh na lyžiach, cyklistika, chôdza či veslovanie. Naproti ostatným 

športom je plávanie v niektorých ohľadoch výhodnejšie, najmä z hľadiska šetrenia 

pohybového aparátu. Pri plaveckej lokomocii sú významnejšie zaťažované paže. Preto 

plávanie nie je otázkou iba vrcholového alebo kondičného športovania, ale je vhodné aj 

pre osoby so zdravotným postihnutím, s výraznou nadváhou. Významne môže 

napomôcť aj pri rekondícii po úrazoch dolných končatín či ako spôsob regenerácie 

alebo kompenzácie pri iných športoch (Čechovská, Miler, 2008). 

Úloha psychiky a psychologickej prípravy pri športoch cyklického charakteru spočíva 

v cieľavedomej maximálnej mobilizácii všetkých funkcií s cieľom dosiahnuť čo 

najvyššiu výkonnosť. Vytrvalostné disciplíny kladú nároky na dlhodobé vypätie vôle, 

vytrvalosť a húževnatosť. Dôležitou požiadavkou je vysoké psychomotorické tempo 

a fyzická a psychická výkonnosť. Významným psychologickým faktorom sú pri tom 

špecifické vnímanie zručnosti, známe ako „pocity“ vody či snehu (Kodým in Zítek 

a kol., 1978). 

Športové činnosti sa z hľadiska trvania rozdeľujú na krátkodobé a dlhodobé. Medzi tie 

krátkodobé sa zaraďujú napríklad atletické šprinty, skoky, vrhy alebo vzpieranie. 

Plávanie, rovnako ako cyklistika, veslovanie, beh alebo beh na lyžiach sa zaraďuje 

medzi dlhodobé činnosti. Dlhodobé činnosti sú podľa Dovalila, 2002 charakterizované 

ako športy prevažne cyklického charakteru, kde sa väčšinou využívajú špeciálne 

prepravné prostriedky alebo prirodzená lokomocia. Pri dlhodobých činnostiach sú 

zvýšené nároky na psychiku.  Pramenia z nutnosti maximálne mobilizovať fyzické 

a psychické sily do určitého časového úseku. Dôraz sa tiež kladie na zvládanie 

nepríjemných pocitov z vlastného tela, sebaistotu a psychickú odolnosť. Na rozdiel od 

krátkodobých činností, kde je dôležité vysoké psychomotorické tempo, u dlhodobých 

činností je to schopnosť odolávať únave.  
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2.1.2 Charakteristika plaveckého výkonu 

„Plavecký športový výkon je komplexným prejavom športovca, obsahuje všetky stránky 

jeho prípravy a odráža celú jeho osobnosť. Je výsledkom nielen tréningového procesu, 

ale i výsledkom všetkých komponentov, ktoré sa na výkone viac či menej podieľajú. 

V plaveckom výkone sa vždy odrážajú vrodené dispozície, vplyv tréningového procesu 

a sociálneho prostredia“ (Procházka, Macejková, 2003). 

„Podstatou plaveckého výkonu je prekonať pretekovú trať dlhú 50-1500m čo 

najrýchlejšie, spôsobom vymedzeným pravidlami, teda konkrétnym plaveckým 

spôsobom. Medzi trénerom a plavcom sa odohráva zložitý a mnohostranný rozvoj 

činiteľov, ktoré podmieňujú rast plaveckého výkonu. Súbor činiteľov sa dotýka 

všetkých stránok osobnosti, zasahuje do sféry biologickej, psychickej a sociálnej“ 

(Čechovská, 2001). 

Faktory ovplyvňujúce plavecký výkon sú: 

a/ Somatické faktory 

Plavecký výkon okrem iného závisí aj od somatických vlastností plavca, určenými 

charakterom trate a špecializáciou plavca. Niekedy sa však stáva, že niektoré parametre 

telesného rozvoja sa nezhodujú s požiadavkami športovej disciplíny. V takýchto 

prípadoch plavci často kompenzujú potrebné nedostatky v telesnej stavbe (výška, 

veľkosť záberových plôch) nadmernou úrovňou rozvoja iných vlastností a schopností 

(Dovalil, Perič in Jansa a kol., 2007).  

b/ Funkčné faktory 

Limitujúcim faktorom v plávaní je vysoká úroveň aeróbnej a anaeróbnej kapacity 

v rôznom pomere podľa dĺžky disciplíny. Z fyziologického hľadiska ďalšie potrebné 

faktory pre podanie optimálneho výkonu sú vysoké hodnoty spotreby kyslíka (VO2max), 

nízka kľudová pulzová frekvencia, veľká vitálna kapacita. Rozhodujúca je však 

schopnosť tieto ukazovatele dokázať optimálne využívať (Macejková in Jursík a kol., 

1990).  
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c/ Motorické faktory 

Faktory späté s plaveckým výkonom sú rýchlostné schopnosti, silové schopnosti, 

vytrvalosť, kĺbová pohyblivosť.  Rozhodujúci význam má prepojenie týchto faktorov 

v závislosti na charaktere a dĺžke trate. Limitujúcim faktorom môže byť správne 

zvládnutie techniky. V aplikácii pohybových schopností v plaveckej technike tvoria 

základ záberová sila, oporná reakcia, prekonávanie hydrodynamického odporu 

a vytváranie plaveckej propulzie a plaveckého kroku (Macejková in Jursík a kol., 1990). 

d/ Psychické faktory 

Túto skupinu faktorov podmieňujúcich výkon tvoria psychické vlastnosti osobnosti 

plavca. Tie sa prejavujú ako samostatnosť (patrí sem aj samostatnosť v používaní 

psychologických postupov), sebadôvera, húževnatosť, ctižiadostivosť, schopnosť 

dlhodobej koncentrácie, sebaovládania, schopnosť optimálne sa nabudiť na výkon, 

odolnosť voči únave a vnútorná motivácia. Vo vrcholovom plávaní práve tieto 

vlastnosti môžu byť rozhodujúce pri podaní najlepšieho výkonu. Komplexný súbor 

týchto vlastností a schopnosťou športovca ich použiť môže byť spôsob, ako sa dostať na 

vrchol (Macejková in Jursík a kol., 1990). 

„Vo veľmi všeobecnom vyjadrení je plavecký výkon determinovaný plavcovou 

kapacitou pre aeróbne a anaeróbne procesy (genetické dispozície + charakter 

tréningového zaťaženia), somatickými, nervosvalovými a senzomotorickými 

dispozíciami (účinnosť svalov vytvárať propulziu, účinnosť techniky, pocit pre vodu) 

a psychickými faktormi (Procházka, Macejková, 2003).“ 

 

Pre faktorovú štruktúru športového výkonu v plaveckých šprintérskych disciplínach 

viď. prílohu 9.2. 
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2.1.3 Zložky plaveckého tréningu 

Členenie plaveckého športového tréningu prebieha v teoretickej rovine, pretože v praxi 

sa všetky zložky navzájom prelínajú a jedna bez druhej by nemohla dosiahnuť 

požadovaný efekt. Českí autori (Dovalil a kol.,2008) a slovenskí autori (napr. Jursík) 

uvádzajú základné členenie. Dovalil a kol., 2008 uvádzajú pri tomto rozdelení aj 

somatické faktory.  

      kondičná príprava 

Kondičná príprava sa zameriava na zdokonaľovanie a vytváranie všestranného 

pohybového základu, ovplyvňovanie pohybových schopností, všeobecných ako aj 

špeciálnych, rozvoj sily, rýchlosti, vytrvalosti, kĺbovej pohyblivosti a koordinácie. Toto 

rozdelenie však nie je komplexné, pretože každý z faktorov obsahuje konkrétne zložky 

tréningu a tréningových metód. Rozvoj všeobecných pohybových vlastností je 

charakteristický pre tréning detí formou pestrého a rôznorodého tréningu, keď je 

potreba dosiahnuť čo najvšeobecnejší rozvoj. Je zameraná na rozvoj funkčných 

možností organizmu na základe všeobecného motorického vývoja. Špeciálna kondičná 

príprava sa odvíja od špecifika daného športu, jej obtiažnosť spočíva v natrénovaní 

špecifických pohybov, aby mohli byť uplatnené v športových zručnostiach. V plávaní 

sem môžeme zaradiť napríklad štarty, obrátky, atď (Macejková in Jursík a kol., 1990). 

      technická príprava 

Technická príprava si za cieľ kladie vytvárať plavecké športové zručnosti 

a zdokonaľovať plavecké športové schopnosti. Mala by byť účelná a ekonomická.  

Technikou sa rozumie účelný spôsob riešenia pohybovej úlohy, ktorá je v súlade 

s možnosťami jedinca, s biomechanickými zákonitosťami pohybu a uskutočňuje sa na 

základe neurofyziologických mechanizmov riadenia pohybu (Dovalil, 2002). 

Vo vývoji techniky sa skúšajú stále nové prístupy. Charakteristické je napodobovanie 

techniky najlepších svetových plavcov, ktoré využíva praktickú skúsenosť. V plaveckej 

technickej príprave sú určujúce špecifické pohyby, ktoré sa rozvíjajú systematickým 

tréningom. Plaveckú techniku je nutné sa naučiť, osvojiť si ju a dokázať ju použiť. 

Osvojovanie a zdokonaľovanie techniky spočiatku vyžaduje veľké fyzické a psychické 

úsilie, preto je úzko späté s ostatnými zložkami športového tréningu. Pri výučbe 

techniky je zameranie najskôr na hrubé osvojenie techniky, neskôr sa trénujú jednotlivé, 
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špecifické prvky napr. pri učení sa kraulu je potreba najskôr zvládnuť samotný kraulový 

pohyb paží a nôh, až neskôr je zameranie na prenos paže nad vodou s uvoľnenou pažou, 

záber pod vodou pokrčenou pažou atď. 

V technike, pokiaľ je zvládnutá účelne sa prejavujú aj všetky individuálne vlastnosti 

jedinca, čím vytvárajú individuálny štýl. Štýl je správne prevedenie techniky 

prispôsobené osobitosti jedinca (Macejková in Jursík a kol., 1990). 

      taktická príprava 

V plaveckom výkone taktická príprava nezohráva primárnu úlohu, ale je jeho 

neoddeliteľnou súčasťou. Taktika neznamená iba vyberať v každej športovej situácii 

optimálne riešenie a snažiť sa ho zrealizovať, ale je to aj súbor poznatkov 

a zovšeobecnených skúseností, ako aj znalosť pravidiel daného športu. V prenesení do 

plávania sa často taktizuje v preteku, ktorý sa skladá z kvalifikácie (rozplavieb), 

semifinále a finále. Ak je športovec natoľko dobrý pretekár, môže s trénerom 

naplánovať stratégiu postupu do finále, aby sa dosiahol čo najlepší výkon. Ďalšou 

možnosťou je taktizovať v závislosti od dĺžky pretekovej trate, iná taktika sa zvolí na 

50m trať, iná na 1500m. Je preto potrebné využívať individuálne predpoklady 

a skúsenosti plavca. Tie sú podložené schopnosťou zovšeobecniť a v praxi využívať 

vlastné a cudzie skúsenosti. K tomu slúži cieľavedomé rozvíjanie v tréningu. Taktika 

musí byť dynamická a variabilná. Plavcovo taktické myslenie je vtedy na dobrej úrovni, 

ak je schopný  v nepredvídaných situáciách zvoliť optimálne riešenie a dosiahne dobrý 

výkon (Dovalil, 2002).  

 psychologická príprava 

So zvyšujúcou výkonnosťou narastá aj vplyv psychologickej prípravy na výkon. Preto 

je dôležité s psychologickou prípravou začať čo najskôr, aby športovec bol schopný 

zlepšovať a učiť sa ďalšie a ďalšie jej zložky.  

V prvom rade psychologická príprava je proces. Proces, ktorý je chápaný ako 

optimalizácia psychických predpokladov prostredníctvom psychologických metód. Je to 

proces účelový, plánovitý, musí sa sledovať jeho priebeh a účinky (Seiler, Stock in 

Tomešová, 2000).  

Rozvoj telesných a psychických vlastností športovca môže byť úspešný len v tom 

prípade, ak sa jedná o dlhodobý proces. Nie je to niečo, čo sa za chvíľu naučíme, ale je 
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nutné sa tomu systematicky venovať. Psychiku športovca ovplyvňujú aj fyziologické 

procesy, preto je dôležité rozvíjať vôľové a morálne vlastnosti k prekonaniu 

negatívnych dopadov týchto procesov (Juřina in Hoch, 1983).  

Tréner aj športovec sa snažia o rozvoj výkonovej motivácie, reguláciu emocionálnych 

procesov v podmienkach plaveckých pretekov, vytváranie základu pre samostatné 

chovanie a jednanie, formovanie charakteru športovca. Pred pretekmi nastáva špeciálna 

situácia, ktorá sa v emocionálnych reakciách líši od tréningu, preto je dôležité venovať 

aj tomuto obdobiu zvláštnu prípravu.  

 Zahraničná literatúra ( Sheperd, 2006, Elliot, 1999) používa iné členenie zložiek 

športového tréningu, ale v zásade sa veľmi nelíšia. Sú rozvinuté na viac častí (ako napr. 

tréning motorických schopností, zvlášť je vedený tréning silových alebo rýchlostných 

schopností) 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 11 

2.2 Psychologická príprava  

2.2.1 Psychologická príprava športovca 

Hlavným cieľom psychologickej prípravy je dosiahnuť, aby športovec bol schopný sám 

efektívne fungovať, riešiť danú situáciu bez akéhokoľvek vonkajšieho zásahu alebo 

vedenia zo strany trénera alebo psychológa. V českej a slovenskej literatúre sa používa 

termín psychologická príprava, anglo-saská literatúra uvádza psychologickú prípravu 

pod pojmom mental training. Pre túto prácu sa budeme držať slovenského pojmu 

psychologická príprava.  

Prvé zmienky o psychologickej príprave športovca ako ucelené a teoreticky podložené 

systémy začali vznikať v Sovietskom zväze niekedy po olympijských hrách 

v Melbourne, 1956. Prvé rozdelenie psychologickej prípravy zaviedol Puni (in Vaněk 

a kol., 1980) a to na dve časti. Psychologická príprava zameraná na prípravu k súťaži 

a psychologická príprava bezprostredná.  

V rokoch 1970 až 1980 nastal náhly vzrast sociálnych kognitívnych teórií, čo 

znamenalo aj zmenu v koncepcii psychologických konštruktov. Začala sa zdôrazňovať 

špecifickosť každej situácie. Kľúčovým predpokladom sociálne kognitívnej teórie bolo, 

že individuálne rozdiely boli výsledkom skúsenosti z učenia. To bolo motívom, aby sa 

športovci mohli naučiť, ako redukovať úzkosť, zväčšiť motiváciu a zvýšiť si 

sebadôveru, pomocou správneho tréningu.  

Bol to začiatok pochopenia psychologických schopností a zručností a vedci začali 

systematicky popisovať povahu kognitívnych schopností používaných športovcami 

v pretekových situáciách.  

So spoločenskou situáciou súviselo aj utváranie teórií. Bočan (in Hoch, 1983) zahrňuje 

do psychologickej prípravy tri zložky, a to ideovú prípravu (kam patrí pôsobenie na 

utváranie svetového názoru, rozširovanie vedomostí, životospráva a vedenie ku 

komunistickej výchove), morálnu prípravu (plnenie tréningových povinností, trestanie 

a odmeňovanie) a voľnú prípravu (nebojácnosť, prekonávanie prekážok, odvaha, 

disciplína, húževnatosť). 

Ďalší veľký medzník vo výskume psychologických schopností znamenal rok 1984 (OH 

Los Angeles) vďaka dvom vedcom – Orlick-ovi a Partington-ovi,  ktorí sledovali 

skupinu olympionikov, aby zistili, ktoré vlastnosti sú potrebné k úspechu. Zistili, že 

medzi základné elementy, ktoré športovec potrebuje, aby dokázal podať nielen dobrý 

výkon, ale aj vyhrať patria tieto: kvalitný tréning, jasne určené a dosiahnuteľné ciele, 
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stimulácia na tréningu a dôkladná mentálna príprava na súťaž. Pri skúmaní 

individuálnych psychologických vlastností bolo sledovaných 6 mužov, ktorí sa 

kvalifikovali do týmu na Olympijské hry a 6 mužov, ktorí sa na Olympijské hry 

nekvalifikovali. Členovia olympijského týmu vykazovali omnoho vyššiu sebadôveru, 

väčšie a smelšie gymnastické ciele, viac premýšľali o gymnastike v bežných denných 

situáciách a využívali vnútornú reč intenzívnejšie ako v tréningoch, tak aj v súťažiach 

(Weinberg, Gould, 2007).  

Hošek (2006) psychologickú prípravu definuje:  

„Psychologická príprava športovca je cieľavedomé využitie psychologických poznatkov 

k prehĺbeniu efektivity tréningového systému. Cieľom psychologickej prípravy 

športovca je na základe psychologických poznatkov zvýšiť účinnosť zložiek športovej 

prípravy a v súťaži stabilizovať výkonnosť na úrovni natrénovanej kapacity športovca. 

Pri dobrej psychologickej príprave by športovec mal v akejkoľvek súťaži podať výkon, 

na ktorý je trénovaný. Psychologická príprava športovca je zbraňou proti zlyhaniu 

výkonnosti z psychologických príčin“.  

Zo všetkých definícií psychologickej prípravy je táto najvšeobecnejšia a najlepšie 

charakterizuje o čom psychologická príprava je. Je to jedna zo zložiek športového 

výkonu a až donedávna sa jej neprikladal veľký význam. Posledné roky však naznačujú, 

že význam mentálneho tréningu stále naberá na dôležitosti pri skladbe tréningu 

a príprave na výkon.  

Psychologická príprava je dlhodobý proces s dostatočnou intenzitou a frekvenciou, 

v ktorom sa športovec učí zvládať psychickú záťaž spojenú s výkonom a očakávaniami, 

vyrovnáva sa s ňou a snaží sa ju použiť vo svoj prospech. Psychologické zručnosti, 

ktoré si v tomto procese človek osvojí by ho mali posúvať k jeho osobnostnému rozvoju 

a športovec by mal byť schopný ich preniesť aj mimo športový život. Vyvrcholením 

cieľavedomej a dlhodobej prípravy je vlastne schopnosť športovca sa koncentrovať 

a podať optimálny výkon v každej situácii (Weinberg, Gould, 2007).  

Každý športovec, a nie je reč iba o vrcholových športovcoch, je individuálna osobnosť, 

ktorá sa neustále formuje. V tomto formovaní zohráva dôležitú úlohu proces adaptácie 

športovca na podmienky, ako tréningové, tak aj súťažné. Je rozvíjaná psychická 

odolnosť športovca (Ondráček in Zítek a kol., 1978) 
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Definovanie psychickej húževnatosti (Mental Toughness)  

Termín sme z angličtiny preložili ako psychickú húževnatosť. Tento termín sa v českej 

a slovenskej literatúre v tomto preklade nepoužíva, ale pracuje sa napríklad s termínom 

psychická odolnosť. 

Jones a kol. (in Weinberg, Gould, 2007) vykonali empirický výskum ohľadne 

zvyšovania psychickej odolnosti.  

Clough, Earle a Sewell, 2002 (in Weinberg, Gould, 2007) sa k problému priblížili viac 

teoreticky a zhypotetizovali štyri konštrukty vo svojom modely 4C definovaním 

psychickej sily: 

Kontrola (Controll) je potenciál športovca cítiť a konať tak, aby sám mohol vplývať na 

pochybné situácie. 

Záväzok (Commitment) je tendencia zaujať aktívne postavenie v neistých situáciách. 

Výzva (Challenge) je schopnosť vnímania zmeny ako možnosti rastu a vývoja, nie ako 

možnosti ohrozenia. 

Dôvera (Confidence) je silné vnímanie vlastnej sebadôvery.  

Kombináciou týchto elementov sa zo športovcov stávajú  psychicky silní jedinci, ktorí 

majú vysoké vedomie sebadôvery. Majú neotrasiteľnú vieru v to, že sami vedia 

kontrolovať svoj vlastný osud a dokážu zostať relatívne neovplyvnení súťažou alebo 

nepriazňou osudu. 
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2.2.2 Delenie psychologickej prípravy 

V rámci športového tréningu prebieha niekoľko základných procesov. Jedným z nich je 

proces adaptácie organizmu športovca na podmienky, v ktorých je športová činnosť 

vykonávaná. Z nášho psychologického hľadiska to znamená, že táto adaptácia by mala 

rozvíjať psychickú odolnosť športovca voči akýmkoľvek vplyvom a v akejkoľvek 

situácii, ďalej rozvíjať jeho prispôsobivosť na podmienky prípravy, tréningu a súťaže 

ako aj jeho osobnosti (Juřina in Hoch, 1983).  

Pre navodenie optimálneho psychického stavu, na ktorom je športovec priamo závislý, 

a mal by sa k nemu dopracovať efektívne a bez vonkajšej pomoci, je potreba rozvoja 

dlhodobých, ako aj bezprostredných (krátkodobých) predpokladov jedinca. Pokiaľ je 

psychologická príprava úspešná a u športovca sa stretáva s pozitívnou odozvou, 

napomáha športovcovi stať sa odolným voči negatívnym účinkom podmienok 

vyplývajúcich ako z tréningu, tak aj zo súťažného výkonu. Taktiež napomáha 

k lepšiemu plneniu tréningových úloh. Motivačným činiteľom by mal byť tréner, ktorý 

sa má snažiť o to, aby sa eliminovali negatívne vplyvy. Tréner by sa mal snažiť 

kompenzovať jednotvárnosť prostredia a vyberať také motívy, ktoré pomáhajú 

prekonávať fyzickú aj psychickú únavu (Ondráček in Zítek a kol., 1978).  

Psychologickú prípravu, teda jej obsah z hľadiska určenia môžeme rozdeliť na 

psychologickú prípravu, ktorú určuje daná situácia (aké sú prednosti a nedostatky 

športovca v psychologickom slova zmysle), psychologickú prípravu podľa možnosti 

trénera (jeho vedomosti a skúsenosti v tejto oblasti, resp. možnosti spolupráce 

s psychológom) a psychologickú prípravu podľa sledovaných výkonnostných cieľov 

športovca, ako aj psychologických nárokov daného športu. Podľa toho sa potom odvíja 

aj voľba a použitie zodpovedajúcej metódy psychologickej prípravy (Ondráčk in Zítek 

a kol., 1978). 

Je však dôležité, že psychologickú prípravu tvoria dve hlavné zložky: 

- dlhodobá psychologická príprava  

- krátkodobá psychologická príprava  
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2.2.3 Dlhodobá psychologická príprava 

Pokiaľ by sme psychologickú prípravu delili na dlhodobú a krátkodobú, dlhodobá 

psychologická príprava by znamenala priebežný nácvik a zdokonaľovanie jednotlivých 

psychologických zručností s ohľadom na vek športovca. Chápeme ju ako proces, 

v ktorom pôsobíme na športovca ako na osobnosť tak, aby sa jeho športová príprava 

optimalizovala. Snažíme sa premeniť všetok potenciál do adekvátneho športového 

výkonu.  

Dlhodobá psychologická príprava úzko súvisí s dlhodobou športovou prípravou. 

Tréner/psychológ na začiatku plánuje rovnako ako fyzickú časť prípravy,  tak aj 

psychologickú. Tréner by mal poznať svojho zverenca, jeho osobnosť.  

Dlhodobá športová príprava prináša so sebou dlhodobé psychické zaťaženie ako 

dôsledok náročnej športovej prípravy. Je potrebné zladiť prípravu a športový život 

s celkovou životnou aktivitou športovca (Macák, 1990).  

Dlhodobá psychologická príprava jednotlivca prebieha podľa Jansa a Tomešovej (in 

Jansa a kol., 2007) v štyroch fázach: 

Vzdelávacia fáza je fáza, v ktorej sa športovci učia o základných psychologických 

konceptoch a ich vzťahu k športovému výkonu, o psychologických zručnostiach a ich 

využití,  

Vo výberovej fáze dochádza k diagnostike súčasnej úrovne psychologických zručností, 

individuálnemu zhodnoteniu potrieb športovca a k výberu a výučbe konkrétnych 

techník,  

Nácviková fáza je fáza, v ktorej sa športovec snaží zautomatizovať zručnosti 

mnohonásobným opakovaním v tréningu, postupne ich zaradiť do riešenia konkrétnych 

situácii v súťaži (kedy a prečo) a modelovať súťaže s využitím naučenej zručnosti,  

Hodnotiaca fáza je charakterizovaná tým, že v tejto fáze sa športovec spolu s trénerom 

snažia hodnotiť použitie zručností v súťaži a prípadne prispôsobia ďalší nácvik.  
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2.2.4 Krátkodobá psychologická príprava 

Pri krátkodobej psychologickej príprave je potreba definovať rozdiel medzi 

psychologickými zručnosťami a psychologickými metódami. Zručnosti sú vlastnosti, 

ktoré môžeme získať. Metódy sú procesy alebo techniky, pomocou ktorých tieto 

zručnosti získavame.  

Tradičné metódy psychologickej prípravy, vychádzajúce zo zahraničných, najmä 

amerických autorov ako Galucci alebo Weinberg, Gould, 2007 sú štyri: regulácie 

aktivácie, imaginácie, určovanie cieľov a rozvoj pozornosti alebo koncentrácie. Tieto 

zručnosti môžu byť ešte ďalej rozvinuté v psychologickom tréningu na: 

-         Základné zručnosti: vôľa, seba-uvedomenie, sebaúcta, sebadôvera 

-         Výkonové zručnosti: optimálne fyzické vzrušenie, optimálne mentálne vzrušenie,          

optimálna pozornosť 

-         Pomocné zručnosti: medziľudské zručnosti, management životného štýlu 

Veľmi podobné rozdelenie zložiek psychologickej prípravy nájdeme aj u autorov Gould 

a Damarijan (in Eliot, 1999). Rozdelenie sa s českou literatúrou zhoduje v troch bodoch 

(plánovanie cieľov, imaginácie, koncentrácia pozornosti ),no aj tie ďalšie tri sú 

kategorizácii v českej literatúre veľmi blízke (zvládanie stresu, motivácia, sebadôvera). 

Ďalší autor, napr. Shepard, 2006 prikladá význam v rozdelení aj vhodnej agresii pre 

správny výkon a pôžitku z výkonu.  

Najprehľadnejšie rozdelenie v českej literatúre, sa odvíja zo zložiek športového tréningu 

podľa Dovalila, 2008 na šesť zložiek: 

sebapoznanie 

vnútorná reč 

imaginácie 

relaxácia 

koncentrácia pozornosti 

plánovanie cieľov 

Tieto zložky sa týkajú dlhodobej psychologickej prípravy, ale ich nácvikom sa 

športovec učí využiť ich v konkrétnej situácii, v súťaži alebo tréningu. V tejto práci ich 

budeme brať ako naučené zručnosti využité pred a v priebehu súťaže.  
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Podľa Hoška (in Slepička a spol., 2006) je psychologická príprava rozdelená na: 

modelovaný tréning 

regulácia aktuálnych psychických stavov 

regulácia motivačnej štruktúry 

 regulácia medziosobných vzťahov 

V našej práci budeme vychádzať z rozdelenia podľa Dovalila.  

Sebapoznanie  

Sebapoznanie je nevyhnutné pre získanie kontroly nad myšlienkami, pocitmi 

a chovaním, ktoré sú zdrojom sily, ale aj príčinou zlyhania pri dosahovaní športového 

výkonu. 

Dobrá znalosť seba samého je predpokladom pre dosiahnutie využitia plného potenciálu 

človeka a športovca. 

Cieľom sebapoznania je teda poznať plne a úprimne vlastné dobré aj zlé stránky, 

vlastnosti, schopnosti, zručnosti, súčasnú výkonnostnú úroveň. 

Športovec sa učí všímať si vlastné myšlienky, pocity a správanie pred, počas a po 

perfektnom preteku a nepodarenom preteku alebo po ťažkom tréningu či sústredení 

a zaznamenávať ich. Tým, že si ich zaznamená, poskytujú mu spätnú väzbu a to mu 

umožňuje sledovať ich vplyv na výkon (Jansa, Tomešová in Jansa a kol.,2007)  

Vnútorná reč  

Vnútorná reč je akýsi vnútorný dialóg, vedený potichu alebo aj nahlas v situáciách, keď 

o sebe človek premýšľa, utvára sám seba, svoj postoj k svetu, k rôznym situáciám, 

hodnotí svoje schopnosti v týchto situáciách, hodnotí význam, ktorý pre neho majú. 

Môže byť pozitívna, negatívna alebo neutrálna. 

Vnútorná reč pomáha športovcovi k ceste za úspechom, pokiaľ je využívaná správnym 

smerom. Ak prevládajú v myslení negatívne myšlienky, správnym postupom sa 

športovec môže dopracovať k takzvanému prerámovaniu myšlienok, čo znamená, že 

negatívne myšlienky obráti v pozitívne (Tomešová, 2007). 

Súčasťou vnútorného dialógu je aj seba-inštrukcia. Seba-inštruovanie je využitím 

vnútornej reči k zameraniu pozornosti na kľúčový moment techniky. Sú to väčšinou 
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krátke vetičky, ktoré si športovec hovorí v presne stanovenej situácii. Mali by byť 

formulované pozitívne (Tomešová, 2007). 

Imaginácie (imagery) 

Predstavivosť (imagery) je schopnosť. Je to poznávací proces v ktorom sa naša myseľ 

využíva na vytvorenie zážitku, ktorý nie je totožný s reálnou udalosťou.  

Imaginácie alebo predstavy v predsúťažnom období môžu významne napomôcť 

k dosiahnutiu cieľa. Čím väčšmi je predstava živá a pretekár sa s ňou dokáže stotožniť – 

farby, vône, zvuky, tým lepšie môže prežiť svoj neúspech a kontrolovať svoje nervové 

napätie alebo naopak. Môže si vyvolať pocity úspešného preteku a dostať sa do 

psychickej pohody. 

Imaginácie sa dobre kombinujú s relaxačnými technikami, pomocou ktorých sa človek 

môže dostať do špeciálneho stavu (alfa zóna).V tomto stave sa dokáže sústrediť na 

konkrétne predstavy a vyvolať stavy s nimi súvisiace. 

Predstavovať si alebo vizualizovať človek môže z vnútornej alebo vonkajšej 

perspektívy. Vnútorná vizualizácia znamená vnímať svoje pocity, učenie nastáva 

pomocou pokusov a omylov; vonkajšia je zameraná na vytváranie predstáv podľa videa 

alebo pozorovaním iných (Sugarman, 1999). 

Relaxácia 

Relaxácia je stav psychického a fyzického uvoľnenia. Tento stav je charakterizovaný  

znížením množstva impulzov prichádzajúcich do mozgu zo svalov, zníženou srdcovou 

a dýchacou aktivitou, znížením krvného tlaku, svalového tonusu potenia a poklesom 

úzkosti. 

Schopnosť odpočívať, dokázať vypnúť a preladiť zámernú pozornosť na ležérnu 

koncentráciu a pohodu, napomáha obnovovať fyzické aj duševné straty (Bukač, 2006). 

Medzi základné relaxačné metódy zaraďujeme dychové cvičenia. Ich účinok je 

postavený na základe reflexívneho nárastu napätia pri nádychu a jeho poklese pri 

výdychu. Základom dychových cvičení je bránicové dýchanie. Dychové cvičenia 

napomáhajú k rýchlej relaxácii medzi dvoma pretekmi. Ďalšou metódou je progresívna 

relaxácia – Jacobsonova metóda (Jacobson in Jansa a kol., 2007). Táto metóda je 

založená na nácviku postupného napínania a uvoľňovania svalových skupín. Športovec 

sa učí vnímať tieto rozdiely a ich spojitosť s psychickým napätím a uvoľnením. Medzi 
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relaxačné metódy zaraďujeme tiež jednoduchú meditáciú –relaxačná odpoveď 

(Benson in Jansa a kol., 2007). Táto metóda je založená na princípoch meditácie, 

relaxácie mysli. Športovec sa sústredí na svoj dych a na relaxačné slovo, ktoré 

nestimuluje iba jeho myslenie, ale napomáha k jeho celkovému uvoľneniu. 

Koncentrácia pozornosti  

Koncentrácia pozornosti je stavom mysle, v ktorom nie je rozdiel medzi tým, na čo 

myslíme a tým, čo práve robíme. 

Nie je nikdy úplne „stratená“, je len zameraná na iný podnet, na podnet, ktorý nesúvisí 

s vykonávanou činnosťou. Pre nácvik koncentrácie je možné využiť dve stratégie: 

Modelovaný tréning -športovec sa učí efektívne sa koncentrovať pomocou simulácie 

reálnych situácii záťaže a rušivých podnetov, ktoré k tomu patria. Tieto podnety môžu 

byť zamerané na tréning alebo na súťaž. Tým sa znižuje možnosť straty koncentrácie 

v dôsledku nových podnetov v súťaži (Jansa, Tomešová, in Jansa a kol., 2007). 

Modelovaný tréning je tiež možnosťou neverbálnej komunikácie, ktorú má tréner 

príležitosť plne ovládať(Vaněk, 1980). 

Rituály - sú zamerané na zlepšenie schopnosti koncentrácie. Sú to akési rutinné postupy 

pred súťažou, priamo pred výkonom a v niektorých športoch aj po chybe. Mali by byť 

vedome pripravené tak, aby športovcovi poskytli pocit kontroly nad situáciou, aby 

dokázal odkloniť pozornosť od už naučených a zautomatizovaných pohybov, ktoré by 

zbytočne zaťažovali myseľ. 

Plánovanie cieľov  

Plánovanie cieľov je celá systematická športová príprava. je dôležitou motivačnou 

technikou, ktorá vedie športovca na ceste k výkonu 

Plánovanie cieľov je očakávaný výsledok nášho úsilia, ktoré sme starostlivo naplánovali 

(Moran, 1996) 

Jansa a Tomešová (in Jansa a kol., 2007) rozdeľujú plánovanie cieľov na dva druhy: 

Ciele zamerané na výsledok - napríklad víťazstvo v pretekoch, porážka určitého 

súpera či umiestnenie v rebríčku. 

Dosiahnutie týchto cieľov bohužiaľ nemusí byť pod kontrolou toho, kto ich naplánoval. 

Výkonnosť súpera väčšinou nemožno ovplyvniť. Je možné, že športovec podá výborný 

výkon nad hranice svojich možností, a predsa prehrá. 
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Ciele zamerané na proces - napríklad zlepšenie techniky alebo naučenie sa novej 

zručnosti. 

Športovec sa pri plánovaní týchto cieľov zameriava na to, čo možno kontrolovať. Môže 

to byť zameranie na zlepšenie svojich osobných výkonov, na vlastné úsilie, aktívne 

učenie sa, kontrolu vlastných myšlienok a emócií. Preto majú ciele zamerané na proces 

väčšiu motivačnú silu. 

Z iného hľadiska možno ciele deliť na krátkodobé (tréningová jednotka či mikrocyklus) 

a dlhodobé (makrocyklus), vysnené (keby všetko vyšlo na sto percent) či realistické, 

individuálne či tímové alebo výkonnostné, technické, taktické a postojové 

(profesionálny postoj k tréningu, potreba diéty, dochádzka či pravidelný strečing) 

Pre komplexnejší pohľad uvádzame aj reguláciu aktuálnych psychických stavov.  

Aktuálne psychické stavy, (ďalej už len APS) sa v živote športovca objavujú 

v pretekovom období a rozdeľujú sa na predštartové, súťažné a posúťažné. Niektoré 

môžu byť subjektívne nepríjemné a ich negatívny vplyv sa môže objaviť v priebehu 

športovej činnosti a ohroziť športový výkon. Vychádzajú z aktivačnej úrovne športovca, 

čo je vlastne pripravenosť a pohotovosť organizmu k reakcii. Aktivačná úroveň môže 

byť nadmerne vysoká, čoho dôsledkom je štartová horúčka, alebo naopak príliš nízka, 

čo sa prejavuje ako štartová apatia. Cieľom každého športovca je dostať sa do takého 

pohotovostného stavu, aby bol schopný podať čo najlepší výkon (Hošek in Slepička, 

2006). 

 Akoukoľvek mierou sú metódy a zručnosti obsiahnuté v psychologickej príprave, ich 

efektivita sa zvyšuje tým, že sú sprevádzané vhodnými individuálnymi 

psychologickými cieľmi. Tieto ciele môžu byť ľahko pochopiteľné a definovali ich 

Weinberg a Gould, 2007 v merateľných pojmoch ako: 

- psychologické zručnosti 

- ciele  

- výsledky 

 

Príklady psychologických schopností, cieľov a záverov podľa Weinberg a Gould, 2007, 

viď. príloha 9.3. 
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2.2.5 Fázy aplikovania psychologickej prípravy 

Psychologické zručnosti sa človek musí naučiť. Ale iba dôkladným precvičovaním 

môže 

očakávať ich vývoj a zlepšenie.  

Aj keď psychologická príprava prijíma veľa foriem ako podtrhnúť individualitu jedinca, 

v zásade však  vychádza zo štruktúry troch zreteľných fáz: vzdelávania, osvojenia si 

a aplikácie v praxi (vychádzajú z modernej americkej športovej psychológie – 

Weinberg, Gould, 2007). 

Fáza vzdelávania: 

Športovci v tejto fáze rýchlo prídu na to, aké je dôležité osvojiť si zručnosti 

psychologickej prípravy (mentálneho tréningu) a ako tieto zručnosti ovplyvňujú 

športový výkon. Najbežnejší spôsob ako toto dokázať je spýtať sa zúčastnených, ako si 

myslia, že je dôležitá psychologická príprava. Väčšina odpovie, že určite veľmi. Ďalšou 

otázkou by malo byť, „Ako často sa venuješ mentálnemu tréningu v závislosti od 

tréningu fyzických zručností?“ Obvykle je odpoveď: “takmer nikdy“.  Ďalším krokom 

je objasniť, ako môžu byť psychologické zručnosti naučené rovnako, ako tie fyzické.  

Podstatou by malo byť vysvetlenie dôležitosti rozvoja psychologických zručností. 

Napríklad pri učení sa regulácii aktivačných stavov by mali byť zdôvodnené príčiny 

úzkosti a vzťah aktivácie a výkonu. Športovec by sa mal naučiť, ako tieto stavy ovládať 

a nájsť svoju vlastnú optimálnu úroveň aktivácie. Samozrejme, určitá nervozita je 

žiadaná, ale skúsení športovci vedia, ako obrátiť napätie alebo úzkosť v pozitívnu 

energiu miesto toho, aby to oslabujúce napätie dokázalo ovplyvniť výkon. Súčasné 

objavy naznačujú, že to, ako si jednotlivci interpretujú svoju vlastnú úzkosť sa javí 

omnoho dôležitejšie než to, aká je vysoká miera ich úzkosti.  

Hlavnou stratégiou by však v každom prípade malo byť, aby si športovec zachoval 

chladnú hlavu, dostal sa na chvíľu od pretekov a úplne sa zrelaxoval a až potom sa 

znovu aktivoval. Pokiaľ sa športovec naučí rozoznávať a uvedomovať si jednotlivé 

situácie, dokáže si sám sledovať svoje psychické stavy.  

Fáza získavania:  

Vo fáze získavania sa športovec sústredí na stratégie a techniky učenia sa rôznym 

psychologickým zručnostiam. Akákoľvek formálna alebo neformálna forma učenia je 

venovaná práve učeniu sa týmto zručnostiam. Tu sa upravujú špecifické stratégie 

vychádzajúce z potrieb a zvláštností každého jedinca. Je dôležité sústrediť sa na 
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každého zvlášť, prispôsobiť sa každého individuálnym potrebám. Ak jeden športovec 

má problémy s úrovňou aktivácie, tak ten druhý sa napríklad môže báť zlyhania alebo 

prehry. V tejto fáze je dobré športovcom objasniť aj rôzne metódy a techniky psychickej 

relaxácie, ako napríklad Jacobsonovu progresívnu relaxáciu (Jacobson in Jansa a kol., 

2007) alebo dychové cvičenia. 

Fáza aplikácie: 

Fáza aplikácie má tri základné ciele: 

a)      zautomatizovať zručnosti pomocou neustáleho opakovania 

b)     naučiť športovca, aby systematicky dokázal integrovať psychologické zručnosti do 

situácie vlastného výkonu 

c)      pripraviť športovca, aby po precvičení bol schopný kedykoľvek tieto schopnosti 

použiť v súťaži, individuálne podľa situácie 

Je dobré využívať denník alebo záznamový hárok, do ktorého si športovec podrobne 

zaznamenáva frekvenciu a uvedomenú efektívnosť použitej stratégie alebo techniky 

v tréningu alebo v súťaži. Denník napomáha systematicky zaznamenávať pokrok 

a poskytovať spätnú väzbu. Napríklad, po každom tréningu (mentálnom), si človek 

zaznamená pocity, napätie, aké cítil, aká relaxačnú metódu použil, a či táto metóda mala 

pozitívny alebo negatívny vplyv na stav športovca.  

V českej literatúre sa tieto fázy líšia iba málo, jednou z odlišností je, že sú rozdelené na 

štyri časti, a to:  

Vzdelávacia:  Fáza, v ktorej sa športovci učia o základnej podstate a konceptoch 

psychologickej prípravy, jej vzťahu k športovému výkonu, o psychologických 

zručnostiach a možnostiach ich využitia.  

Výberová: V tejto fáze dochádza k diagnostike súčasnej úrovne psychologických 

zručností, individuálnemu zhodnoteniu potrieb športovca a k výberu a výučbe 

konkrétnych techník pre každého jednotlivca  

Nácviková: Fáza, kde sa športovec snaží všetky svoje naučené zručnosti zautomatizovať 

mnohonásobným opakovaním v tréningu, postupne ich zaraďovať do riešenia 

konkrétnych situácií nielen v tréningu, ale aj súťaži (vedieť kedy a prečo) a modelovať 

súťaže s využitím naučenej zručnosti  

Hodnotiaca: Fáza, v ktorej sa športovec dostáva k spätnej väzbe, keď spolu s trénerom 

hodnotia využitie zručností v súťaži a prípadne prispôsobia ďalší nácvik (Jansa, 

Tomešová, in Jansa a kol., 2007).  
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2.3 Psychologická príprava v praxi 

2.3.1 Voľná príprava jednotlivca 

Pri voľnej príprave jednotlivca sú dôležité znalosti, dobré vedenie zo strany trénera 

alebo psychológa, systematickosť a vytrvalosť. Pokiaľ má športovec dostatočne dobré 

základy, je schopný praktikovať psychologickú prípravu bez vonkajšieho pričinenia 

(tréner, psychológ). 

Ak sa trénerovi podarí dosiahnuť, že jeho zverenec berie túto prípravu vážne, nerobí ju 

iba z povinnosti, je veľmi veľká pravdepodobnosť, že túto prípravu bude schopný 

využiť nielen v adekvátnej situácii, ale aj v bežnom živote. 

Aby príprava zo strany jednotlivca fungovala tak, ako má, ponúkame niekoľko bodov, 

ktorými by sa športovec mal riadiť. 

- Vyvaruj sa predstieraniu práce na svojich zručnostiach, pretože pre trénera je ťažké 

zistiť, či aplikuješ správny postup práve vtedy, keď je to potrebné. Buď úprimný 

a priznaj pravdivosť situácie.  

-  Snaž sa riešiť svoje plány a problémy s trénerom (alebo psychológom) ako v tréningu, 

tak aj v súkromnom živote. Nenechávaj si problémy pre seba.  

-  Nespoliehaj sa na to, že všetko nejako dopadne. Skús sa prinútiť robiť psychologickú 

prípravu čo najlepšie, teda čo najefektívnejšie pre teba. Vytrvaj dovtedy, kým nebudeš 

mať pocit, že je to ono. 

- Experimentuj a skúšaj alternatívne prístupy. Monitoruj a vyhodnocuj akékoľvek 

pozorovateľné zlepšenie. Cíť sa príjemne pri využívaní zručností v jednej situácii,    

kým ich budeš skúšať v inej.  

-  Využívaním dotazníkov, cvičení a analýzy seba samého čoskoro si začneš 

uvedomovať svoje psychologické výhody a limity. Najlepšie informácie sú tie, ktoré 

dokážeš pozbierať o sebe. Neustále sa pochvál pre výdrž v psychologickej príprave. 

-  Investuj do svojej psychologickej prípravy, nielen v čase pre ňu vyhradenej. Skús byť 

kreatívny. Čím viac sa budeš snažiť a vložíš do prípravy, tým viac sa ti vráti naspäť, 

nielen v športe, ale aj v živote. 

-  Ceň si to, čo sa môžeš v psychologickom tréningu naučiť. Keď sú dvaja športovci na  

rovnakej fyzickej úrovni, potom pravdepodobne to, čo sa odohráva v hlave, ovplyvní 

konečný výkon. Všetci športovci môžu mať osoh z psychologickej prípravy, či už vo 
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fáze rozvoja alebo elitnej fáze. Športovci vo fáze rozvoja sa učia využívať zručnosti, 

kým v elitnej fáze sa športovci učia ako ich správne naladiť a zjemniť.  

-  Stabilizuj svoj výkon pomocou úsilia venovaného dôslednej príprave postupov 

a stratégií. Snaž sa držať pod kontrolou a nedaj sa zastrašiť. 

-  Môžeš uvoľniť napätie tým, že sa podelíš o svoje problémy a obavy s človekom, 

o ktorom vieš, že ti pomôže (tréner). Pri skupinových sedeniach vyjadri, čo cítiš a podeľ 

sa o svoje pocity. Môžeš sa dozvedieť, že aj iní športovci, niektorí lepší ako ty, môžu 

mať podobné problémy v snahe podať čo najlepší výkon. 

-  Vyskúšaj si rolu svojho trénera alebo psychológa, aby si si uvedomil svoje skutočné 

psychologické možnosti a schopnosti. Touto cestou budeš schopný modifikovať svoje 

perspektívy a vnímať, čo sa tvoj tréner alebo psychológ snaží s tebou dosiahnuť. 

Všetky tieto rady ponúka jeden z najznámejších a najúspešnejších amerických 

psychológov John M. Hogg, 1995. Vo veľkej miere sa s nimi zhoduje aj Keith Bell, 

1980 vo svojej publikácii Psychology for swimmers, ktorú môžeme brať ako malú 

praktickú príručku pre individuálnu psychologickú prípravu. Vo všeobecnosti však 

platí, že človek môže byť výborný tréner alebo psychológ, pokiaľ nie je pozitívna 

spätná väzba alebo chýba akékoľvek nasadenie pre psychologickú prípravu, športovec 

sa sám nikam nedostane.  
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2.3.2 Riadená príprava trénera 

Pri hľadaní údajov, ktoré by mohli pomôcť trénerom, ako správne trénovať svojich 

zverencov sa objavujú aj publikácie, ktoré k psychologickej príprave neprikladajú veľký 

význam, zmieňujú sa o nej iba okrajovo alebo sa zameriavajú iba na niektoré zložky 

psychologickej prípravy. 

Medzi takéto publikácie by som zaradila z cudzojazyčných napríklad Colwin (1999) 

a Sugarman (1999).  

Úspešný tréner od Martensa (2006) svojím názvom sľubuje veľa, no z psychologického 

hľadiska je táto téma iba v niekoľkých bodoch. Je zúžená na komunikáciu a motiváciu, 

čo si myslíme, že je pre úspešného trénera je málo.  

Ďalší názov Coaching swimming successfully od Hannula (1995) sľubuje, že za 

obálkou nájdeme aj užitočné informácie. Zhoduje sa presne s Úspešným trénerom od 

Martensa (2006) v tom, že psychologická príprava je obsiahnutá v tých istých dvoch 

pojmoch: komunikácia a motivácia. 

Aby sa v dnešnej dobe niekto stal trénerom, väčšinou stačí mať nejaké skúsenosti 

a dobré kontakty. Aby sa však človek stal dobrým trénerom, musí mať aj určité 

osobnostné vlastnosti.  

Svoboda, 2007 nároky na trénera zhrnul takto: 

Tréner je vedúca osobnosť, ktorá by mala doviesť športovca k výborným výsledkom 

a víťazstvu. V praxi to neznamená iba plánovanie a organizovanie tréningu, ale aj 

riešenie problémov, ktoré môžeme zhrnúť do troch okruhov: 

Okruh úrovne vedomostí a zručností (Ide o bezprostredný obsah, športové zručnosti, ale 

aj všetky potrebné vedomosti. Medzi také patria najmä športový tréning, fyziológia, 

psychológia. Tréner by nemal zabúdať na to, že všetky odbory sa vyvíjajú a aj on by 

mal k vzdelávaniu pristupovať ako k nepretržitej činnosti.) 

Okruh schopností, postojov a rolí (Tréner potrebuje pochopiť, že vo výkone to nie je iba 

o samotnej zručnosti, ktorá tvorí jadro športu, ale že výkon je funkciou celej osobnosti 

športovca. Športovec premýšľa o svojom živote v komplexnej rovine, preto by aj tréner 

mal k tomu takto pristupovať.) 

Okruh vlastností osobnosti (Dôležité je, ako tréner dokáže pôsobiť skrz rozvíjanie 

schopností, ovplyvňovanie postojov športovca k tréningu, súperom, prostrediu, i role.) 

V inej rovine môžeme vlastnosti, ktoré charakterizujú dobrého trénera rozdeliť na:  
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odbornosť, didaktické predpoklady: (ukážka, výklad, schopnosť motivovať, hodnotiť, 

opravovať) 

 nároky na voľné a charakterové vlastnosti (pracovitosť, cieľavedomosť, čestnosť, 

osobná spoľahlivosť, nezávislosť, zásadovosť, smelosť, obetavosť, vytrvalosť) 

 intelektové vlastnosti (bystrosť, originálnosť, tvorivosť, plánovitosť, operatívnosť, 

predvídavosť). 

Tréner by mal dbať na to, že pre športovca, svojho zverenca má ísť príkladom a klásť 

dôraz aj na neustále vzdelávanie sa (Kocourek, Jansa in Jansa a spol., 2007). 

Činnosť trénera so sebou prináša mnoho záťažových situácií. To znamená, že trénerské 

vedenie športovcov vyžaduje, aby bol tréner schopný znášať intenzívnu aj dlhodobú 

psychickú záťaž. Znášanie psychickej záťaže súvisí s temperamentom. Každý jedinec 

má svoju vlastnú hranicu znášanlivosti. Ak sa dostane za túto hranicu, môže to vyvolať 

negatívne vplyvy na organizmus. Medzi intenzívne psychické zaťaženie patria stresové 

situácie. K tým dlhodobým patrí najmä frustrácia( Slepička, 1988). 

Je potrebné, aby každý tréner bol k svojim zverencom úprimný, nezatajoval im 

objektívne negatívne momenty prípravy, ako aj súťaže. Taktiež by každý športovec mal 

byť pripravený na možnosť zranenia, ktoré sa v priebehu športovej kariéry môžu 

vyskytnúť. Ak je na to pripravený, nemalo by sa stať, že ho to psychicky úplne položí. 

Všetky požiadavky zo strany trénera na zverenca by mali byť reálne a splniteľné, 

športovec sa snahou o nesplniteľné požiadavky môže dostať ľahko do stavu frustrácie 

(Schubert, 1987). 

Vlastnosti, ktoré by trénerovi mohli brániť v efektívnom zvládnutí psychologických 

negatív svojich zverencov môžu byť: 

nízka emocionálna účasť, tzn. malý záujem byť športovcovou oporou po citovej stránke 

nepružnosť alebo stereotyp v získavaní nových poznatkov 

V takomto prípade tréner, ktorý je si vedomý svojho psychického handicapu začleňuje 

do svojho týmu osobu, ktorá plní funkciu dôverníka a poskytuje emocionálnu oporu. 

Väčšinou to býva asistent, masér alebo psychológ (Walterová a kol., 2004). 
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3. Ciele práce, úlohy a výskumné otázky 
Diplomová práca analyzuje problematiku využitia psychologickej prípravy v plaveckom 

tréningu. Zo štruktúry plaveckého výkonu podľa Dovalila vyplýva, že úspešnosť 

pretekára nezávisí iba na kondičnej, taktickej alebo technickej príprave, ale taktiež aj na 

psychologickej príprave (dlhodobej a krátkodobej), výžive a ďalších faktoroch.  

Cieľ práce 

Cieľom práce je pomocou dotazníkovej akcie zistiť obsah krátkodobej psychologickej 

prípravy v plaveckom tréningu.  

Za ďalšie čiastkové ciele sme si stanovili: 

- zistiť hladinu informovanosti o psychologickej príprave medzi športovcami 

- zistiť, či je psychologická príprava dôležitá pre samotných plavcov 

- zistiť, či slovenskí plavci využívajú niektorú z foriem psychologickej prípravy - 

zámerne alebo nezámerne 

- zozbierať subjektívne návrhy plavcov na zlepšenie situácie 

Úlohy 

K dosiahnutiu určeného cieľa boli stanovené nasledujúce úlohy: 

- zhromaždiť, preštudovať a preložiť odbornú literatúru a internetové zdroje týkajúce sa 

psychologickej prípravy v plávaní 

- popísať možnosti krátkodobej psychologickej prípravy 

- zrealizovať dotazníkovú akciu, rozhovory 

- štatisticky spracovať výsledky, vyhodnotiť ich 

- navrhnúť možnosti k zlepšeniu situácie v zakomponovaní psychologickej prípravy do 

plaveckého tréningu 

- vypracovať písomnú správu 
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Metódy 

„Vedecké poznanie chápeme ako zvláštnu ľudskú činnosť, ktorá je založená na 

zisťovaní a utriedení faktov, overovaní poznatkov experimentu pri snahe o logickosť 

a systematickosť“ (Liška, 2003). 

Pri výbere metód sme vychádzali z potrieb vyššie uvedených cieľov.  

 

Prehľad uvedených metód: 

Dotazník  

„Dotazník je technikou, ktorou získavame poznatky o skúmanom jave vo forme 

výpovedi iných osôb. Štrukturované dotazníky obsahujú otázky uzavreté, na ktoré je 

treba odpovedať voľbou z uvedených odpovedí – v najjednoduchšom prípade áno-nie. 

Dotazníky otvorené umožňujú voľné vyjadrenie, respondentovi tak poskytujú pocit 

väčší pocit slobody, ale aj ich vyhodnocovanie je ťažšie“ (Brklová, Hercig, 1998).  

Rozhovor 

„Rozhovor je technikou podobnou dotazníku. Výpoveď o určitom jave tu podáva 

skúmaná osoba v interakcii s dotazníkom. Závislosť výsledkov na vzťahu výskumníka 

k opýtanej osobe i na spôsobe vedenia rozhovoru a na aktuálnych podmienkach je 

v prípade rozhovoru ešte výraznejšia, ako pri použití dotazníku. Rozhovor, ktorý slúži 

k výskumnému účelu by mal byť tzv. riadený, mal by prebiehať na základe plánu, podľa 

dopredu stanovených otázok. Výskumník by mal ovládať isté komunikatívne zručnosti, 

pristupovať k rozhovoru so znalosťou psychológie“ (Brklová, Hercig, 1998).  

Výskumné otázky 

Predpokladáme, že slovenskí plavci nemajú dostatočné znalosti o pojme a obsahu 

krátkodobej psychologickej prípravy.  

Predpokladáme, že tréneri na Slovensku neposkytujú dostatočnú psychologickú 

pripravenosť svojim zverencom. 

Predpokladáme, že plavci na Slovensku sa sami venujú psychologickej príprave bez 

vedomia trénera alebo dokonca svojho vlastného. 

Predpokladáme, že ani sami plavci psychologickej príprave neprikladajú dôležitosť.  
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4. Hlavná časť 
Metodika výskumu 

Pre výskum sme použili prieskum prostredníctvom techniky neštandardizovaných 

dotazníkov s uzavretými a otvorenými otázkami a vedený rozhovor. Dotazník a anketa 

sú najčastejšou metódou zisťovania údajov, čo je dané aj ich jednoduchou konštrukciou. 

Rozhovor je metóda získavania údajov od žijúcich osôb (Filka, 2002). 

V tejto práci sme využili interview štandardizovanou formou, kde boli využité otázky 

z dotazníku. Otázky boli položené presne podľa formy dotazníku, respondenti mali čas 

nad otázkami premýšľať, poprípade niektoré nejasnosti prediskutovať s autorkou 

výskumu.  

Organizácia výskumu 

Výskum prebiehal na území Slovenskej republiky v časovom rozmedzí troch mesiacov 

– jar roku 2009. Výber respondentov bol podmienený slovenskou štátnou príslušnosťou 

a aktívnym alebo bývalým členstvom v niektorom z registrovaných slovenských 

klubov. Väčšina z nich bola dopredu informovaná o prebiehajúcom výskume, na ktorom 

sa súhlasili zúčastniť. Respondenti boli upozornení, že dotazník je anonymný. Dolná 

veková hranica bola 12 rokov (bola podmienená vývinom osobnosti a schopnosťou 

adekvátne odpovedať na dané otázky), horná nebola určená. Dotazník bol rozoslaný     

e-mailom, doručený osobne alebo bol vykonaný riadený rozhovor na báze dotazníku.  

E-mailom bol dotazník doručený 60 respondentom, osobne 20 respondentom 

a v riadenom rozhovore bolo oslovených 10 respondentov. Respondentov sme sa snažili 

motivovať informačným e-mailom, poprípade osobným rozhovorom, v ktorom sme 

vysvetlili dôležitosť ich účasti na výskume, taktiež pravdivého a zodpovedného 

vyplnenia dotazníku, v prípade riadeného rozhovoru zodpovedania položených otázok. 

Na premyslenie a odpovede na otázky mali respondenti dostatok času, dotazník sme 

požadovali vrátiť do jedného až dvoch týždňov.  

K dobrej spolupráci prispeli aj osobné vzťahy autorky s niektorými opýtanými 

a plavecká minulosť autorky.  
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Popis dotazníku 

Dotazník sme vytvorili pomocou odbornej literatúry. Skladá sa z otvorených aj 

uzavretých otázok. V dotazníkovej akcii a vo vedených rozhovoroch sme získali 

dokopy 48 odpovedí. Z toho bolo 23 respondentov ženského a 25 respondentov 

mužského pohlavia.  

Vekové rozpätie bolo od 12 rokov (ročník narodenia 1997), horná hranica nebola 

určená. Najstarší respondent bol vo veku 58 rokov (ročník narodenia 1951 – stále 

aktívny účastník veteránskych súťaží).  

Na výskume sa zúčastnili respondenti z 15 klubov Slovenska, pre lepšiu plošnú 

predstavu uvádzame aj konkrétne mená klubov: KomKo Komárno, Vital Bratislava, 

Matador Púchov, SPU Nitra, PK Nové Zámky, Delta Komárno, ŠK Aquasport Levice, 

STU Trnava, Orca Bratislava, Kúpele Piešťany, STU Bratislava, VŠC Dukla Banská 

Bystrica, SC Coopex Topoľčany, KTVŠ UMB Banská Bystrica, ŠGSPU Nitra. 

Z celkového počtu respondentov 48 sa 42 zúčastnilo medzinárodnej súťaže, z toho 28 

respondentov má minimálne jeden titul majstra Slovenskej republiky.  

 

Štatistické spracovanie získaných dát 

Na spracovanie získaných údajov sme využili tabuľkový procesor Excel. Jeho pomocou 

sme vytvorili v práci uvedené grafy.  
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5 Výsledková časť 

5.1 Vzťah plavcov k psychologickej príprave všeobecne. 

V tejto časti sa budeme snažiť zodpovedať otázky, či slovenskí plavci vedia čo je to 

psychologická príprava a či sa jej venujú vedome. Ak sa jej venujú, tak akú dobu, 

v akom období a akú dôležitosť jej vo svojej športovej príprave prikladajú. Tiež sa 

budeme snažiť zodpovedať otázku, či sa psychologickej príprave venujú pod vedením 

niekoho, seba alebo vôbec.  

 

Respondentom boli položené nasledujúce otázky, z ktorých budeme vychádzať: 

2. Vieš, čo je to psychologická príprava? 

3. Ak áno, venuješ sa psychologickej príprave? 

9. Na aké obdobie sústreďuješ psychologickú prípravu? 

10. Akú dobu priemerne za týždeň jej venuješ? 

11. Akú dôležitosť psychologickej príprave prikladáš vo svojej športovej príprave? 

12. Venuješ sa jej pod vedením koho? 

Číslovanie otázok vychádza z číslovania v dotazníku. 

 

Z celkového počtu 48 opýtaných podľa vlastného názoru vie, čo je to psychologická 

príprava 30 respondentov. 10 odpovedalo, že nevie, čo to psychologická príprava je a 8 

opýtaných si nebolo istých.  
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Graf 1) Odpovede respondentov na otázku č.1 
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Z ľudí, ktorí vedia, čo je psychologická príprava sa jej venuje 24, čo je presne polovica 

všetkých opýtaných ľudí, z toho mužov:12 a žien: 12. 

 

Muži a ženy, ktorí sa venujú psychologickej príprave, z toho MSR: 
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Graf 2) Zloženie odpovedí „áno“ na otázku č.3 podľa pohlavia a titulu majstra 

Slovenska 

 

Tento graf nám ukazuje vyrovnanosť v oboch pohlaviach, aj v počte majstrov 

Slovenskej republiky venujúcich sa psychologickej príprave. 

Plavci venujúci sa psychologickej príprave podľa veku. 

Vek 1. 12-20 

Vek 2. 21-30 

Vek 3. 31 a via 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 3) Vekové zloženie odpovedí „áno“ na otázku č.2 
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Plavcov v 1.vekovej kategórii bolo 11, v 2. vekovej kategórii 9 a v 3. vekovej kategórii 

4. Je trochu prekvapivé, že práve v najnižšej vekovej kategórii je najviac plavcov 

venujúcich sa psychologickej príprave. Prvá veková kategória súvisí s pubertou 

a dospievaním, preto sme predpokladali, že psychologickej príprave sa budú viac 

venovať plavci v 2., prípadne 3. vekovej kategórii.  

 

Plavci venujúci sa psychologickej príprave podľa zamerania (trate): 

 

Šprint: 50m 

Stredné trate: 100-400m 

Dlhé trate: 800m a viac 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 4) Zloženie odpovedí „áno“ na otázku č.2 podľa zamerania na trať 

 

Počet plavcov venujúcich sa psychologickej príprave je pomerne vyrovnaný, aj keď 

najviac respondentov sa objavilo v kategórii stredných tratí. Je to pravdepodobne dané 

tým, že do stredných tratí patrí väčšina pretekových tratí v bazénovom plávaní. 

 

Táto časť sa týkala vedomej psychologickej prípravy, kde respondenti odpovedali na 

otázky položené na začiatku dotazníku, bez ďalšieho vysvetlenia.  

Nasledujúca časť hodnotenia sa týka vzťahu k psychologickej príprave po vyplnení časti 

dotazníku, kde boli objasnené niektoré postupy, ktoré sa pravdepodobne môžu 

vyskytnúť v príprave plavcov.  
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V tretej otázke mali respondenti možnosť vybrať si v uzavretej otázke zo štyroch 

odpovedí. Zloženie odpovedí bolo nasledovné: 
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Graf 5) Zameranie psychologickej prípravy v tréningovom procese 

 

Z grafu vidíme, že najviac odpovedí sa týkalo zamerania psychologickej prípravy na 

preteky. Je to možno tým, že plavci si často spojujú určité postupy viac s pretekmi ako 

s tréningom. Tiež to môže byť spôsobené tým, že na pretekoch má športovec čas sa 

sústrediť a venovať sa nielen fyzickej príprave na výkon. 

 

Zo všetkých respondentov, ktorí odpovedali, že svoju psychologickú prípravu 

sústreďujú na tréning, preteky alebo priebežne - 40, bolo majstrom Slovenskej 

republiky 26, z toho 14 žien a 12 mužov. Vekové zloženie všetkých respondentov, ktorí 

odpovedali kladne na sústreďovanie psychologickej prípravy bolo nasledovné: 
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Vek 1. 12-20 

Vek 2. 21-30 

Vek 3. 31 a viac 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 6) Vekové zloženie kladných odpovedí na otázku č.3 

 

Časová dotácia všetkých respondentov, ktorí kladne odpovedali na sústreďovanie 

psychologickej prípravy na tréning, na preteky alebo priebežne podľa predchádzajúcich 

výsledkov je nasledovný: 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

5 min. 10-15min. 20min. 30min. 60 a viac
min.

 
Graf 7) Čas venovaný psychologickej príprave všetkých respondentov, ktorí 

odpovedali, že sa psychologickej príprave venujú  
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Z grafu vyplýva, že najčastejšia odpoveď respondentov bola 10-15 minút týždenne.  

Plavci s titulom majstra Slovenskej republiky, ktorý odpovedali na otázku „Na aké 

obdobie sústreďuješ psychologickú prípravu?“ pozitívne, to znamená, že ju sústreďujú 

na tréning, preteky alebo priebežne dosiahli nasledujúce časové rozhranie: 
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Graf 8) Čas venovaný psychologickej príprave majstrov Slovenska, ktorí odpovedali, že 

sa psychologickej príprave venujú 

 

Z grafu vyplýva, že čas, ktorý v priemere majstri Slovenskej republiky venujú 

psychologickej príprave je 10-15 minút. Po porovnaní grafov č.7a (všetci respondenti) 

a č.8a (majstri Slovenska) sme zistili, že čas, ktorý venujú psychologickej príprave 

všetci plavci a majstri Slovenska sa v časovej dotácii nelíši.   
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Podľa subjektívneho hodnotenia respondentov na otázku, aký význam prikladajú 

psychologickej príprave boli výsledky nasledovné. Zo všetkých opýtaných 48, bolo 

zloženie odpovedí nasledovné: 
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Graf 9) Význam psychologickej prípravy vo vlastnom tréningu podľa všetkých 

respondentov 

 

Ak sme sa zamerali iba na ľudí, ktorí v predchádzajúcom prieskume odpovedali 

pozitívne, viď. graf 1), boli výsledky nasledovné: 

 
Graf 10) Význam psychologickej prípravy vo vlastnom tréningu po pozitívnej odpovedi 

na otázku č. 1 
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Graf 11) Význam psychologickej prípravy vo vlastnom tréningu po pozitívnej odpovedi 

na otázku č.1 podľa majstrov Slovenska 

 

Z grafu vyplýva, že plavci, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska, si buď 

uvedomujú dôležitosť psychologickej prípravy alebo sami nie sú úplne presvedčení o jej 

dôležitosti. 

To, že to nevedia posúdiť môže súvisieť s tým, že nie sú k nej vedení a nevedia posúdiť, 

či skutočne pôsobí.  

Ak sme sa zamerali na odpovede v závislosti na charaktere trate, výsledky boli 

nasledovné: 
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Graf 12) Význam psychologickej prípravy vo vlastnom tréningu po pozitívnej odpovedi 

na otázku č.1 v závislosti na trati 
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Z grafu je jasné, že podľa subjektívneho hodnotenia respondentov je psychologická 

príprava dôležitá najviac pre šprintérov. Pri plavcoch na stredné trate sa odpovede „Je 

pre mňa dôležitá“ a „Neviem posúdiť“ zhodujú. U plavcov na dlhé trate prevládala 

odpoveď „Neviem posúdiť“. Ak tento graf porovnáme s grafom č.4 (plavci venujúci sa 

psychologickej príprave podľa zamerania trate), naopak šprintéri dosiahli najnižšie 

výsledky. To znamená, že aj keď je pre šprintérov psychologická príprava dôležitá, 

nevenujú sa jej tak, ako by to mohlo vyplývať z grafu.  

 

 

 

 

Svetlá farba: Ženy 

Tmavá farba: Muži 

 

 

 

 

 

 

Graf 13) Význam psychologickej prípravy vo vlastnom tréningu po pozitívnej odpovedi 

na otázku č.1 v závislosti na pohlaví  

 

Z grafu môžeme vidieť, že podľa subjektívneho hodnotenia respondentov, ženy 

prikladajú väčšiu dôležitosť psychologickej príprave ako muži. Naopak podľa mužov sú 

dôležitejšie iné zložky tréningu alebo nevedia prisúdiť psychologickej príprave 

dôležitosť.  

 

Ďalšia časť prieskumu sa týkala toho, pod akým vedením sa plavci psychologickej 

príprave venujú v prípade, ak odpovedali na predošlé otázky aspoň raz áno. V tejto 

otázke si respondenti mohli vybrať z troch uzavretých odpovedí a jednej otvorenej. 

Mohli vybrať viac ako jednu možnosť. 
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Graf 14) Vedenie psychologickej prípravy 

 

Najčastejšia odpoveď v rubrike „Iné“ (otvorená odpoveď) bola „Nevenujem sa vôbec“. 

Jedna odpoveď bola „Venujem sa jej pod vedením rodičov.“ Z grafu je viditeľné, že 

väčšina všetkých opýtaných sa nejakým praktikám psychologickej prípravy venuje 

sama, len veľmi málo plavcov odpovedalo, že sa jej venuje pod vedením trénera alebo 

psychológa.  
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Odpovede majstrov Slovenska boli nasledovné: 
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Graf 15) Vedenie psychologickej prípravy respondentov s titulom majstra Slovenska 

 

Ak tento graf (15) porovnáme s predchádzajúcim grafom (14) zistíme, že väčšina 

plavcov, ktorí sa venujú psychologickej príprave pod vedením trénera má titul majstra 

Slovenska. Naopak iba jeden respondent s titulom majstra Slovenska sa psychologickej 

príprave venuje pod vedením psychológa.  
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5.2 Osobné skúsenosti plavcov s psychologickou prípravou 

V tejto časti sa budeme venovať osobným skúsenostiam opýtaných plavcov 

s psychologickou prípravou. K dispozícii mali krátke príklady v dotazníku, viď. prílohy- 

dotazník. Snažili sme sa o to, aby plavci premýšľali nad tým, či sa s niektorým 

z príkladov stretli osobne v plaveckej kariére, poprípade ponúkli svoje vlastné 

skúsenosti.  

Otázky boli nasledovné: 

4. Máš pred pretekmi nejaké rituály? 

5. Využívaš pred pretekmi alebo pred tréningom predstavy?  

6. Používaš vnútornú reč? 

7. Využívaš relaxáciu? 

 

K týmto otázkam boli opýtaným ponúknuté príklady, z ktorých si buď vyberali alebo 

mali možnosť napísať svoje vlastné spôsoby. Ku každej z uvedených otázok bola 

pripojená rubrika, v ktorej sa mohli k otázke vyjadriť aj z časového hľadiska zamerania 

daného postupu.  

 

Rituály 

Zo všetkých opýtaných 48,či využívajú nejaké rituály respondenti odpovedali 

nasledovne: 
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Graf 16) Využívanie rituálov v závislosti na pohlaví 
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Z grafu môžeme vidieť, že v kladných odpovediach sa počet mužov a žien takmer 

zhodoval. Pri záporných prevyšoval počet mužov. 

Ak sme sa sústredili iba na plavcov, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska, 

výsledky boli nasledovné: 
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Graf 17) Využívanie rituálov v závislosti na pohlaví respondentov s titulom majstra 

Slovenska 

 

Väčšina opýtaných odpovedala kladne. Odpovede žien aj mužov sú veľmi vyrovnané.  

Z odpovedí, ktoré sa vyskytli najčastejšie, sme zostavili nasledovný graf: 
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Graf 18) Najčastejšie využívané rituály 
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Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jeden alebo dvakrát boli napríklad aj tieto: 

Rada komunikujem s ľuďmi, rozptyľujem sa. 

Celý čas pred štartom strávim pod sprchou. 

Pred štartom si utriem osuškou blok. 

Tesne pred štartom si skontrolujem čiapku a okuliare. 

Snažím sa o zrakový kontakt s trénerom, s ľuďmi na tribúne. 

Rovnakým spôsobom si viažem plavky. 

Rýchle rozhýbanie rúk tesne pred štartom. 

Pri disciplíne znak som vždy prvá vo vode na dlhý hvizd. 

Rovnaký postup pri rozplávaní a strečingu. 

Mám ruky v teple. 

Na blok vystúpim iba ľavou nohou. 

Mám so sebou svoju „kabalu“ pre šťastie. 

Tesne pred štartom sa rozdýcham. 
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Predstavy 

Zo všetkých opýtaných 48, na otázku využitia predstáv odpovedali respondenti 

nasledovne: 
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Graf 18) Využívanie predstáv v závislosti na pohlaví 

 

Z grafu môžeme vidieť, že v porovnaní mužov a žien sme dostali znovu veľmi podobné 

výsledky. 

Ak sme sa sústredili na plavcov, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska, dostali 

sme nasledovné výsledky: 
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Graf 19) Využívanie predstáv v závislosti na pohlaví respondentov s titulom majstra 

Slovenska 
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V porovnaní s predošlým grafom (graf 18) je viditeľné, že pomer mužov a žien sa veľmi 

nemení, mení sa iba pomer kladných a záporných odpovedí. Plavci s titulom majstra 

Slovenskej republiky využívajú predstavy viac ako plavci všeobecne.  

 

Z odpovedí, ktoré sa vyskytli najčastejšie sme zostavili nasledovný graf: 
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Graf 20) Najčastejšie využívané predstavy 

 

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrát alebo dvakrát: 

Snažím sa vyvolať si príjemné pocity spojené s dobre odvedenou prácou, aké to je, keď 

som sám/sama so sebou spokojná/ý. 

Sedím na bloku na dráhe v ktorej mám plávať ešte počas rozplávania a predstavujem si, 

ako svoju trať presne v tejto dráhe odplávam. 

Predstavujem si svoju rodinu, akú budú mať radosť, keď sa mi podarí uspieť. 

Predstavujem si samu seba, ako pretekám s ostatnými. 

Snažím sa vyvolať si v mysli príjemné a pekné veci. 

Predstavujem si všetko, čo som počas tréningu obetovala a snažím sa naladiť tak, aby 

som mala pocit, že to stálo za to. 

Premietam si v hlave film, ako to už všetko mám za sebou. 

Niekedy sa mi vyvolajú negatívne predstavy, pocity sklamania, čo keby to nevyšlo. 

Snažím sa naladiť na reálne myšlienky, aby som nastupovala bez očakávaní.  
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Vnútorná reč 

Zo všetkých odpovedí 48, respondenti na využitie vnútornej reči odpovedali 

nasledovne: 
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Graf 21) Využívanie vnútornej reči v závislosti na pohlaví  

 

Tak ako aj v predošlých grafoch (graf 16, graf 18) aj v tomto môžeme vidieť vyrovnaný 

pomer v odpovediach žien a mužov.  

Ak sme sa sústredili na plavcov, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska, dostali 

sme nasledovné výsledky: 
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Graf 22) Využívanie vnútornej reči v závislosti na pohlaví respondentov s titulom 

majstra Slovenska 
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Z odpovedí, ktoré sa vyskytli najčastejšie, sme zostavili tento graf: 
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Graf 23) Najčastejšie využívaná vnútorná reč 

 

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrát alebo dvakrát: 

Pridaj, hlavne sa nevzdávaj! 

Ubezpečujem sa, že mám dobre natrénované. 

Let´s do this! 

Dokážem to! 

Zvládnem to! 

Tesne pred štartom si poviem „Ideme na to!“ 

Zaber, bojuj! 

Ja to vyhrám! 

Rozlož si sily, neprepáľ začiatok! 

Opakujem si, čo mi hovoril tréner. 

Hovorím si, že to robím pre seba, že za chvíľu už bude lepšie. 

Snažím sa sama na seba naštvať, aby som sa vyburcovala k lepšiemu výkonu. 

Vediem so sebou vnútorný dialóg. 
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Relaxácia: 

Zo všetkých odpovedí 48, respondenti na využitie vnútornej reči odpovedali 

nasledovne: 
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Graf 24) Využívanie relaxácie v závislosti na pohlaví  

 

Ani po preštudovaní tohto grafu nebol viditeľný veľký rozdiel medzi mužmi a ženami. 

Ak sme sa sústredili na plavcov, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska, dostali 

sme nasledovné výsledky: 
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Graf 25) Využívanie relaxácie v závislosti na pohlaví respondentov s titulom majstra 

Slovenska 

Pri pohľade na graf je možno trochu prekvapujúce, že muži sa venujú relaxácii viac ako 

ženy.  
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Z odpovedí, ktoré sa vyskytli najčastejšie, sme zostavili tento graf: 
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Graf 26) Najčastejšie využívané možnosti relaxácie 

 

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrát alebo dvakrát: 

Dávam si kúpeľ. 

Relaxujem potichu. 

Počúvam hudbu. 

Cvičím jogu. 

Chodím na rehabilitácie. 

Zaoberám sa inými mimošportovými aktivitami. 

Venujem sa iným športom. 

Idem s priateľmi na pivo. 
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Ďalej sme sa sústredili na počet kladných odpovedí respondentov v predchádzajúcich 

otázkach. V porovnaní mužov a žien boli výsledky nasledovné: 
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Graf 27) Počet kladných odpovedí na otázky 4-7 v závislostí na pohlaví 

 

V tomto grafe môžeme vidieť, že vo väčšine vyššie spomenutých prostriedkoch 

psychologickej prípravy lepšie dopadli muži v porovnaní s ženami. 

Keď sme sa sústredili na porovnanie mužov a žien s aspoň jedným titulom majstra 

Slovenska, výsledky dopadli nasledovne: 
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Graf 28) ) Počet kladných odpovedí na otázky 4-7 respondentov s titulom majstra 

Slovenska v závislostí na pohlaví 
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5.3 Informovanosť a osobné návrhy/poznámky 
k psychologickej príprave 

V tejto poslednej časti dotazníku sme sa zamerali na tri otázky: 

  13. Odkiaľ si sa dozvedel/a o psychologickej príprave? 

  14. Myslíš si, že je Tvoja informovanosť dostatočná? 

  15. Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologická príprava lepšie  

zabezpečená, ak áno, v akom zmysle by to malo byť?  

Z týchto otázok vyplýva, že sme sa snažili dozvedieť o pôvode informovanosti 

o psychologickej príprave, ak už boli pred tým informovaní. Respondenti mali 

subjektívne ohodnotiť svoju informovanosť a vyjadriť spokojnosť alebo naopak 

nespokojnosť. Tiež sme ich vyzvali k tomu, aby sa s nami skúsili podeliť o vlastné 

nápady o tom, ako by mala byť ich vlastná psychologická príprava zabezpečená. 

Na prvú otázku mali respondenti možnosť výberu zo 7 možných odpovedí, pričom 

posledná bola otvorená a ponúkala možnosť vlastného názoru. Respondenti si tiež  

mohli vybrať viac ako jednu odpoveď.  

Ženy dopadli nasledovne: 
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Graf 29) Zdroje informácií o psychologickej príprave- ženy 
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Odpovede mužov boli nasledovné: 
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Graf 30) Zdroje informácií o psychologickej príprave- muži 

 

V porovnaní mužov a žien vidíme, že v oboch kategóriách bolo najviac odpovedí prvej 

možnosti: tréner/psychológ. Na druhom  mieste u žien skončili zhodne odpovede: ešte 

som o nej nepočula a iní športovci, na rozdiel od mužov, kde na druhom mieste skončila 

posledná odpoveď s možnosťou vlastného vyjadrenia. Medzi tieto odpovede patrili aj: 

Dozvedel som sa o psychologickej príprave z tohto dotazníku. 

Dozvedel som sa o psychologickej príprave z televízie. 

Dozvedel som sa o psychologickej príprave od rodičov. 

U žien v tejto otázke prevládali odpovede: 

Dozvedela som sa o psychologickej príprave od rodičov.  

Dozvedela som sa o psychologickej príprave z tohto dotazníku. 
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Snažili sme sa tiež porovnať odpovede plavcov, ktorí majú titul majstra Slovenska. 

Výsledky žien dopadli nasledovne: 
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Graf 31) Zdroje informácií majstrov Slovenska o psychologickej príprave- ženy 

 

Výsledky mužov: 
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Graf 32) Zdroje informácií majstrov Slovenska o psychologickej príprave- muži 

 

Po porovnaní týchto dvoch grafov vidíme, že v najčastejšej odpovedi ani tu nie je 

rozdiel, je to odpoveď: tréner/psychológ. Viditeľný rozdiel je v odpovedi: ešte som 

o nej nepočul/a, kde u mužov nie je ani jedna odpoveď, pričom u žien je ich až päť. 
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V otázke: „Myslíš si, že je Tvoja informovanosť dostatočná?“ sme sa respondentov 

pýtali na ich subjektívny názor. Mohli ho vyjadriť pomocou troch uzavretých odpovedí.  

Výsledky v porovnaní žien a mužov boli nasledujúce: 
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Graf 33) Subjektívne hodnotenie vlastnej informovanosti o psychologickej príprave – 

porovnanie ženy a muži 

 

V tomto grafe vidíme, že väčšina plavcov nie je podľa svojho názoru dostatočne 

informovaná alebo svoju informovanosť nedokáže posúdiť. 

Ak sme sa zamerali len na plavcov, ktorí majú titul majstra Slovenska, v porovnaní žien 

a mužov boli výsledky nasledujúce: 
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Graf 34) Subjektívne hodnotenie vlastnej informovanosti o psychologickej príprave 

majstrov Slovenska– porovnanie ženy a muži 
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Z grafu vidíme, že v tomto grafe prevládajú odpovede: „Neviem posúdiť“ a „Nie“.  

Posledná otázka, ktorú respondenti vyplňovali bola otvorená, mohli sa k nej slobodne 

vyjadriť podľa vlastného názoru.  

Ak sme sa zamerali iba na odpovede áno, prial/a by som si a nie, neprial/a by som si, 

aby bola moja psychologická príprava lepšie zabezpečená, a nevyjadrilo sa na otázku: 

“Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologická príprava lepšie zabezpečená, ak áno, 

v akom zmysle by to malo byť?“, respondenti odpovedali nasledovne: 
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Graf 35) Vyjadrenie záujmu o lepšie zabezpečenie psychologickej prípravy – 

porovnanie ženy a muži 

 

Z tohto grafu môžeme vidieť, že najviac respondentov by si prialo nejaké opatrenie, 

ktorým by sa prístup k psychologickej príprave v ich tréningu zlepšil. Časť 

respondentov odpovedala „áno“, no konkrétne predstavy nemajú. Respondentom, ktorí 

vyjadrili konkrétne názory a priania sa budeme venovať.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 57 

Ak sme porovnali ženy a mužov s titulom majstrov Slovenska, dostali sme nasledujúce 

výsledky: 
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Graf 36) Vyjadrenie záujmu o lepšie zabezpečenie psychologickej prípravy majstrov 

Slovenska – porovnanie ženy a muži 

 

Návrhy a osobné názory respondentov k otázke zabezpečenia psychologickej prípravy. 

Väčšina respondentov, čo sa k tejto otázke vyjadrila a vyslovila sa odpoveďou áno, sa 

zhodla na tom, že psychologická príprava by mala byť zabezpečená zo strany trénerov. 

Tréner by sa mal snažiť vzdelávať a zisťovať si nové informácie, poprípade si vziať na 

pomoc psychológa.  

Ďalšie názory sa týkali tiež trénerov. Podľa respondentov by mali zmeniť prístup, mali 

by sa so svojimi zverencami rozprávať, najmä o pocitoch. Mali by ich pripraviť na to, 

že sa môžu sklamať, ale taktiež aj na to, ako sa vyrovnať s prípadným úspechom 

a pozíciou favorita. 

Respondenti by privítali aj pomoc psychológa, riešiť by sa to mohlo dať aj formou 

skupinových sedení alebo organizovaním seminárov.  

Podľa niekoľkých respondentov by sa psychologická príprava mala zaradiť do prípravy 

rovnako, ako kondičná alebo technická príprava. 

Všeobecne však prevládal názor, že psychologická príprava by mala byť organizovaná 

zo strany klubu, klub by mal vytvoriť optimálne zázemie pre svojich športovcov. 
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6 Diskusia 
 Psychologická príprava sa pomaly, ale isto dostáva do podvedomia športovcov. 

Z našej práce vyplýva, že jej možný dopad na športový výkon v Slovenskom plávaní 

stále nie je docenený. Respektíve plavci nevedia o mnohých možných postupoch a 

metódach, ktoré by im mohli pomôcť v zlepšení vlastnej výkonnosti, poprípade lepšieho 

pochopenia sama seba. Číslom jedna v praktikovaní psychologickej prípravy v tréningu 

sú plavci Spojených Štátov Amerických. Publikácie, ktoré sme preštudovali a ktoré nám 

ponúkali konkrétne prístupy, riešenia a poznatky boli práve od amerických autorov.  

Tieto poznatky sme sa snažili využiť pri zostavovaní otázok, ktoré boli použité v 

dotazníkovej akcii. Z mnohých možností a využiteľných metód sme vybrali tie, ktoré 

podľa nášho názoru majú k Slovenským plavcom najbližšie. Snažili sme sa dokázať, že 

je veľká pravdepodobnosť, že plavci využívajú niektorú z metód psychologickej 

prípravy vo svojom tréningu, vedome alebo nevedome.  

Literatúra ponúka mnoho spôsobov, dokonca priamo manuálov pre trénerov. Sú 

ľahko aplikovateľné, zrozumiteľné a podľa nášho názoru môžu psychologickú prípravu 

podať aj hravou formou, ktorá by mnohým športovcom mohla byť blízka. V tomto 

tvrdení vychádzame z vlastnej skúsenosti, po absolvovaní kurzu športovej psychológie 

čerpajúcej z materiálov určených pre americké plávanie.  

Pre demonštráciu si pozrime graf č. 27, v ktorom sme vyhodnocovali využitie 

metód ponúknutých v dotazníku, porovnanie celkového počtu opýtaných mužov a žien. 

Až 18 opýtaných uviedlo, že všetky nami popisované metódy psychologickej prípravy 

využívajú v tréningu, preteku alebo priebežne. 15 respondentov uviedlo využitie 3 nami 

popisovaných metód psychologickej prípravy v tréningu, v pretekoch alebo priebežne. 

Aspoň dve nami popisované metódy psychologickej prípravy využíva vo svojom 

tréningu, v pretekoch alebo priebežne 5 respondentov. To znamená, že z celkového 

počtu 48 opýtaných 38 respondentov využíva aspoň dve metódy psychologickej 

prípravy.  

V grafe č. 28 vidíme výsledky využitia metód ponúknutých v dotazníku u 

plavcov, ktorí majú aspoň jeden titul majstra Slovenska. Využívanie všetkých štyroch 

nami ponúkaných metód psychologickej prípravy v tréningu, pretekoch alebo priebežne 

uvádza 12 opýtaných. Na využívanie troch nami ponúkaných metód odpovedalo kladne 



 59 

9 opýtaných. Využitie dvoch nami ponúkaných metód v tréningu, v pretekoch alebo 

priebežne bolo u 2 opýtaných. Z tohto grafu nám teda vyplýva, že minimálne dve nami 

ponúkané metódy vo svojom športovom tréningu využíva až 23 opýtaných z celkového 

počtu 26. Ak sa nad týmito výsledkami zamyslíme, vyjde nám, že väčšina opýtaných sa 

nejakej metóde psychologickej prípravy venuje, aj keď nie vedome. Počas kariéry si 

vytvorili rituály, využívajú vnútornú reč a snažia sa sami seba dostať do psychickej 

pohody, ktorá je pre podanie optimálneho výkonu dôležitá. 

Pri pohľade na graf č.10 vidíme, že najviac odpovedí sa ocitlo v kolónkach „je 

pre mňa dôležitá“ alebo „neviem posúdiť“. Myslíme si, že dôvod toho, že respondenti 

nevedeli posúdiť význam psychologickej prípravy je v tom, že nemajú dostatočné 

informácie alebo nemali možnosť využiť vedenú psychologickú prípravu vo svojom 

tréningu. 

Všeobecne však môžeme povedať, po zhliadnutí grafov č.36 a č.37, že opýtaní 

by si priali, aby bola psychologická príprava lepšie zabezpečená, najmä zo strany 

trénerov, poprípade aby jej zastrešenie bolo zo strany klubu. Ak sa klub dokáže postarať 

o kondičnú, technickú aj taktickú stránku prípravy, mal by sa dokázať postarať aj 

o psychologickú prípravu v tréningovom procese. 

Tréner by mal byť vedúca osobnosť, ktorá je schopná nasmerovať svojho 

zverenca k optimálnym výkonom. S tým súvisí aj jeho schopnosť podať niektoré 

skutočnosti tak, aby sa s nimi športovec dokázal vyrovnať. V minulosti keď sa povedalo 

slovo psychológ alebo psychológia, ľudia sa schovávali, akoby to bolo niečo zlé. Zdá 

sa, že toto klišé pretrváva ešte stále, aj keď možno už nie v takom rozsahu, ako to bolo 

predtým. Preto by tréner mal vedieť podať informácie tým správnym spôsobom. Ak si 

len posadí zverenca a povie mu: „Zavri oči, predstav si ,že si v bazéne a plávaš svoju 

hlavnú disciplínu vo svojej mysli,“ nie je zaručené, že ho športovec pochopí. Mal by 

vedieť citlivo podať informácie, oboznámiť športovca s problematikou. Mal by mu 

vysvetliť, že to, čo od neho žiada nie je pre zábavu alebo na zabíjanie času, ale že je to 

niečo, čo by mu mohlo pomôcť.  

Ďalej by tréner prípadne psychológ mal dlhodobo pracovať so športovcami, 

pripravovať ich po psychickej stránke, nerobiť to iba nárazovo, napríklad tesne pred 

pretekmi. Športovec by mal mať určitú možnosť voľby, no nemal by mať pocit, že 
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psychologická príprava je vec, ktorú musí robiť iba preto, lebo tréner to tak povedal. 

Psychologická príprava by mala byť samozrejmá súčasť tréningu a tak by to mali 

pociťovať aj sami športovci. Toto akceptovanie by mohlo dopomôcť k tomu, aby sa 

psychologická príprava skutočne stala prostriedkom k zlepšeniu vlastnej výkonnosti. 

Trochu nás zarazil graf č. 3, v ktorom je zobrazené vekové zloženie 

respondentov odpovedajúcich kladne na otázku č.3 (Venuješ sa psychologickej 

príprave?). Predpokladali sme, že najviac kladných odpovedí bude práve v druhej 

vekovej kategórii, kam sme zaradili plavcov vo veku 21-30 rokov. K tomuto názoru 

sme dospeli z teórie vývoja osobnosti a psychiky jedinca. Po opätovnom prečítaní 

dotazníkov sme však zistili, že práve v tejto skupine majú na športovcov ešte veľký 

vplyv rodičia, ktorí ich dokážu viesť a psychicky podporiť. Nie je to však pravidlo, je 

dôležité, aby mali dobré rodinné zázemie, rodinnú pohodu, ktorá im prináša psychickú 

vyrovnanosť.  

 Väčšina predpokladov sa nám potvrdila, až na jeden. Predpokladali sme, že sami 

plavci neprikladajú psychologickej príprave dôležitosť. Po preštudovaní výsledkov 

a získaných grafov sme zistili, že sami plavci by si želali mať zabezpečenú 

psychologickú prípravu, ale nemajú dostatočné informácie, aby za ňu boli zodpovední 

sami.  

Po preštudovaní dotazníkov sme získali pocit, že respondenti by si priali 

zlepšenie psychologickej prípravy v tréningu, ale stále je pre nich najdôležitejšia 

fyzická zložka, to znamená byť na 100 % zdraví a pri sile.  

Po získaní a spracovaní všetkých odpovedí sme prišli k záveru, že niektoré 

otázky alebo ich poradie sme mohli voliť inak. Bolo by to pre opýtaného prehľadnejšie 

a možno aj zrozumiteľnejšie. Na začiatok sme mohli ponúknuť naše videnie 

psychologickej prípravy, aby mal respondent možnosť ju porovnať so svojimi 

poznatkami, popremýšľať o nej a až potom zodpovedne odpovedať na otázky, ktoré sme 

mu v dotazníku položili. Uvedomujeme si, že sme sa viac mali zamerať priamo na 

krátkodobú psychologickú prípravu, ale mali sme pocit, že ak slovenskí plavci nemajú 

prehľad v psychologickej príprave, mohlo by to byť mätúce vysvetľovať im v dotazníku 

reguláciu aktuálnych psychických stavov alebo modelovaný tréning. Preto sme sa 

snažili im priblížiť niektoré možnosti a metódy psychologickej prípravy, ktoré sú tiež 
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využiteľné v krátkodobej príprave, to znamená priamo v preteku, pred pretekom alebo 

po ňom. Tiež si myslíme, že krátkodobého hľadiska je fungovanie psychologickej 

prípravy u slovenských plavcov reálnejšie.  

V otázkach, kde sa ponúkalo viac možností odpovedí sme mali určiť, či si 

respondent môže vybrať iba jednu odpoveď alebo môže zaškrtnúť odpovedí viac. Sme 

si vedomí chýb, ktoré sme pri tejto práci urobili, ale tiež dúfame, že chybami sa človek 

učí a práve preto nás dokážu posunúť ďalej.  

Naše návrhy na zlepšenie situácie sme objasňovali už v predošlých odsekoch, tu 

by sme to radi len pripomenuli. Psychologická príprava by podľa nás mala byť 

zabezpečená trénerom alebo psychológom. Za to by mal zodpovedať klub, ktorý 

v prípade, že nie je schopný zohnať adekvátnu pomoc zo strany psychológa by mal 

zabezpečiť, aby sa tréneri mohli vzdelávať, zúčastňovali sa seminárov alebo školení. 

Raz za určitú dobu (navrhovali by sme raz za pol roka) by sa mali konať aj semináre, 

ktoré by boli zamerané priamo na plavcov, aby sa naučili, ako môžu sami so sebou 

pracovať, aj keď nie sú pod neustálym dohľadom trénera alebo psychológa. Tiež by sme 

chceli odporučiť zvýšiť komunikáciu na „ľudskej“ úrovni medzi trénerom a jeho 

zverencom. Aby to nebolo iba o tréningu, o tom, čo sa musí odplávať a zvládnuť, ale aj 

o pocitoch, očakávaniach či strachu zo sklamania. S trénerom často strávia viac času 

ako s vlastnými rodičmi, preto je dôležité, aby tréner nebol človek, ktorý nás trénuje, ale 

aj niekto, za kým môžeme prísť, ak máme nejaký problém či už v plaveckom alebo 

osobnom živote. 
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7 Záver 
Cieľom tejto práce bolo poukázať na stav psychologickej prípravy v plaveckom 

tréningu v Slovenskej republike. Otázky, ktoré sme si na začiatku položili a touto 

prácou sa snažili na ne odpovedať boli nasledovné: 

Sú slovenskí plavci dostatočne informovaní o psychologickej príprave? 

Je pre samotných plavcov psychologická príprava dôležitá? 

Využívajú slovenskí plavci niektorú y foriem psychologickej prípravy, či už zámerne 

alebo nezámerne? 

Majú plavci nejaké návrhy, ako by sa situácia v slovenskom plávaní mohla zlepšiť? 

 

Z výsledkov sme dostali otázky na všetky tieto otázky. Zistili sme, že slovenskí plavci 

nemajú dostatočné informácie o psychologickej príprave, to znamená, že nie sú sami 

schopní sa jej zámerne venovať. Zo strany trénerov je využitie psychologickej prípravy 

stále nedostatočné, viac sa zameriavajú na fyzickú zložku tréningu. Tiež sme z 

výsledkov zistili, že podľa plavcov je psychologická príprava v tréningu dôležitá alebo 

nemajú dostatok informácií, aby to mohli posúdiť. Z ponúknutých metód 

psychologickej prípravy v dotazníku veľká prevaha plavcov využíva aspoň dve, je však 

potreba dodať, že nezámerne.  

Podarilo sa nám získať mnohé návrhy na zlepšenie situácie, týkali sa hlavne vedenia zo 

strany trénerov a klubov.  

Na záver môžeme konštatovať, že psychologická príprava ze strany trenérského 

zajištění by měla, podle výsledků, tedy názoru plavců by mohla někteří by ji přivítali, 

někteří by ji tolerovali? byť súčasťou plaveckého tréningu, samotní plavci sa jej 

nebránia. Potrebovali by však správne nasmerovanie od kompetentných pracovníkov- 

trénerov, psychológov.  
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9 Prílohy 

9.1 Dotazník 

Práve ste do rúk dostali dotazník, ktorý je súčasťou diplomovej práce zameranej na obsah 

psychologickej prípravy v slovenskom plávaní. Prosím Vás o jeho láskavé vyplnenie. 

Vami zverené informácie sú anonymné a budú využité iba pre potreby tohto výskumu.  

Pri voľbe z viacerých variant, Vami vybranú odpoveď zaškrtnite. V otázkach, kde máte 

možnosť sa rozpísať, prosím urobte tak a nešetrite miestom. Kvalita tohto výskumu je založená 

predovšetkým na Vašej osobnej skúsenosti a ochote podeliť sa.  

Pohlavie: 

Dátum narodenia: 

Klubová príslušnosť: 

Najlepšie umiestnenie v rámci republiky : 

Na akú trať a plavecký spôsob sa špecializuješ?  

1) Zúčastnil/a si sa medzinárodnej súťaže?  □Áno  □Nie 

2) Vieš, čo je to krátkodobá psychologická príprava?  □Áno □Nie □ Neviem  

3) Ak áno, venuješ sa psychologickej príprave?  □Áno  □Nie  

4) Máš pred pretekmi nejaké rituály (vždy sa rozcvičuješ iba s hudbou, nikdy nevylezieš na blok 

z ľavej strany, ošpliechaš sa pred každým pretekom vodou, nikdy sa pred pretekom nerozprávaš 

so súpermi alebo práve naopak, iné)?   □Áno  □Nie  

Pokiaľ áno, aké a kedy?:_________________________________________________________  

5) Využívaš pred pretekmi alebo pred tréningom predstavy (predstava, ako vyhráš pretek; 

predstava, že sa ti pláva ľahko a bez námahy, predstava sama/sám seba počas vyhratého 

preteku; vybavuješ si niekedy príjemné pocity s tým spojené, iné)  □Áno  □Nie  

Pokiaľ áno, aké a kedy?:_________________________________________________________ 
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6) Používaš vnútornú reč (vnútorný rozhovor počas tréningu, pretekov; heslá počas pretekov, 

ako napr. pridaj, nohy, natiahni záber; keď si v duchu začneš hovoriť, že už nemôžeš, povieš 

sama/sám sebe dosť!, iné)       □Áno  □Nie  

Pokiaľ áno, aké a kedy?:_________________________________________________________  

7) Využívaš relaxáciu (rôzne druhy masáží, dýchacie cvičenia, jogu, iné)  □Áno  □Nie 

Pokiaľ áno, aké a kedy?:_________________________________________________________  

8) Ak si aspoň na jednu otázku z vyššie uvedených odpovedal/a Áno, prosím pokračuj. 

9) Na aké obdobie sústreďuješ psychologickú prípravu? 

□Na tréning  □Priebežne  □Na preteky  □Nesústreďujem  

10) Akú dobu priemerne za týždeň jej venuješ (v min)?   min 

11) Akú dôležitosť psychologickej príprave prikladáš vo svojej športovej príprave? 

□Je pre mňa dôležitá  □Sú dôležitejšie zložky tréningu 

 □Neviem posúdiť 

12) Venuješ sa jej pod vedením : 

□Sám/sama   □Tréner   □Psychológ 

Iné, aké:______________________________________________________________________  

13) Odkiaľ si sa dozvedel/a o psychologickej príprave? 

□Tréner/psychológ  □Škola  □Internet  □Iní športovci 

□Publikácie   □Ešte som o nej nepočul/a □Iné_____________________ 

14) Myslíš si, že je tvoja informovanosť dostatočná? 

□Áno   □Nie   □Neviem posúdiť   
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15) Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologická príprava lepšie zabezpečená, ak áno, v akom 

zmysle by to malo byť? 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Ďakujem za vyplnenie a prajem veľa úspechov nielen v športe                        Katarína Gálová,        

IV.TVS 
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9.2 Faktorová štruktúra športového výkonu v plaveckých 
šprintérskych disciplínach 
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9.3 Príklady psychologických schopností, cieľov a záverov 
podľa Weinberg a Gould, 2007 

1. Pozitívne mentálne stanovisko 

 nerob negatívne prehlásenia počas pretekov alebo tréningu 

 zameň stanovisko „Ja nemôžem“ za „Ja môžem“ 

 vždy choď na 100% 

 nehovor, keď hovorí tréner 

 snaž sa počas všetkých tréningov a súťaží 

2. Zvládanie chýb a zlyhania 

 akceptuj, že chyby a zlyhania sú nevyhnutné v procese učenia 

 neospravedlňuj sa; prijmi zodpovednosť, aby ti pomohla obrátiť zlyhanie 

v úspech 

 zostaň pozitívny aj po neúspechu 

 podporuj členov týmu, aj vtedy, ak oni robia chyby 

 zostaň sústredený na úlohu miesto, aby si venoval chybám 

3. Zachádzanie s vysoko stresovými situáciami 

 nauč sa vyložiť si situáciu ako výzvu, nie ako hrozbu 

 rozpoznaj priveľké napätie; dosiahneš to adekvátnou formou relaxácie 

 udrž pozitívne myslenie a sústredenie sa na cieľ 

 predstav si úspešné dosiahnutie cieľa pod vysokým tlakom 

  sústreď sa na zodpovedajúcu úlohu
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