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1 Uvod

Dnesna moderna spolo¢nost’ vyzaduje od ¢loveka, aby sa prisposobil prostrediu,
ktoré je vzdialené¢ od duchovného sveta, sveta plného modernej technoldgie, rychlych
rieSeni a rozhodnuti. Nema ¢as zaoberat’ sa vlastnymi pocitmi, mySlienkami, obavami,
pretoze doba vyzaduje, aby napredoval. Slaby jedinec mdze zacat' podliehat tlaku
okolia, privalu novych informdcii, a situaciam, sktorymi sa musi deil co den
konfrontovat’. Je pre neho vel'mi t'azké najst’ si chvilu, aby sa ponoril sim do seba,
uvolnil sa a relaxoval. Coraz Gastej§ie sa vyskytuje emoéné napitie, Gizkost,, nervozita,
stres a koniec koncov sa narusa aj emoc¢na stabilita jedinca.

Rozdiel medzi vrcholovym $portovcom a ,,0by¢ajnym* ¢lovekom mobze byt az
priepastny. Sportovec, pokial’ ma zazemie, podporu sponzorov, rodiny, trénera a okolia
sa musi starat’ len o seba a o svoje vykony. Jeho jedinou ulohou je podavat’ primerané
vykony arelaxovat. To pre mladSieho Sportovca nie je jednoduché, Casto necha
oddychovat’ telo, no mysel’ je stidle zamestnana a nedokdze sa uvolnit. Pri dneSnom
masovom ponimani telesnej vychovy a Sportu vSeobecne, je tazké presadit’ sa ako
individualna osobnost. V Slovenskej republike sa kluby snaZia zalozit' tréningovi
zékladitu ¢o najvacsiu, z dovodu ziskavania financii a vacSiecho vyberu talentov pre
pokrocilejsi vek. Tréning sa berie ako skladba, ktora vyhovuje momentalne najlepSiemu
jedincovi a zvySok sa musi prisposobit’. Lenze v plavani niekedy vysledky prichadzaju
az v neskorSom veku (14-19 rokov), preto je pre Sportovca tazké udrzat si vlastni
integritu. T4 by sa mohla udrziavat' cielenou timovou pripravou a prave roéznymi
psychologickymi cviceniami. Ak sa vSak plavec dostane cez toto masové obdobie, ma
to Stastie, Ze za nim stoji dobry tréner a dostane sa az k vrcholovému plavaniu, nastava
problém. V dnes$nej dobe je eurdpska aj svetova Spicka neuveritelne vyrovnana. Na par
vynimo¢nych jedincov vSetci Sportovci plavaju na tej istej urovni, s rozdielom stotin.

Ked’ sa vSak pozrieme do vysledkov, zistime, ze popredné¢ miesta vo svetovych
rebrickoch zastdvaji hlavne americki plavci. Slovenské plavanie sa pred Casom eSte
mohlo spoliechat na Martinu Moravcovu, no v sucasnej dobe st medzi slovenskymi
plavcami a svetovou $pickou, az na jednu, dve vynimky, priepastné rozdiely. Tak ako je
to mozné, ze pri rovnakej zat'azi, tréningovych metddach, objemoch a kilometroch vo
vode slovensky plavec nedokéze vyhrat™?

Odpoved’ou mdze byt prave psychologicka priprava. Sebavedomie. To je to, ¢o

Ameri¢ania maju a my nie. Od tutleho veku sa venuju nielen fyzickej, ale aj psychickej



stranke tréningu, roéznymi formami, ¢i uZ hravymi cvi¢eniami alebo ddkladnou
analyzou. Jeden z najznamejSich americkych psycholégov James M. Hogg, venujtci sa
plavaniu s dlhoro¢nymi skisenost'ami s americkou reprezentaciou tiez tvrdi, ze: ,,VSetci
plavci sleduju skoro ten isty tréningovy trend tréningovych metdd. Rozdielom medzi
nimi mézu byt prave mentalne schopnosti jedinca, ich vyuzitie a kontrola vo vykone
(Hogg, 1995)

Z vlastnej skiisenosti mozeme povedat’, ze Groven a informovanost, ¢o sa tyka
psychologickej pripravy na Slovensku je vel'mi nizka. Ak sa k nej aj ¢lovek dostane,
viacSinou je to nezamerne, vyplynie zo situdcie a dlhodobého tréningu. Tyka sa to
hlavne r6znych ritualov, ktoré si plavec v priebehu kariéry osvoji, vntitornej reci, ktora
mu je jedinym spolo¢nikom v hodinach stravenych v bazéne, predstav a imaginacii, ked’
snivame, aké by to bolo zaplavat tak, ako by sme naozaj chceli. Snazime sa sami
motivovat’ a nachddzat’ motivaciu v kazdej malickosti, ktora nas obklopuje. Suvisiet’ by
s tym mohol aj subjektivny pocit pre vodu, ktory ako tvrdia niektory tréneri moze byt
rozhodujuci vo vrcholovom plavani. Viaze sa na psychiku plavca, ale ovplyviiuje aj
jeho fyziologické aspekty vo vode.

Vo svojej praci by sme sa chceli ststredit na mladych, perspektivnych
slovenskych plavcov, ktorym bude predlozeny dotaznik. Po jeho vyplneni vSak
oCakavame skor negativne hodnoty, Co sa tyka informovanosti plavcov
o psychologickej priprave. Preto sme do dotazniku zaradili aj vysvetlenia, ktorymi si
mézu pomoct amozno aj zistit, ze aj ked’ nezdmerne, nejako sa ich predsa
psychologicka priprava dotkla. Myslime si, Ze jedincov, ktori sa stretli so zamernym
posobenim zo strany trénera alebo iného kvalifikovaného pracovnika bude minimalny
pocet. Preto by sme chceli touto pracou poukdzat prave na vyznam psychologickej
pripravy v plaveckom tréningu, Ze by to mohol byt jeden z krokov, ako sa priblizit’

k svetovej Spicke.



2 Teoretické vychodiska

2.1 Plavanie
2.1.1 Charakteristika plaveckého Sportu

Plavanie sa zhladiska senzomotorického ucenia zaraduje medzi Sporty funkcne
mobilizacné.

Je to pohybova aktivita cyklického charakteru svelkym aerébnym potencialom,
podobne ako beh, beh na lyziach, cyklistika, chddza ¢i veslovanie. Naproti ostatnym
Sportom je plavanie v niektorych ohladoch vyhodnejSie, najmd z hl'adiska Setrenia
pohybového aparatu. Pri plaveckej lokomocii st vyznamnejSie zatazované paze. Preto
plavanie nie je otazkou iba vrcholového alebo kondi¢ného Sportovania, ale je vhodné aj
pre osoby so zdravotnym postihnutim, s vyraznou nadvahou. Vyznamne modze
napomoct’ aj pri rekondicii po trazoch dolnych koncatin ¢i ako spdsob regeneracie
alebo kompenzacie pri inych $portoch (Cechovska, Miler, 2008).

Uloha psychiky a psychologickej pripravy pri $portoch cyklického charakteru spodiva
v cielavedomej maximdlnej mobilizacii vSetkych funkcii scielom dosiahnut' ¢o
najvyssiu vykonnost’. Vytrvalostné discipliny kladu naroky na dlhodobé vypitie vole,
vytrvalost' a hizevnatost’. Doélezitou poziadavkou je vysoké psychomotorické tempo
a fyzicka a psychicka vykonnost. Vyznamnym psychologickym faktorom st pri tom
Specifické vnimanie zrucnosti, zname ako ,,pocity* vody ¢i snehu (Kodym in Zitek
a kol., 1978).

Sportové &innosti sa z hl'adiska trvania rozdel'ujii na kratkodobé a dlhodobé. Medzi tie
kratkodobé sa zaraduju napriklad atletické Sprinty, skoky, vrhy alebo vzpieranie.
Plavanie, rovnako ako cyklistika, veslovanie, beh alebo beh na lyziach sa zarad'uje
medzi dlhodobé ¢innosti. Dlhodobé ¢innosti su podl'a Dovalila, 2002 charakterizované
ako Sporty prevazne cyklického charakteru, kde sa viacSinou vyuzivaju Specidlne
prepravné prostriedky alebo prirodzend lokomocia. Pri dlhodobych cinnostiach su
zvySené naroky na psychiku. Pramenia z nutnosti maximdlne mobilizovat' fyzické
a psychické sily do urcitého Casového tuseku. Doraz sa tiez kladie na zvlddanie
neprijemnych pocitov z vlastného tela, sebaistotu a psychickt odolnost. Na rozdiel od
kratkodobych Cinnosti, kde je ddlezit¢ vysoké psychomotorické tempo, u dlhodobych

¢innosti je to schopnost’ odolavat’ tinave.



2.1.2 Charakteristika plaveckého vykonu

,Plavecky Sportovy vykon je komplexnym prejavom Sportovca, obsahuje vSetky stranky
jeho pripravy a odraza celu jeho osobnost’. Je vysledkom nielen tréningového procesu,
ale 1 vysledkom vSetkych komponentov, ktoré sa na vykone viac ¢i menej podiel’aju.
V plaveckom vykone sa vzdy odrazaju vrodené dispozicie, vplyv tréningového procesu
a socialneho prostredia (Prochazka, Macejkova, 2003).

,Podstatou plaveckého vykonu je prekonat pretekovi tratt dlha 50-1500m c¢o
najrychlejSie, spdsobom vymedzenym pravidlami, teda konkrétnym plaveckym
sposobom. Medzi trénerom a plavcom sa odohrava zlozity a mnohostranny rozvoj
¢initelov, ktoré podmienuju rast plaveckého vykonu. Subor ¢Cinitelov sa dotyka
vSetkych stranok osobnosti, zasahuje do sféry biologickej, psychickej a socialnej*
(Cechovska, 2001).

Faktory ovplyviiujice plavecky vykon su:

a/ Somatické faktory

Plavecky vykon okrem iného zavisi aj od somatickych vlastnosti plavca, uréenymi
charakterom trate a Specializaciou plavca. Niekedy sa vSak stava, ze niektoré parametre
telesného rozvoja sa nezhoduju s poziadavkami Sportovej discipliny. V takychto
pripadoch plavci casto kompenzuju potrebné nedostatky v telesnej stavbe (vyska,
vel'kost” zaberovych ploch) nadmernou uroviiou rozvoja inych vlastnosti a schopnosti

(Dovalil, Peri¢ in Jansa a kol., 2007).
b/ Funk¢né faktory

Limitujicim faktorom v pldvani je vysoka urovenl aerdbnej a anaerdbnej kapacity
v roznom pomere podla dizky discipliny. Z fyziologického hladiska d’alsie potrebné
faktory pre podanie optimalneho vykonu su vysoké hodnoty spotreby kyslika (VOamax),
nizka kludova pulzova frekvencia, velka vitdlna kapacita. Rozhodujica je vSak
schopnost’ tieto ukazovatele dokazat’ optimdlne vyuzivat (Macejkova in Jursik a kol.,

1990).



¢/ Motorické faktory

Faktory spité s plaveckym vykonom st rychlostné schopnosti, silové schopnosti,
vytrvalost, kibova pohyblivost. Rozhodujuci vyznam mé prepojenie tychto faktorov
v zavislosti na charaktere a dike trate. Limitujicim faktorom méZe byt spravne
zvladnutie techniky. V aplikacii pohybovych schopnosti v plaveckej technike tvoria
zéklad zaberova sila, opornd reakcia, prekonavanie hydrodynamického odporu

a vytvaranie plaveckej propulzie a plaveckého kroku (Macejkova in Jursik a kol., 1990).
d/ Psychické faktory

Tuto skupinu faktorov podmienujucich vykon tvoria psychické vlastnosti osobnosti
plavca. Tie sa prejavuju ako samostatnost’ (patri sem aj samostatnost’ v pouZzivani
psychologickych postupov), sebaddvera, huzevnatost, ctiziadostivost, schopnost’
dlhodobej koncentracie, sebaovladania, schopnost' optimalne sa nabudit’ na vykon,
odolnost’” vo¢i unave a vnutornd motivacia. Vo vrcholovom plavani prave tieto
vlastnosti mozu byt rozhodujice pripodani najlepSicho vykonu. Komplexny subor
tychto vlastnosti a schopnost'ou $portovca ich pouzit’ méze byt sposob, ako sa dostat’ na
vrchol (Macejkova in Jursik a kol., 1990).

,Vo velmi vSeobecnom vyjadreni je plavecky vykon determinovany plavcovou
kapacitou pre aerObne a anaerdbne procesy (genetické dispozicie + charakter
tréningového  zataZenia), somatickymi, nervosvalovymi a senzomotorickymi
dispoziciami (G¢innost” svalov vytvarat’ propulziu, u¢innost’ techniky, pocit pre vodu)

a psychickymi faktormi (Prochazka, Macejkova, 2003).*

Pre faktorovu Strukturu Sportového vykonu v plaveckych Sprintérskych disciplinach

vid’. prilohu 9.2.



2.1.3 Zlozky plaveckého tréningu

Clenenie plaveckého $portového tréningu prebicha v teoretickej rovine, pretoze v praxi
sa vSetky zlozky navzajom prelinaju ajedna bez druhej by nemohla dosiahnut
pozadovany efekt. Ceski autori (Dovalil a kol.,2008) a slovenski autori (napr. Jursik)
uvadzaju zakladné clenenie. Dovalil a kol.,, 2008 uvadzaju pri tomto rozdeleni aj

somatické faktory.
» kondi¢na priprava

Kondi¢nd priprava sa zameriava na zdokonalovanie a vytvdranie vSestrann¢ho
pohybového zékladu, ovplyvinovanie pohybovych schopnosti, vSeobecnych ako aj
$pecialnych, rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, kibovej pohyblivosti a koordinacie. Toto
rozdelenie vSak nie je komplexné, pretoZe kazdy z faktorov obsahuje konkrétne zlozky
tréningu a tréningovych metdod. Rozvoj vSeobecnych pohybovych vlastnosti je
charakteristicky pre tréning deti formou pestrého ardéznorodého tréningu, ked’ je
potreba dosiahnut’ €o najvSeobecnej$i rozvoj. Je zamerana na rozvoj funkénych
moznosti organizmu na zaklade vSeobecného motorického vyvoja. Specidlna kondi¢na
priprava sa odvija od S$pecifika daného Sportu, jej obtiaznost’ spoc¢iva v natrénovani
Specifickych pohybov, aby mohli byt uplatnené v Sportovych zruc¢nostiach. V plavani

sem mozeme zaradit’ napriklad Starty, obratky, atd’ (Macejkova in Jursik a kol., 1990).
» technicka priprava

Technickd priprava si za ciel kladie vytvarat plavecké Sportové zrucnosti
a zdokonal'ovat’ plavecké Sportoveé schopnosti. Mala by byt ticelnd a ekonomicka.
Technikou sa rozumie ucelny spdsob rieSenia pohybovej ulohy, ktord je v sulade
s moznostami jedinca, s biomechanickymi zékonitostami pohybu a uskutociiuje sa na
zaklade neurofyziologickych mechanizmov riadenia pohybu (Dovalil, 2002).

Vo vyvoji techniky sa skiiSaju stale nové pristupy. Charakteristické je napodobovanie
techniky najlepSich svetovych plavcov, ktoré vyuziva praktickl skiisenost’. V plaveckej
technickej priprave su urcujuce Specifické pohyby, ktoré sa rozvijaji systematickym
tréningom. Plavecku techniku je nutné sa naucit, osvojit' si ju a dokazat’ ju pouzit.
Osvojovanie a zdokonalovanie techniky spociatku vyZzaduje velké fyzické a psychickeé
usilie, preto je uzko spaté sostatnymi zlozkami Sportového tréningu. Pri vyucbe

techniky je zameranie najskor na hrubé osvojenie techniky, neskor sa trénuja jednotlive,



Specifické prvky napr. pri u€eni sa kraulu je potreba najskor zvladnut’ samotny kraulovy
pohyb pazi a n6h, az neskdr je zameranie na prenos paze nad vodou s uvolnenou pazou,
zéber pod vodou pokréenou pazou atd’.

V technike, pokial’ je zvladnuta ucelne sa prejavuju aj vSetky individudlne vlastnosti
jedinca, &im vytvaraju individudlny $tyl. Styl je spravne prevedenie techniky

prispdsobené osobitosti jedinca (Macejkova in Jursik a kol., 1990).
» takticka priprava

V plaveckom vykone takticka priprava nezohrava primarnu ulohu, ale je jeho
neoddelite'nou sucastou. Taktika neznamend iba vyberat v kazdej Sportovej situacii
optimdlne rieSenie asnazit sa ho zrealizovat, ale je to aj stbor poznatkov
a zovSeobecnenych skusenosti, ako aj znalost’ pravidiel daného Sportu. V preneseni do
plavania sa cCasto taktizuje v preteku, ktory sa sklada z kvalifikacie (rozplavieb),
semifindle a findle. Ak je Sportovec natolko dobry pretekdr, moéze s trénerom
naplanovat’ stratégiu postupu do finale, aby sa dosiahol ¢o najlepsi vykon. DalSou
moznostou je taktizovat' v zavislosti od dizky pretekovej trate, ina taktika sa zvoli na
50m trat, ind na 1500m. Je preto potrebné vyuzivat' individudlne predpoklady
a skusenosti plavca. Tie st podlozené schopnostou zovSeobecnit a v praxi vyuZzivat
vlastné a cudzie skusenosti. K tomu sluZi cielavedomé rozvijanie v tréningu. Taktika
musi byt’ dynamicka a variabilna. Plavcovo taktické myslenie je vtedy na dobrej tirovni,
ak je schopny v nepredvidanych situdcidch zvolit’ optimélne rieSenie a dosiahne dobry

vykon (Dovalil, 2002).
» psychologicka priprava

So zvySujicou vykonnostou narastd aj vplyv psychologickej pripravy na vykon. Preto
je dolezité s psychologickou pripravou zacat Co najskor, aby Sportovec bol schopny
zlepSovat’ a ucit’ sa d’alSie a d’alSie jej zlozky.

V prvom rade psychologickd priprava je proces. Proces, ktory je chapany ako
optimalizacia psychickych predpokladov prostrednictvom psychologickych metod. Je to
proces ucelovy, planovity, musi sa sledovat’ jeho priebeh a ucinky (Seiler, Stock in
TomesSova, 2000).

Rozvoj telesnych a psychickych vlastnosti Sportovca méze byt Uspesny len vtom

pripade, ak sa jedna o dlhodoby proces. Nie je to nieCo, ¢o sa za chvil'u naucime, ale je



nutné sa tomu systematicky venovat. Psychiku Sportovca ovplyvituju aj fyziologické
procesy, preto je dolezit¢é rozvijat volové amoradlne vlastnosti k prekonaniu
negativnych dopadov tychto procesov (Juiina in Hoch, 1983).

Tréner aj Sportovec sa snazia o rozvoj vykonovej motivacie, reguldciu emocionalnych
procesov v podmienkach plaveckych pretekov, vytvaranie zékladu pre samostatné
chovanie a jednanie, formovanie charakteru Sportovca. Pred pretekmi nastava Specidlna
situdcia, ktora sa v emociondlnych reakciach 1isi od tréningu, preto je délezité¢ venovat
aj tomuto obdobiu zvlastnu pripravu.

Zahrani¢na literatira ( Sheperd, 2006, Elliot, 1999) pouziva iné¢ Clenenie zloziek
Sportového tréningu, ale v zasade sa vel'mi neliSia. St rozvinuté na viac Casti (ako napr.
tréning motorickych schopnosti, zvlast' je vedeny tréning silovych alebo rychlostnych

schopnosti)
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2.2 Psychologicka priprava
2.2.1 Psychologicka priprava Sportovca

Hlavnym ciel'om psychologickej pripravy je dosiahnut’, aby Sportovec bol schopny sdm
efektivne fungovat, riesit’ dan situaciu bez akéhokol'vek vonkajSieho zasahu alebo
vedenia zo strany trénera alebo psychologa. V Ceskej a slovenskej literature sa pouziva
termin psychologicka priprava, anglo-saska literatira uvadza psychologicku pripravu
pod pojmom mental training. Pre tito pracu sa budeme drzat slovenského pojmu
psychologicka priprava.

Prvé zmienky o psychologickej priprave Sportovca ako ucelené a teoreticky podlozené
systémy zacali vznikat v Sovietskom zvdze niekedy po olympijskych hrach
v Melbourne, 1956. Prvé rozdelenie psychologickej pripravy zaviedol Puni (in Vanék
a kol., 1980) ato na dve casti. Psychologicka priprava zamerana na pripravu k sat'azi
a psychologicka priprava bezprostredna.

V rokoch 1970 az 1980 nastal ndhly vzrast socialnych kognitivnych teorii, co
znamenalo aj zmenu v koncepcii psychologickych konStruktov. Zacala sa zdoraznovat’
Specifickost’ kazdej situdcie. KI'aicovym predpokladom socidlne kognitivnej teorie bolo,
ze individudlne rozdiely boli vysledkom skusenosti z u¢enia. To bolo motivom, aby sa
Sportovci mohli naucit, ako redukovat uzkost, zvacsit motivaciu azvysit' si
sebaddveru, pomocou spravneho tréningu.

Bol to zaciatok pochopenia psychologickych schopnosti a zru¢nosti a vedci zacali
systematicky popisovat’ povahu kognitivnych schopnosti pouzivanych Sportovcami
v pretekovych situaciach.

So spoloc¢enskou situaciou suviselo aj utvaranie tedrii. Bo€an (in Hoch, 1983) zahriiuje
do psychologickej pripravy tri zlozky, a to ideovu pripravu (kam patri posobenie na
utvaranie svetového nazoru, rozSirovanie vedomosti, Zivotosprava avedenie ku
komunistickej vychove), mordlnu pripravu (plnenie tréningovych povinnosti, trestanie
a odmenovanie) avolnu pripravu (nebojacnost’, prekonavanie prekazok, odvaha,
disciplina, htizevnatost’).

Dalsi velky medznik vo vyskume psychologickych schopnosti znamenal rok 1984 (OH
Los Angeles) vdaka dvom vedcom — Orlick-ovi a Partington-ovi, ktori sledovali
skupinu olympionikov, aby zistili, ktoré vlastnosti su potrebné k uspechu. Zistili, ze
medzi zdkladné elementy, ktoré Sportovec potrebuje, aby dokdzal podat’ nielen dobry

vykon, ale aj vyhrat’ patria tieto: kvalitny tréning, jasne uréené a dosiahnutel'né ciele,
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stimulacia na tréningu a dokladnd mentdlna priprava na sataz. Pri skimani
individualnych psychologickych vlastnosti bolo sledovanych 6 muZov, ktori sa
kvalifikovali do tymu na Olympijské hry a 6 muzov, ktori sa na Olympijské hry
nekvalifikovali. Clenovia olympijského tymu vykazovali omnoho vy3siu sebaddveru,
vicsie a smelSie gymnastické ciele, viac premyslali o gymnastike v beznych dennych
situdciach a vyuzivali vnatorna re¢ intenzivnejSie ako v tréningoch, tak aj v sut'aziach
(Weinberg, Gould, 2007).

Hosek (2006) psychologickt pripravu definuje:

,Psychologicka priprava Sportovca je cielavedomé vyuzitie psychologickych poznatkov
k prehibeniu efektivity tréningového systému. Cielom psychologickej pripravy
Sportovca je na zaklade psychologickych poznatkov zvysit €innost’ zloziek Sportovej
pripravy a v sutazi stabilizovat’ vykonnost’ na urovni natrénovanej kapacity Sportovca.
Pri dobrej psychologickej priprave by Sportovec mal v akejkol'vek sut'azi podat’ vykon,
na ktory je trénovany. Psychologicka priprava Sportovca je zbranou proti zlyhaniu
vykonnosti z psychologickych pri¢in®.

Zo vSetkych definicii psychologickej pripravy je tato najvSeobecnejSia a najlepSie
charakterizuje o ¢om psychologicka priprava je. Je to jedna zo zloziek Sportového
vykonu a az donedavna sa jej neprikladal vel’ky vyznam. Posledné roky vSak naznacuju,
7ze vyznam mentalneho tréningu stile nabera na dolezitosti pri skladbe tréningu
a priprave na vykon.

Psychologicka priprava je dlhodoby proces s dostato¢nou intenzitou a frekvenciou,
v ktorom sa Sportovec uci zvladat’ psychicku zataz spojentt s vykonom a oc¢akéavaniami,
vyrovhava sa s lou a snazi sa ju pouZit' vo svoj prospech. Psychologické zrucnosti,
ktoré si v tomto procese ¢lovek osvoji by ho mali posuvat’ k jeho osobnostnému rozvoju
a Sportovec by mal byt schopny ich preniest’ aj mimo Sportovy zivot. Vyvrcholenim
cielavedomej a dlhodobej pripravy je vlastne schopnost’ Sportovca sa koncentrovat
a podat’ optimalny vykon v kazdej situdcii (Weinberg, Gould, 2007).

Kazdy Sportovec, a nie je rec iba o vrcholovych Sportovcoch, je individudlna osobnost’,
ktora sa neustale formuje. V tomto formovani zohrava ddlezitti ulohu proces adaptécie
Sportovca na podmienky, ako tréningové, tak aj sutazné. Je rozvijand psychicka

odolnost’ Sportovca (Ondracek in Zitek a kol., 1978)
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Definovanie psychickej huZevnatosti (Mental Toughness)

Termin sme z anglictiny prelozili ako psychick huzevnatost. Tento termin sa v Ceske;j
a slovenskej literatare v tomto preklade nepouziva, ale pracuje sa napriklad s terminom
psychicka odolnost’.

Jones akol. (in Weinberg, Gould, 2007) vykonali empiricky vyskum ohladne
zvySovania psychickej odolnosti.

Clough, Earle a Sewell, 2002 (in Weinberg, Gould, 2007) sa k problému priblizili viac
teoreticky a zhypotetizovali Styri konStrukty vo svojom modely 4C definovanim
psychickej sily:

Kontrola (Controll) je potencial Sportovca citit’ a konat tak, aby sam mohol vplyvat na
pochybné situécie.

Zavazok (Commitment) je tendencia zaujat’ aktivne postavenie v neistych situaciach.
Vyzva (Challenge) je schopnost’ vnimania zmeny ako moZnosti rastu a vyvoja, nie ako
moznosti ohrozenia.

Dovera (Confidence) je silné vnimanie vlastnej sebadovery.

Kombindciou tychto elementov sa zo Sportovcov stavaju psychicky silni jedinci, ktori
maju vysoké vedomie sebaddvery. Maji neotrasitelnu vieru vto, Ze sami vedia
kontrolovat’ svoj vlastny osud a dokdzu zostat’ relativne neovplyvneni stt'azou alebo

nepriaziou osudu.
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2.2.2 Delenie psychologickej pripravy

V rédmci Sportového tréningu prebieha niekol'ko zakladnych procesov. Jednym z nich je
proces adaptacie organizmu Sportovca na podmienky, v ktorych je Sportova ¢innost
vykonavana. Z nasSho psychologického hladiska to znamend, Ze tato adaptacia by mala
rozvijat’ psychicki odolnost’ Sportovca voci akymkolvek vplyvom a v akejkol'vek
situécii, d’alej rozvijat’ jeho prisposobivost’ na podmienky pripravy, tréningu a sutaze
ako aj jeho osobnosti (Jufina in Hoch, 1983).
Pre navodenie optimalneho psychického stavu, na ktorom je Sportovec priamo zavisly,
a mal by sa k nemu dopracovat’ efektivne a bez vonkajSej pomoci, je potreba rozvoja
dlhodobych, ako aj bezprostrednych (kratkodobych) predpokladov jedinca. Pokial je
psychologicka priprava uspeSnd au Sportovca sa stretdva s pozitivhou odozvou,
napomaha Sportovcovi stat’ sa odolnym voCi negativnym u¢inkom podmienok
vyplyvajicich ako =z tréningu, tak aj zo sutazného vykonu. Taktiez napoméha
k lepSiemu plneniu tréningovych tloh. Motivaénym ¢initelom by mal byt tréner, ktory
sa ma snazit' o to, aby sa eliminovali negativne vplyvy. Tréner by sa mal snaZzit
kompenzovat® jednotvarnost’ prostredia a vyberat také motivy, ktoré pomahaja
prekonavat’ fyzicka aj psychicku tinavu (Ondréacek in Zitek a kol., 1978).
Psychologickti pripravu, teda jej obsah zhladiska urCenia mézeme rozdelit na
psychologicka pripravu, ktort urcuje dand situicia (aké st prednosti a nedostatky
Sportovca v psychologickom slova zmysle), psychologicku pripravu podl'a moznosti
trénera (jeho vedomosti a sklisenosti v tejto oblasti, resp. moznosti spoluprace
s psychologom) a psychologicki pripravu podla sledovanych vykonnostnych cielov
Sportovca, ako aj psychologickych narokov dan¢ho Sportu. Podl'a toho sa potom odvija
aj volba a pouzitie zodpovedajicej metddy psychologickej pripravy (Ondrack in Zitek
a kol., 1978).
Je vSak dodlezité, ze psychologicku pripravu tvoria dve hlavné zlozky:

- dlhodoba psychologicka priprava

- kratkodoba psychologicka priprava
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2.2.3 Dlhodoba psychologicka priprava

Pokial' by sme psychologickii pripravu delili na dlhodobu a kratkodobt, dlhodoba
psychologicka priprava by znamenala priebezny nacvik a zdokonalovanie jednotlivych
psychologickych zru¢nosti s ohladom na vek Sportovca. Chapeme ju ako proces,
v ktorom pdsobime na Sportovca ako na osobnost’ tak, aby sa jeho Sportova priprava
optimalizovala. Snazime sa premenit’ vSetok potencidl do adekvatneho Sportového
vykonu.

Dlhodoba psychologickd priprava uzko stvisi s dlhodobou Sportovou pripravou.
Tréner/psycholég na zaciatku planuje rovnako ako fyzicku cast’ pripravy, tak aj
psychologickua. Tréner by mal poznat’ svojho zverenca, jeho osobnost’.

Dlhodoba Sportova priprava prinaSa so sebou dlhodobé psychické zatazenie ako
dosledok narocnej Sportovej pripravy. Je potrebné zladit’ pripravu a Sportovy Zzivot
s celkovou zivotnou aktivitou Sportovca (Macak, 1990).

Dlhodoba psychologickéd priprava jednotlivca prebieha podla Jansa a TomeSovej (in
Jansa a kol., 2007) v Styroch fazach:

Vzdelavacia fdza je faza, v ktorej sa Sportovci ucia o zdkladnych psychologickych
konceptoch a ich vztahu k Sportovému vykonu, o psychologickych zru¢nostiach a ich
vyuziti,

Vo vyberovej faze dochadza k diagnostike stiCasnej irovne psychologickych zru€nosti,
individudlnemu zhodnoteniu potrieb Sportovca ak vyberu a vyucbe konkrétnych
technik,

Nacvikova faza je faza, vktorej sa Sportovec snazi zautomatizovat zrucnosti
mnohondsobnym opakovanim v tréningu, postupne ich zaradit’ do rieSenia konkrétnych
situdcii v sut'azi (kedy a preco) a modelovat’ sutaze s vyuzitim naucenej zrucnosti,
Hodnotiaca fdza je charakterizovana tym, ze v tejto faze sa Sportovec spolu s trénerom

snazia hodnotit’ pouzitie zru¢nosti v sut'azi a pripadne prisposobia d’alsi nacvik.
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2.2.4 Kratkodoba psychologicka priprava

Pri kratkodobej psychologickej priprave je potreba definovat rozdiel medzi
psychologickymi zru€nostami a psychologickymi metédami. Zrucnosti st vlastnosti,
ktor¢ mdézeme ziskat. Metddy si procesy alebo techniky, pomocou ktorych tieto
zru€nosti ziskavame.

Tradicné metody psychologickej pripravy, vychadzajice zo zahrani¢nych, najma
americkych autorov ako Galucci alebo Weinberg, Gould, 2007 su Styri: regulacie
aktivacie, imagindacie, urcovanie cielov a rozvoj pozornosti alebo koncentracie. Tieto
zrucénosti mozu byt eSte d’alej rozvinuté v psychologickom tréningu na:

- Zakladné zruénosti: vola, seba-uvedomenie, sebatcta, sebadovera

- Vykonové zrucnosti: optimalne fyzické vzrusenie, optimalne mentdlne vzrusenie,
optimélna pozornost’

- Pomocné zruénosti: medzil'udské zruénosti, management zivotného stylu

Vel'mi podobné rozdelenie zloziek psychologickej pripravy najdeme aj u autorov Gould
a Damarijan (in Eliot, 1999). Rozdelenie sa s Ceskou literatirou zhoduje v troch bodoch
(planovanie cielov, imaginacie, koncentracia pozornosti ),no aj tie dalSie tri st
kategorizécii v Ceskej literature vel'mi blizke (zvladanie stresu, motivacia, sebaddvera).
Dalsi autor, napr. Shepard, 2006 prikladd vyznam v rozdeleni aj vhodnej agresii pre
spravny vykon a pdzitku z vykonu.

Najprehl'adnejSie rozdelenie v Ceskej literattre, sa odvija zo zloziek Sportového tréningu

podla Dovalila, 2008 na Sest’ zloziek:

sebapoznanie

vnutorna rec
imaginacie

relaxacia

koncentracia pozornosti

planovanie ciel’ov

Tieto zlozky sa tykaji dlhodobej psychologickej pripravy, ale ich nacvikom sa
Sportovec uci vyuzit’ ich v konkrétnej situdcii, v sutazi alebo tréningu. V tejto praci ich

budeme brat’ ako naucené zrucnosti vyuzité pred a v priebehu sut’aze.
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Podl'a Hoska (in Slepicka a spol., 2006) je psychologicka priprava rozdelené na:
modelovany tréning
regulacia aktualnych psychickych stavov
regulacia motiva¢nej Struktury
regulacia medziosobnych vzt’ahov

V naSej praci budeme vychéadzat’ z rozdelenia podl'a Dovalila.
Sebapoznanie

Sebapoznanie je nevyhnutné pre ziskanie kontroly nad mySlienkami, pocitmi
a chovanim, ktoré st zdrojom sily, ale aj pri¢inou zlyhania pri dosahovani Sportového
vykonu.

Dobra znalost’ seba samého je predpokladom pre dosiahnutie vyuzitia plného potencialu
¢loveka a Sportovca.

Cielom sebapoznania je teda poznat’ plne aUprimne vlastné dobré aj zlé stranky,
vlastnosti, schopnosti, zru¢nosti, suCasnti vykonnostnu troven.

Sportovec sa uéi viimat si vlastné myslienky, pocity a spravanie pred, podas a po
perfektnom preteku a nepodarenom preteku alebo po tazkom tréningu ¢i sustredeni
a zaznamenavat’ ich. Tym, ze si ich zaznamena, poskytujii mu spétnu vézbu a to mu

umoziuje sledovat’ ich vplyv na vykon (Jansa, TomeSova in Jansa a kol.,2007)
Vnitorna re¢

Vnutorna re¢ je akysi vnutorny dialdg, vedeny potichu alebo aj nahlas v situdciach, ked’
o sebe Clovek premysla, utvara sam seba, svoj postoj k svetu, k roznym situaciam,
hodnoti svoje schopnosti v tychto situaciach, hodnoti vyznam, ktory pre neho maju.
Mo6ze byt pozitivna, negativna alebo neutralna.

Vnutorna re¢ pomaha Sportovcovi k ceste za tspechom, pokial’ je vyuzivana spravnym
smerom. Ak prevladaji v mysleni negativne myslienky, spravnym postupom sa
Sportovec mdze dopracovat’ k takzvanému preramovaniu myslienok, ¢o znamend, zZe
negativne myslienky obrati v pozitivne (TomeSova, 2007).

Stcastou vnutorného dialogu je aj seba-inStrukcia. Seba-instruovanie je vyuzitim

vnutornej re¢i k zameraniu pozornosti na klI'i¢ovy moment techniky. St to véacSinou
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kratke veticky, ktoré si Sportovec hovori v presne stanovenej situacii. Mali by byt

formulované pozitivne (TomeSova, 2007).
Imaginacie (imagery)

Predstavivost’ (imagery) je schopnost’. Je to poznéavaci proces v ktorom sa nasa mysel
vyuziva na vytvorenie zazitku, ktory nie je totozny s redlnou udalostou.

Imagindcie alebo predstavy v predsutaznom obdobi mézu vyznamne napomdct
k dosiahnutiu ciela. Cim va¢$mi je predstava Ziva a pretekar sa s iou dokaze stotoznit’ —
farby, vone, zvuky, tym lepSie mdZe prezit svoj neuspech a kontrolovat’ svoje nervové
napétie alebo naopak. Moze si vyvolat' pocity uspeSného preteku a dostat’ sa do
psychickej pohody.

Imagindcie sa dobre kombinuju s relaxa¢nymi technikami, pomocou ktorych sa ¢lovek
moéze dostat’ do Specidlneho stavu (alfa zona).V tomto stave sa dokaze sustredit’ na
konkrétne predstavy a vyvolat’ stavy s nimi suvisiace.

Predstavovat’ si alebo vizualizovat c¢lovek moze =z vnatornej alebo vonkajsej
perspektivy. Vnutornd vizualizdcia znamend vnimat® svoje pocity, ucenie nastava
pomocou pokusov a omylov; vonkajSia je zamerana na vytvaranie predstav podla videa

alebo pozorovanim inych (Sugarman, 1999).
Relaxacia

Relaxacia je stav psychického a fyzického uvolnenia. Tento stav je charakterizovany
zniZzenim mnozstva impulzov prichddzajicich do mozgu zo svalov, zniZenou srdcovou
a dychacou aktivitou, znizenim krvného tlaku, svalového tonusu potenia a poklesom
uzkosti.

Schopnost’ odpocivat, dokazat’" vypnut apreladit zdmerni pozornost na lezérnu
koncentraciu a pohodu, napomaha obnovovat’ fyzické aj dusevné straty (Bukac, 2006).
Medzi zékladné relaxaéné metdédy zarad’'ujeme dychové cvifenia. Ich ucinok je
postaveny na zaklade reflexivneho narastu napétia pri nadychu a jeho poklese pri
vydychu. Zakladom dychovych cvi¢eni je branicové dychanie. Dychové cviCenia
napoméhaju k rychlej relaxacii medzi dvoma pretekmi. DalSou metédou je progresivna
relaxacia — Jacobsonova metéda (Jacobson in Jansa a kol., 2007). Tato metdda je
zaloZena na nacviku postupného napinania a uvolfiovania svalovych skupin. Sportovec

sa uci vnimat’ tieto rozdiely a ich spojitost’ s psychickym napitim a uvol'nenim. Medzi
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relaxatné metody zaradujeme tiez jednoduchu meditacia -relaxacna odpoved’
(Benson in Jansa akol., 2007). Tato metdéda je zalozend na principoch meditécie,
relaxacie mysli. Sportovec sa sustredi na svoj dych ana relaxacné slovo, ktoré

nestimuluje iba jeho myslenie, ale napomaha k jeho celkovému uvol'neniu.
Koncentracia pozornosti

Koncentracia pozornosti je stavom mysle, v ktorom nie je rozdiel medzi tym, na ¢o
myslime a tym, ¢o prave robime.

Nie je nikdy Uplne ,,stratend®, je len zamerana na iny podnet, na podnet, ktory nestuvisi
s vykonavanou ¢innost'ou. Pre nacvik koncentracie je mozné vyuzit’ dve stratégie:
Modelovany tréning -Sportovec sa uci efektivne sa koncentrovat’ pomocou simulacie
redlnych situacii zat'aze a ruSivych podnetov, ktoré k tomu patria. Tieto podnety mozu
byt zamerané na tréning alebo na sutaz. Tym sa znizuje moznost’ straty koncentracie
v dosledku novych podnetov vsutazi (Jansa, TomeSova, in Jansa akol., 2007).
Modelovany tréning je tiez moZznostou neverbdlnej komunikacie, ktort ma tréner
prilezitost’ plne ovladat'(Vangk, 1980).

Ritualy - st zamerané na zlepSenie schopnosti koncentracie. Su to akési rutinné postupy
pred sutazou, priamo pred vykonom a v niektorych Sportoch aj po chybe. Mali by byt
vedome pripravené tak, aby Sportovcovi poskytli pocit kontroly nad situdciou, aby
dokézal odklonit’ pozornost’ od uz nauc¢enych a zautomatizovanych pohybov, ktor¢ by

zbytoCne zat'azovali mysel.
Planovanie ciel’ov

Planovanie cielov je cela systematickd Sportova priprava. je dolezitou motiva¢nou
technikou, ktora vedie Sportovca na ceste k vykonu

Planovanie ciel'ov je oakavany vysledok nasho tusilia, ktoré sme starostlivo naplanovali
(Moran, 1996)

Jansa a TomeSova (in Jansa a kol., 2007) rozdel'ujii planovanie cielov na dva druhy:
Ciele zamerané na vysledok - napriklad vitazstvo v pretekoch, pordzka urcitého
supera ¢i umiestnenie v rebricku.

Dosiahnutie tychto ciel'ov bohuzial’ nemusi byt’ pod kontrolou toho, kto ich naplanoval.
Vykonnost’ stipera va¢Sinou nemozno ovplyvnit'. Je mozné, ze Sportovec poda vyborny

vykon nad hranice svojich moZnosti, a predsa prehra.
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Ciele zamerané na proces - napriklad zlepSenie techniky alebo naucenie sa novej
zrucnosti.

Sportovec sa pri planovani tychto cielov zameriava na to, o mozno kontrolovat. Moze
to byt zameranie na zlepSenie svojich osobnych vykonov, na vlastné usilie, aktivne
ucenie sa, kontrolu vlastnych myslienok a emdécii. Preto maju ciele zamerané na proces
vacsiu motivacnu silu.

Z in¢ho hl'adiska mozno ciele delit’ na kratkodobé (tréningova jednotka ¢i mikrocyklus)
a dlhodobé (makrocyklus), vysnené (keby vSetko vySlo na sto percent) ¢i realistické,
individualne ¢i  timové alebo vykonnostné, technické, taktické a postojové
(profesiondlny postoj k tréningu, potreba diéty, dochddzka ¢i pravidelny strecing)

Pre komplexnejs$i pohl'ad uvadzame aj regulaciu aktualnych psychickych stavov.
Aktualne psychické stavy, (dalej uz len APS) sa v zivote Sportovca objavuju
v pretekovom obdobi a rozdeluju sa na predstartové, sutazné a posutazné. Niektoré
moézu byt subjektivne neprijemné a ich negativny vplyv sa méze objavit’ v priebehu
Sportovej ¢innosti a ohrozit’ Sportovy vykon. Vychadzaju z aktivacnej urovne Sportovca,
¢o je vlastne pripravenost’ a pohotovost’ organizmu k reakcii. Aktivaéna troven moze
byt nadmerne vysoka, coho dosledkom je Startovd horucka, alebo naopak prili§ nizka,
¢o sa prejavuje ako Startova apatia. Cielom kazdého Sportovca je dostat’ sa do takého
pohotovostného stavu, aby bol schopny podat’ o najlepsi vykon (HoSek in Slepicka,
20006).

Akoukol'vek mierou st metddy a zru¢nosti obsiahnuté v psychologickej priprave, ich
efektivita sa zvySuje tym, ze sa sprevadzané vhodnymi individudlnymi
psychologickymi ciel'mi. Tieto ciele mdézu byt l'ahko pochopite'né a definovali ich

Weinberg a Gould, 2007 v meratel'nych pojmoch ako:

- psychologické zrucnosti
- ciele

- vysledky

Priklady psychologickych schopnosti, ciel'ov a zdverov podl'a Weinberg a Gould, 2007,
vid’. priloha 9.3.
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2.2.5 Fazy aplikovania psychologickej pripravy

Psychologické zrucnosti sa ¢lovek musi naucit. Ale iba dokladnym precvi¢ovanim
moze

ocCakavat’ ich vyvoj a zlepSenie.

Aj ked’ psychologicka priprava prijima vela foriem ako podtrhnit’ individualitu jedinca,
v zasade vSak vychddza zo Struktury troch zretelnych faz: vzdelavania, osvojenia si
a aplikadcie vpraxi (vychadzaju z modernej americkej Sportovej psychologie —
Weinberg, Gould, 2007).

Féaza vzdelavania:

Sportovei vtejto fize rychlo pridu na to, aké je doblezité osvojit' si zruénosti
psychologickej pripravy (mentalneho tréningu) aako tieto zrucnosti ovplyviiuja
Sportovy vykon. Najbeznej$i sposob ako toto dokazat’ je spytat’ sa zaCastnenych, ako si
myslia, Ze je dolezita psychologicka priprava. Vi¢sina odpovie, Ze uréite vel'mi. Dalsou
otdzkou by malo byt, ,,Ako Casto sa venujeS mentdlnemu tréningu v zavislosti od
tréningu fyzickych zruénosti?* Obvykle je odpoved: “takmer nikdy“. Dalsim krokom
je objasnit’, ako mozu byt psychologické zru¢nosti naucené rovnako, ako tie fyzicke.
Podstatou by malo byt vysvetlenie ddlezitosti rozvoja psychologickych zrucnosti.
Napriklad pri u€eni sa reguldcii aktivacnych stavov by mali byt zdévodnené priciny
tizkosti a vzt'ah aktivacie a vykonu. Sportovec by sa mal nauéit’, ako tieto stavy ovladat’
anajst’ svoju vlastnii optimdlnu Uroven aktivacie. Samozrejme, urcitd nervozita je
ziadana, ale skuseni Sportovci vedia, ako obratit’ napitie alebo tzkost' v pozitivhu
energiu miesto toho, aby to oslabujuce napitie dokazalo ovplyvnit vykon. Sucasné
objavy naznacuju, ze to, ako si jednotlivci interpretuju svoju vlastni uzkost’ sa javi
omnoho ddlezitejSie nez to, akd je vysoka miera ich tizkosti.

Hlavnou stratégiou by vSak v kazdom pripade malo byt, aby si Sportovec zachoval
chladnt hlavu, dostal sa na chvil'u od pretekov a uplne sa zrelaxoval a az potom sa
znovu aktivoval. Pokial’ sa Sportovec nauci rozoznavat auvedomovat si jednotlivé
situédcie, dokaze si sam sledovat’ svoje psychickeé stavy.

Féza ziskavania:

Vo faze ziskavania sa Sportovec sustredi na stratégie atechniky ucenia sa r6znym
psychologickym zru¢nostiam. Akdkol'vek formalna alebo neformalna forma ucenia je
venovana prave uceniu sa tymto zrucnostiam. Tu sa upravuju Specifické stratégie

vychadzajuce z potrieb a zvlastnosti kazdého jedinca. Je dolezité ststredit’ sa na
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kazdého zvlast, prisposobit’ sa kazdého individualnym potrebam. Ak jeden Sportovec
ma problémy s uroviiou aktivécie, tak ten druhy sa napriklad moze bat’ zlyhania alebo
prehry. V tejto faze je dobré Sportovcom objasnit’ aj rozne metddy a techniky psychickej
relaxacie, ako napriklad Jacobsonovu progresivnu relaxaciu (Jacobson in Jansa a kol.,
2007) alebo dychové cvicenia.

Faza aplikacie:

Faza aplikacie ma tri zakladné ciele:

a) zautomatizovat’ zru¢nosti pomocou neustaleho opakovania

b) naucit’ Sportovca, aby systematicky dokazal integrovat’ psychologické zru¢nosti do
situacie vlastného vykonu

c) pripravit Sportovca, aby po precviceni bol schopny kedykol'vek tieto schopnosti
pouzit’ v stitazi, individudlne podl’a situacie

Je dobré vyuzivat dennik alebo zdznamovy hérok, do ktorého si Sportovec podrobne
zaznamenava frekvenciu a uvedomenu efektivnost’ pouzitej stratégie alebo techniky
v tréningu alebo v sutazi. Dennik napoméha systematicky zaznamendvat pokrok
a poskytovat’ spiatni vizbu. Napriklad, po kazdom tréningu (mentdlnom), si Clovek
zaznamena pocity, napditie, aké citil, aka relaxa¢ni metodu pouZil, a ¢i taito metoda mala
pozitivny alebo negativny vplyv na stav Sportovca.

V Ceskej literature sa tieto fazy liSia iba malo, jednou z odliSnosti je, Ze su rozdelené na
Styri Casti, a to:

Vzdelavacia: Féaza, v ktorej sa Sportovci ucia o zdkladnej podstate a konceptoch
psychologickej pripravy, jej vztahu k Sportovému vykonu, o psychologickych
zrucnostiach a moznostiach ich vyuzitia.

Vyberova: V tejto fadze dochddza k diagnostike stcasnej urovne psychologickych
zrucnosti, individudlnemu zhodnoteniu potrieb Sportovca ak vyberu a vyucbe
konkrétnych technik pre kazdého jednotlivca

Nacvikova: Faza, kde sa Sportovec snazi vSetky svoje nauc¢ené zrucnosti zautomatizovat’
mnohondsobnym opakovanim v tréningu, postupne ich zaradovat do rieSenia
konkrétnych situacii nielen v tréningu, ale aj sut'azi (vediet’ kedy a preco) a modelovat
sut’aze s vyuzitim naucenej zrucnosti

Hodnotiaca: Faza, v ktorej sa Sportovec dostava k spétnej vizbe, ked’ spolu s trénerom
hodnotia vyuzitie zruCnosti v sutazi apripadne prispdsobia d’al§i nacvik (Jansa,

TomeSova, in Jansa a kol., 2007).
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2.3 Psychologicka priprava v praxi
2.3.1 VoIna priprava jednotlivca

Pri volnej priprave jednotlivca st doleZité znalosti, dobré vedenie zo strany trénera
alebo psychologa, systematickost” a vytrvalost’. Pokial' ma Sportovec dostato¢ne dobré
zéklady, je schopny praktikovat’” psychologicku pripravu bez vonkajSieho pri¢inenia
(tréner, psycholog).

Ak sa trénerovi podari dosiahnut’, Ze jeho zverenec berie tuto pripravu vazne, nerobi ju
iba z povinnosti, je vel'mi velkd pravdepodobnost, Ze tuto pripravu bude schopny
vyuzit’ nielen v adekvéatnej situécii, ale aj v beznom Zivote.

Aby priprava zo strany jednotlivca fungovala tak, ako ma, pontikame niekol’ko bodov,
ktorymi by sa Sportovec mal riadit’.

- Vyvaruj sa predstieraniu prace na svojich zru€nostiach, pretoze pre trénera je tazké
zistit, €1 aplikuje§ spravny postup prave vtedy, ked je to potrebné. Bud' Uprimny
a priznaj pravdivost’ situicie.

- Snaz sa riesit’ svoje plany a problémy s trénerom (alebo psycholégom) ako v tréningu,
tak aj v stkromnom zivote. Nenechdvaj si problémy pre seba.

- Nespoliehaj sa na to, ze vSetko nejako dopadne. Skus sa prinutit’ robit’ psychologicku
pripravu ¢o najlepsie, teda ¢o najefektivnejSie pre teba. Vytrvaj dovtedy, kym nebudes
mat’ pocit, Ze je to ono.

- Experimentuj a skuSaj alternativne pristupy. Monitoruj a vyhodnocuj akékol'vek
pozorovatelné zlepSenie. Cit' sa prijemne pri vyuzivani zrucnosti v jednej situdcii,
kym ich budes skusat’ v ine;j.

- VyuzZivanim dotaznikov, cvi¢eni a analyzy seba samého cCoskoro si zac¢ne$
uvedomovat’ svoje psychologické vyhody a limity. NajlepSie informdcie su tie, ktoré
dokazes pozbierat’ o sebe. Neustale sa pochval pre vydrz v psychologickej priprave.

- Investuj do svojej psychologickej pripravy, nielen v €ase pre niu vyhradenej. Skas byt
kreativny. Cim viac sa bude§ snazit' a vloZi§ do pripravy, tym viac sa ti vrati naspat,
nielen v Sporte, ale aj v Zivote.

- Cen si to, o sa mozes$ v psychologickom tréningu naucit’. Ked’ st dvaja Sportovci na
rovnakej fyzickej urovni, potom pravdepodobne to, Co sa odohrdva v hlave, ovplyvni

kone¢ny vykon. VSetci Sportovei mozu mat’ osoh z psychologickej pripravy, ¢i uz vo

23



faze rozvoja alebo elitnej faze. Sportovci vo faze rozvoja sa uéia vyuzivat' zruénosti,
kym v elitnej taze sa Sportovci ucia ako ich spravne naladit’ a zjemnit'.

- Stabilizuj svoj vykon pomocou usilia venovaného ddslednej priprave postupov
a stratégii. Snaz sa drzat’ pod kontrolou a nedaj sa zastrasit’.

- Moze§ uvolnit’ napétie tym, ze sa podeli§ o svoje problémy a obavy s ¢lovekom,
o ktorom vies, Ze ti pomoze (tréner). Pri skupinovych sedeniach vyjadri, o citi$ a podel’
sa 0 svoje pocity. Mdzes sa dozvediet, Ze aj ini Sportovci, niektori lepsi ako ty, mézu
mat’ podobné problémy v snahe podat’ ¢o najlepsi vykon.

- Vyskusaj si rolu svojho trénera alebo psycholdga, aby si si uvedomil svoje skutocné
psychologické moznosti a schopnosti. Touto cestou bude§ schopny modifikovat’ svoje
perspektivy a vnimat’, Co sa tvoj tréner alebo psycholdg snazi s tebou dosiahnut’.

Vsetky tieto rady pontka jeden znajzndmejSich a najuspe$nejSich americkych
psychologov John M. Hogg, 1995. Vo velkej miere sa s nimi zhoduje aj Keith Bell,
1980 vo svojej publikacii Psychology for swimmers, ktorh mozeme brat’” ako mala
prakticku prirucku pre individudlnu psychologicku pripravu. Vo vSeobecnosti vSak
plati, Ze ¢lovek moze byt vyborny tréner alebo psycholdg, pokial nie je pozitivna
spitna vézba alebo chyba akékol'vek nasadenie pre psychologicku pripravu, Sportovec

sa sam nikam nedostane.
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2.3.2 Riadena priprava trénera

Pri hl'adani udajov, ktoré by mohli pomoct’ trénerom, ako spravne trénovat’ svojich
zverencov sa objavuju aj publikécie, ktoré k psychologickej priprave neprikladaji velky
vyznam, zmieniuji sa o nej iba okrajovo alebo sa zameriavaji iba na niektoré zlozky
psychologickej pripravy.

Medzi takéto publikdcie by som zaradila z cudzojazyCnych napriklad Colwin (1999)
a Sugarman (1999).

Uspesny tréner od Martensa (2006) svojim nazvom slubuje vel'a, no z psychologického
hl'adiska je tato téma iba v niekol’kych bodoch. Je zuZend na komunikaciu a motivaciu,
¢o st myslime, Ze je pre uspesSného trénera je malo.

Dal§i nazov Coaching swimming successfully od Hannula (1995) slubuje, e za
obalkou najdeme aj uzitoéné informacie. Zhoduje sa presne s Uspesnym trénerom od
Martensa (2006) v tom, ze psychologicka priprava je obsiahnuta v tych istych dvoch
pojmoch: komunikacia a motivacia.

Aby sa v dneSnej dobe niekto stal trénerom, vacSinou sta¢i mat nejaké skusenosti
a dobré kontakty. Aby sa vSak Clovek stal dobrym trénerom, musi mat aj urcité
osobnostné vlastnosti.

Svoboda, 2007 naroky na trénera zhrnul takto:

Tréner je vedica osobnost’, ktord by mala doviest’ Sportovca k vybornym vysledkom
a vitazstvu. V praxi to neznamena iba pldnovanie a organizovanie tréningu, ale aj
rieSenie problémov, ktoré mézeme zhrnt’ do troch okruhov:

Okruh trovne vedomosti a zru¢nosti (Ide o bezprostredny obsah, Sportové zru¢nosti, ale
aj vSetky potrebné vedomosti. Medzi také patria najmd Sportovy tréning, fyzioldgia,
psychologia. Tréner by nemal zabudat’ na to, Ze vSetky odbory sa vyvijaja a aj on by
mal k vzdelavaniu pristupovat’ ako k nepretrzitej ¢innosti.)

Okruh schopnosti, postojov a roli (Tréner potrebuje pochopit’, ze vo vykone to nie je iba
o samotnej zru¢nosti, ktoréd tvori jadro Sportu, ale Zze vykon je funkciou celej osobnosti
$portovca. Sportovec premysla o svojom Zivote v komplexnej rovine, preto by aj tréner
mal k tomu takto pristupovat’.)

Okruh vlastnosti osobnosti (Ddlezité je, ako tréner dokaZe pdsobit’ skrz rozvijanie
schopnosti, ovplyvitovanie postojov Sportovca k tréningu, siperom, prostrediu, irole.)

V inej rovine mdzeme vlastnosti, ktoré charakterizuji dobrého trénera rozdelit’ na:
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odbornost,, didaktické predpoklady: (ukazka, vyklad, schopnost motivovat, hodnotit,
opravovat))

naroky na volné a charakterové vlastnosti (pracovitost, cielavedomost, Cestnost,
osobna spol’ahlivost’, nezavislost’, zdsadovost’, smelost’, obetavost’, vytrvalost)
intelektové vlastnosti (bystrost, originalnost’, tvorivost, planovitost, operativnost’,
predvidavost).

Tréner by mal dbat’ na to, Ze pre Sportovca, svojho zverenca ma ist’ prikladom a klast’
doraz aj na neustéale vzdelavanie sa (Kocourek, Jansa in Jansa a spol., 2007).

Cinnost’ trénera so sebou prinaa mnoho zatazovych situacii. To znamena, Ze trénerské
vedenie Sportovcov vyzaduje, aby bol tréner schopny zndsat’ intenzivnu aj dlhodobu
psychicku zataz. ZnaSanie psychickej zataze stvisi s temperamentom. Kazdy jedinec
ma svoju vlastna hranicu znaSanlivosti. Ak sa dostane za tuto hranicu, moZze to vyvolat’
negativne vplyvy na organizmus. Medzi intenzivne psychické zat'azenie patria stresové
situdcie. K tym dlhodobym patri najma frustracia( Slepicka, 1988).

Je potrebné, aby kazdy tréner bol ksvojim zverencom Uprimny, nezatajoval im
objektivne negativne momenty pripravy, ako aj sutaze. Taktiez by kazdy Sportovec mal
byt pripraveny na moZnost' zranenia, ktoré sa v priebehu Sportovej kariéry moédzu
vyskytnut. Ak je na to pripraveny, nemalo by sa stat’, ze ho to psychicky tplne polozi.
Vsetky poziadavky zo strany trénera na zverenca by mali byt realne a splnitel'né,
Sportovec sa snahou o nesplnitel'né poziadavky mdze dostat’ lahko do stavu frustracie
(Schubert, 1987).

Vlastnosti, ktoré by trénerovi mohli branit' v efektivnom zvladnuti psychologickych
negativ svojich zverencov moézu byt

nizka emocionalna ucast’, tzn. maly zaujem byt’ Sportovcovou oporou po citovej stranke
nepruznost’ alebo stereotyp v ziskavani novych poznatkov

V takomto pripade tréner, ktory je si vedomy svojho psychického handicapu zaclenuje
do svojho tymu osobu, ktora plni funkciu dovernika a poskytuje emocionalnu oporu.

Vicsinou to byva asistent, masér alebo psycholog (Walterova a kol., 2004).
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3. Ciele prace, ulohy a vyskumné otazky

Diplomova préaca analyzuje problematiku vyuzitia psychologickej pripravy v plaveckom
tréningu. Zo Struktary plaveckého vykonu podla Dovalila vyplyva, Zze uspesSnost
pretekara nezéavisi iba na kondi¢nej, taktickej alebo technickej priprave, ale taktiez aj na

psychologickej priprave (dlhodobej a kratkodobej), vyzive a d’alSich faktoroch.

Ciel prace

Cielom prace je pomocou dotaznikovej akcie zistit' obsah kratkodobej psychologickej
pripravy v plaveckom tréningu.

Za dalSie Ciastkové ciele sme si stanovili:

- zistit’ hladinu informovanosti o psychologickej priprave medzi Sportovcami

- zistit,, €1 je psychologicka priprava ddlezita pre samotnych plavcov

- zistit, ¢i1 slovenski plavci vyuzivaja niektort z foriem psychologickej pripravy -
zédmerne alebo nezdmerne

- zozbierat’ subjektivne ndvrhy plavcov na zlepSenie situacie

Ulohy

K dosiahnutiu uréeného ciela boli stanovené nasledujuce tlohy:

- zhromazdit’, preStudovat’ a prelozit’ odbornu literaturu a internetové zdroje tykajuce sa
psychologickej pripravy v plavani

- popisat’ moznosti kratkodobej psychologickej pripravy

- zrealizovat’ dotaznikovl akciu, rozhovory

- Statisticky spracovat’ vysledky, vyhodnotit’ ich

- navrhnit’ moznosti k zlepSeniu situdcie v zakomponovani psychologickej pripravy do
plaveckého tréningu

- vypracovat’ pisomnu spravu
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Metody

,vedecké poznanie chadpeme ako zvlastnu l'udskil Cinnost, ktora je zalozend na
zistovani a utriedeni faktov, overovani poznatkov experimentu pri snahe o logickost’
a systematickost™ (Liska, 2003).

Pri vybere metdd sme vychadzali z potrieb vySSie uvedenych ciel'ov.

Prehl'ad uvedenych metod:

Dotaznik

,Dotaznik je technikou, ktorou ziskavame poznatky o skimanom jave vo forme
vypovedi inych osdb. Strukturované dotazniky obsahujii otazky uzavreté, na ktoré je
treba odpovedat’ vol'bou z uvedenych odpovedi — v najjednoduchSom pripade &dno-nie.
Dotazniky otvorené¢ umoznuju volné vyjadrenie, respondentovi tak poskytuji pocit
vacsi pocit slobody, ale aj ich vyhodnocovanie je tazSie* (Brklova, Hercig, 1998).
Rozhovor

,»Rozhovor je technikou podobnou dotazniku. Vypoved o urcitom jave tu podava
skiimand osoba v interakcii s dotaznikom. Zavislost’ vysledkov na vzt'ahu vyskumnika
k opytanej osobe ina spdsobe vedenia rozhovoru ana aktualnych podmienkach je
v pripade rozhovoru eSte vyraznejsia, ako pri pouziti dotazniku. Rozhovor, ktory sluzi
k vyskumnému ucelu by mal byt tzv. riadeny, mal by prebiehat’ na zéklade planu, podl'a
dopredu stanovenych otazok. Vyskumnik by mal ovladat’ isté komunikativne zru¢nosti,

pristupovat’ k rozhovoru so znalostou psycholégie* (Brklova, Hercig, 1998).

Vyskumné otazky

Predpokladame, ze slovenski plavci nemaju dostatocné znalosti o pojme a obsahu
kratkodobej psychologickej pripravy.

Predpokladame, Ze tréneri na Slovensku neposkytuju dostatoénii psychologicka
pripravenost’ svojim zverencom.

Predpokladame, ze plavci na Slovensku sa sami venuju psychologickej priprave bez
vedomia trénera alebo dokonca svojho vlastného.

Predpokladame, ze ani sami plavci psychologickej priprave neprikladaju dolezitost’.
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4. Hlavna cast’

Metodika vyskumu

Pre vyskum sme pouZili prieskum prostrednictvom techniky neStandardizovanych
dotaznikov s uzavretymi a otvorenymi otazkami a vedeny rozhovor. Dotaznik a anketa
su najcastejSou metddou zistovania udajov, ¢o je dané aj ich jednoduchou konstrukciou.
Rozhovor je metdda ziskavania udajov od zijucich osob (Filka, 2002).

V tejto praci sme vyuzili interview Standardizovanou formou, kde boli vyuzité otazky
z dotazniku. Otazky boli poloZené presne podla formy dotazniku, respondenti mali ¢as
nad otazkami premyslat, popripade niektoré nejasnosti prediskutovat’ s autorkou

vyskumu.

Organizacia vyskumu

Vyskum prebiehal na izemi Slovenskej republiky v ¢asovom rozmedzi troch mesiacov
— jar roku 2009. Vyber respondentov bol podmieneny slovenskou §tatnou prislusnostou
a aktivnym alebo byvalym clenstvom v niektorom z registrovanych slovenskych
klubov. Vicsina z nich bola dopredu informovana o prebiehajicom vyskume, na ktorom
sa sthlasili zGc¢astnit. Respondenti boli upozorneni, Ze dotaznik je anonymny. Dolna
vekova hranica bola 12 rokov (bola podmienend vyvinom osobnosti a schopnostou
adekvatne odpovedat’ na dané otazky), horna nebola urcena. Dotaznik bol rozoslany
e-mailom, doruceny osobne alebo bol vykonany riadeny rozhovor na baze dotazniku.
E-mailom bol dotaznik doruceny 60 respondentom, osobne 20 respondentom
a v riadenom rozhovore bolo oslovenych 10 respondentov. Respondentov sme sa snazili
motivovat’ informaénym e-mailom, popripade osobnym rozhovorom, v ktorom sme
vysvetlili dolezitost’ ich tucasti na vyskume, taktiez pravdivého azodpovedného
vyplnenia dotazniku, v pripade riadeného rozhovoru zodpovedania polozenych otazok.
Na premyslenie a odpovede na otdzky mali respondenti dostatok Casu, dotaznik sme
pozadovali vratit’ do jedného az dvoch tyzdnov.

K dobrej spolupraci prispeli aj osobné vztahy autorky s niektorymi opytanymi

a plavecka minulost’ autorky.
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Popis dotazniku

Dotaznik sme vytvorili pomocou odbornej literatiry. Skladd sa z otvorenych aj
uzavretych otdzok. V dotaznikovej akcii a vo vedenych rozhovoroch sme ziskali
dokopy 48 odpovedi. Z toho bolo 23 respondentov zenského a25 respondentov
muzského pohlavia.

Vekové rozpitie bolo od 12 rokov (ro¢nik narodenia 1997), horna hranica nebola
urcend. Najstar$i respondent bol vo veku 58 rokov (ro¢nik narodenia 1951 — stéle
aktivny ucastnik veteranskych sutazi).

Na vyskume sa ztcastnili respondenti z 15 klubov Slovenska, pre lepSiu ploSna
predstavu uvadzame aj konkrétne mend klubov: KomKo Komadarno, Vital Bratislava,
Matador Puchov, SPU Nitra, PK Nové Zamky, Delta Komarno, SK Aquasport Levice,
STU Trnava, Orca Bratislava, Kupele Piestany, STU Bratislava, VSC Dukla Banska
Bystrica, SC Coopex Topol'¢any, KTVS UMB Banska Bystrica, SGSPU Nitra.

Z celkového poctu respondentov 48 sa 42 zucastnilo medzinarodnej sutaze, z toho 28

respondentov ma minimalne jeden titul majstra Slovenskej republiky.

Statistické spracovanie ziskanych dat

Na spracovanie ziskanych udajov sme vyuzili tabul’kovy procesor Excel. Jeho pomocou

sme vytvorili v praci uvedené grafy.

30



5 Vysledkova ¢ast’

5.1 Vzt'ah plavcov k psychologickej priprave vSeobecne.

V tejto cCasti sa budeme snazit’ zodpovedat’ otazky, ¢i slovenski plavci vedia Co je to

psychologicka priprava a ¢i sa jej venuju vedome. Ak sa jej venuju, tak aka dobu,

v akom obdobi a aku dolezitost’ jej vo svojej Sportovej priprave prikladaja. Tiez sa

budeme snazit’ zodpovedat’ otazku, ¢i sa psychologickej priprave venuji pod vedenim

niekoho, seba alebo vobec.

Respondentom boli polozené nasledujiuce otazky, z ktorych budeme vychadzat’:

2.
3.
9.

10.
11.
12.

Vies, €o je to psychologicka priprava?

Ak ano, venujes sa psychologickej priprave?

Na aké obdobie sustred’ujes psychologicku pripravu?

Akt dobu priemerne za tyzden jej venujes?

Akt dolezitost’ psychologickej priprave prikladas vo svojej Sportovej priprave?

Venujes sa jej pod vedenim koho?

Cislovanie otdzok vychadza z ¢islovania v dotazniku.

Z celkového poctu 48 opytanych podla vlastného nazoru vie, ¢o je to psychologicka

priprava 30 respondentov. 10 odpovedalo, Ze nevie, ¢o to psychologicka priprava je a 8

opytanych si nebolo istych.
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Ano Nie Neviem

Graf 1) Odpovede respondentov na otazku ¢.1
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Z Tudi, ktori vedia, ¢o je psychologicka priprava sa jej venuje 24, o je presne polovica

vsetkych opytanych I'udi, z toho muzov:12 a zien: 12.

Muzi a Zeny, ktori sa venuju psychologickej priprave, z toho MSR:

14
12

10

muzi MSR zeny MSR

Graf 2) ZloZenie odpovedi ,ano“ na otazku ¢.3 podla pohlavia a titulu majstra

Slovenska

Tento graf nam ukazuje vyrovnanost v oboch pohlaviach, aj v pocte majstrov
Slovenskej republiky venujucich sa psychologickej priprave.

Plavci venujuci sa psychologickej priprave podla veku.

Vek 1. 12-20
Vek 2. 21-30
Vek 3. 31 avia

12

10

vek 1. vek 2. vek 3.

Graf 3) Vekové zlozenie odpovedi ,,ano* na otazku ¢.2
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Plavcov v 1.vekovej kategorii bolo 11, v 2. vekovej kategorii 9 a v 3. vekovej kategorii
4. Je trochu prekvapiveé, ze prave v najnizSej vekovej kategorii je najviac plavcov
venujucich sa psychologickej priprave. Prva vekova kategoria stvisi s pubertou
a dospievanim, preto sme predpokladali, ze psychologickej priprave sa budi viac

venovat plavci v 2., pripadne 3. vekovej kategorii.

Plavci venujuci sa psychologickej priprave podl'a zamerania (trate):

Sprint: 50m
Stredné trate: 100-400m
DIhé trate: 800m a viac

O =~ N W b 0O O N O © O

Sprintéri stredné trate dihé trate

Graf 4) ZloZenie odpovedi ,,ano* na otazku ¢.2 podl'a zamerania na trat’

Pocet plavcov venujucich sa psychologickej priprave je pomerne vyrovnany, aj ked’
najviac respondentov sa objavilo v kategoérii strednych trati. Je to pravdepodobne dané

tym, ze do strednych trati patri va¢Sina pretekovych trati v bazénovom plavani.

Tato cCast’ sa tykala vedomej psychologickej pripravy, kde respondenti odpovedali na
otazky polozené na zaciatku dotazniku, bez d’alSieho vysvetlenia.

Nasledujtica ¢ast’ hodnotenia sa tyka vzt'ahu k psychologickej priprave po vyplneni Casti
dotazniku, kde boli objasnené niektoré postupy, ktoré sa pravdepodobne moézu

vyskytnat’ v priprave plavcov.
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V tretej otazke mali respondenti moznost vybrat' si vuzavretej otdzke zo Styroch

odpovedi. Zlozenie odpovedi bolo nasledovné:

25

20

15

10

0 ‘
Tréning Priebezne Preteky = Nesustreduje

Graf 5) Zameranie psychologickej pripravy v tréningovom procese

Z grafu vidime, ze najviac odpovedi sa tykalo zamerania psychologickej pripravy na
preteky. Je to mozno tym, Ze plavci si ¢asto spojujii urcité postupy viac s pretekmi ako
s tréningom. Tiez to mdZe byt sposobené tym, ze na pretekoch mé Sportovec Cas sa

sustredit’ a venovat’ sa nielen fyzickej priprave na vykon.

Zo vsetkych respondentov, ktori odpovedali, Ze svoju psychologickli pripravu
sustreduju na tréning, preteky alebo priebezne - 40, bolo majstrom Slovenskej
republiky 26, z toho 14 Zien a 12 muzov. Vekové zlozenie vSetkych respondentov, ktori

odpovedali kladne na ststred’ovanie psychologickej pripravy bolo nasledovné:
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Vek 1. 12-20
Vek 2. 21-30
Vek 3. 31 a viac

Vek 1. Vek 2. Vek 3.

Graf 6) Vekové zlozenie kladnych odpovedi na otazku ¢.3

Casova dotacia vietkych respondentov, ktori kladne odpovedali na ststred’ovanie
psychologickej pripravy na tréning, na preteky alebo priebezne podl'a predchadzajicich
vysledkov je nasledovny:

16
14
12
10

o N M O ©

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

Graf 7) Cas venovany psychologickej priprave vsetkych respondentov, ktori

odpovedali, Ze sa psychologickej priprave venuji
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Z grafu vyplyva, Ze najCastejSia odpoved respondentov bola 10-15 minut tyzdenne.
Plavci s titulom majstra Slovenskej republiky, ktory odpovedali na otazku ,Na aké
obdobie sustred’ujes psychologicku pripravu?* pozitivne, to znamena, ze ju sustreduju

na tréning, preteky alebo priebeZne dosiahli nasledujiuce Casové rozhranie:

12

10

O T T

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

Graf 8) Cas venovany psychologickej priprave majstrov Slovenska, ktori odpovedali, Ze

sa psychologickej priprave venuji

Z grafu vyplyva, ze Cas, ktory vpriemere majstri Slovenskej republiky venuju
psychologickej priprave je 10-15 minut. Po porovnani grafov ¢.7a (vSetci respondenti)
a ¢.8a (majstri Slovenska) sme zistili, ze Cas, ktory venuji psychologickej priprave

vSetci plavci a majstri Slovenska sa v ¢asovej dotacii nelisi.
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Podl'a subjektivneho hodnotenia respondentov na otdzku, aky vyznam prikladaji
psychologickej priprave boli vysledky nasledovné. Zo vsetkych opytanych 48, bolo

zloZenie odpovedi nasledovné:

20
18
16
14
12
10

oON O

Je pre mnia Su dolezitejSie Neviem posudit
dolezita zlozky tréningu

Graf 9) Vyznam psychologickej pripravy vo vlastnom tréningu podla vsetkych

respondentov

Ak sme sa zamerali iba na ludi, ktori v predchadzajucom prieskume odpovedali

pozitivne, vid’. graf 1), boli vysledky nasledovné:

20
18
16
14
12
10

oON O

Je pre mnia Su dolezitejSie Neviem posudit
dolezita zlozZky tréningu

Graf 10) Vyznam psychologickej pripravy vo vlastnom tréningu po pozitivnej odpovedi

na otazku ¢. 1
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10

Je pre mnia Su dolezitejSie Neviem posudit
dolezita zloZky tréningu

Graf 11) Vyznam psychologickej pripravy vo vlastnom tréningu po pozitivnej odpovedi

na otdzku ¢.1 podl’a majstrov Slovenska

Z grafu vyplyva, Ze plavci, ktori maji asponl jeden titul majstra Slovenska, si bud’
uvedomuju dblezitost’ psychologickej pripravy alebo sami nie su Uplne presvedceni o jej
dolezitosti.

To, Ze to nevedia posudit’ méze suvisiet’ s tym, ze nie su k nej vedeni a nevedia posudit,
¢1 skutocne pdsobi.

Ak sme sa zamerali na odpovede v zavislosti na charaktere trate, vysledky boli

nasledovné:

Modra: Je pre mna

dolezita

Fialova: Su dolezitejSie

zloZky tréningu

Zlta: Neviem posudit

Sprintéri Stredné trate DIhé trate

Graf 12) Vyznam psychologickej pripravy vo vlastnom tréningu po pozitivnej odpovedi

na otazku ¢.1 v zavislosti na trati
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Z grafu je jasné, ze podla subjektivneho hodnotenia respondentov je psychologicka
priprava ddlezita najviac pre Sprintérov. Pri plavcoch na stredné trate sa odpovede ,,Je
pre mna dolezitd* a ,,Neviem posudit® zhoduji. U plavcov na dlhé trate prevladala
odpoved’ ,,Neviem posudit®. Ak tento graf porovname s grafom ¢.4 (plavci venujici sa
vysledky. To znamend, Ze aj ked je pre Sprintérov psychologickd priprava dolezita,

nevenuju sa jej tak, ako by to mohlo vyplyvat’ z grafu.

Svetl4 farba: Zeny

Tmava farba: Muzi

Je pre mna Su Neviem
délezita dblezitejSie  posudit
zlozky
tréningu

Graf 13) Vyznam psychologicke;j pripravy vo vlastnom tréningu po pozitivnej odpovedi

na otazku €.1 v zavislosti na pohlavi

Z grafu mozeme vidiet, ze podla subjektivneho hodnotenia respondentov, Zzeny
prikladaju vacsiu dolezitost’ psychologickej priprave ako muzi. Naopak podl'a muzov st
dolezitejSie iné zlozky tréningu alebo nevedia prisudit psychologickej priprave

dolezitost’.

Dalgia ¢ast prieskumu sa tykala toho, pod akym vedenim sa plavci psychologicke;
priprave venuju v pripade, ak odpovedali na predoSlé¢ otdzky aspoil raz ano. V tejto
otazke si respondenti mohli vybrat' z troch uzavretych odpovedi a jednej otvorene;j.

Mohli vybrat’ viac ako jednu moZnost'.
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Sam/sama Tréner Psycholég Iné/Nevenuje

Graf 14) Vedenie psychologickej pripravy

Najcastejsia odpoved’ v rubrike ,,Iné* (otvorend odpoved’) bola ,,Nevenujem sa vobec™.
Jedna odpoved’ bola ,,Venujem sa jej pod vedenim rodi¢ov.” Z grafu je viditeI'né, ze
vacsina vSetkych opytanych sa nejakym praktikdm psychologickej pripravy venuje
sama, len ve'mi malo plavcov odpovedalo, ze sa jej venuje pod vedenim trénera alebo

psychologa.
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Odpovede majstrov Slovenska boli nasledovné:
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Sam/sama Tréner Psycholég Iné/Nevenuje

Graf 15) Vedenie psychologickej pripravy respondentov s titulom majstra Slovenska

Ak tento graf (15) porovname s predchadzajicim grafom (14) zistime, Ze vacSina
plavcov, ktori sa venuju psychologickej priprave pod vedenim trénera ma titul majstra
Slovenska. Naopak iba jeden respondent s titulom majstra Slovenska sa psychologickej

priprave venuje pod vedenim psychologa.
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5.2 Osobné skusenosti plavcov s psychologickou pripravou

V tejto cCasti sa budeme venovat osobnym skusenostiam opytanych plavcov
s psychologickou pripravou. K dispozicii mali kratke priklady v dotazniku, vid'. prilohy-
dotaznik. SnaZzili sme sa oto, aby plavci premyslali nad tym, ¢i sa s niektorym
z prikladov stretli osobne v plaveckej kariére, popripade ponukli svoje vlastné
skusenosti.

Otazky boli nasledovné:

4. Mas pred pretekmi nejaké ritudly?

5 Vyuzivas pred pretekmi alebo pred tréningom predstavy?
6. Pouziva$ vnttorna rec?

7 Vyuzivas relaxaciu?

K tymto otdzkam boli opytanym ponuknuté priklady, z ktorych si bud’ vyberali alebo
mali moZznost' napisat’ svoje vlastné spdsoby. Ku kazdej zuvedenych otazok bola
pripojend rubrika, v ktorej sa mohli k otdzke vyjadrit’ aj z Casového hl'adiska zamerania

daného postupu.

Ritualy
Zo vSetkych opytanych 48,1 vyuzivaju nejaké ritudly respondenti odpovedali

nasledovne:
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Graf 16) VyuZzivanie ritudlov v zavislosti na pohlavi
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Z grafu moézeme vidiet, ze v kladnych odpovediach sa pocet muzov a Zien takmer
zhodoval. Pri zapornych prevysoval pocet muzov.
Ak sme sa sustredili iba na plavcov, ktori maji aspon jeden titul majstra Slovenska,

vysledky boli nasledovné:
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Graf 17) Vyuzivanie ritudlov v zavislosti na pohlavi respondentov s titulom majstra

Slovenska

Vicsina opytanych odpovedala kladne. Odpovede zien aj muzov st vel'mi vyrovnané.

Z odpovedi, ktoré sa vyskytli naj¢astejSie, sme zostavili nasledovny graf:

12

10

RozcviCujemsa s Vzdy sa Na kazdu disciplinu Rozcvicka Na blok vystupim
hudbou o$pliechamtesne  Specialne plavky osamote, len pravou nohou
pred Startom nekomunikujem

Graf 18) NajcastejSie vyuzivané ritualy
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Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jeden alebo dvakrat boli napriklad a;j tieto:
Rada komunikujem s 'ud’'mi, rozptyl'ujem sa.

Cely cas pred Startom stravim pod sprchou.

Pred Startom si utriem osuSkou blok.

Tesne pred Startom si skontrolujem ¢iapku a okuliare.
Snazim sa o zrakovy kontakt s trénerom, s 'ud’'mi na triblne.
Rovnakym spdsobom si viazem plavky.

Rychle rozhybanie rik tesne pred Startom.

Pri discipline znak som vzdy prva vo vode na dlhy hvizd.
Rovnaky postup pri rozplavani a streingu.

Mam ruky v teple.

Na blok vystupim iba 'avou nohou.

Mam so sebou svoju ,.kabalu‘ pre Stastie.

Tesne pred Startom sa rozdycham.
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Predstavy
Zo vsetkych opytanych 48, na otazku vyuzitia predstav odpovedali respondenti

nasledovne:
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Graf 18) Vyuzivanie predstav v zavislosti na pohlavi

Z grafu mézeme vidiet, Ze v porovnani muzov a zien sme dostali znovu vel'mi podobné
vysledky.
Ak sme sa sustredili na plavcov, ktori maju aspon jeden titul majstra Slovenska, dostali

sme nasledovné vysledky:
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Graf 19) Vyuzivanie predstav v zavislosti na pohlavi respondentov s titulom majstra

Slovenska

45



V porovnani s predoslym grafom (graf 18) je viditelné, ze pomer muzov a zien sa vel'mi
nemeni, meni sa iba pomer kladnych a zapornych odpovedi. Plavci s titulom majstra

Slovenskej republiky vyuzivaju predstavy viac ako plavci vSeobecne.

Z odpovedi, ktoré sa vyskytli najcastejSie sme zostavili nasledovny graf:

10
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1
0

Predstavujemsi cely Predstavujem si Predstavujemsi, Zze Predstavujemsi

pretek-od Startu az sam/samu seba jako sa miplava lahko a pocity Stastia
po ciel vyhram bez ndmahy spojené s vyhrou

Graf 20) NajcastejsSie vyuzivané predstavy

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrat alebo dvakrat:

Snazim sa vyvolat’ si prijemné pocity spojené s dobre odvedenou pracou, akeé to je, ked’
som sam/sama so sebou spokojnad/y.

Sedim na bloku na drahe v ktorej mam plavat’ eSte pocas rozplavania a predstavujem si,
ako svoju trat’ presne v tejto drahe odplavam.

Predstavujem si svoju rodinu, aku budi mat’ radost, ked’ sa mi podari uspiet’.
Predstavujem si samu seba, ako pretekdm s ostatnymi.

Snazim sa vyvolat’ si v mysli prijemné a pekné veci.

Predstavujem si vSetko, o som pocas tréningu obetovala a snazim sa naladit’ tak, aby
som mala pocit, Ze to stalo za to.

Premietam si v hlave film, ako to uz vSetko mam za sebou.

Niekedy sa mi vyvolaju negativne predstavy, pocity sklamania, ¢o keby to nevyslo.

Snazim sa naladit’ na redlne myslienky, aby som nastupovala bez o¢akavani.
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Vnutorna re¢
Zo vsetkych odpovedi 48, respondenti

nasledovne:

na vyuzitie vmutornej re¢i odpovedali
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Graf 21) Vyuzivanie vnatornej reci v zavislosti na pohlavi

Tak ako aj v predoslych grafoch (graf 16, graf 18) aj v tomto moéZeme vidiet’ vyrovnany

pomer v odpovediach zien a muzov.

Ak sme sa sustredili na plavcov, ktori maju aspon jeden titul majstra Slovenska, dostali

sme nasledovné vysledky:
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Graf 22) Vyuzivanie vnuatornej re¢i v zavislosti na pohlavi respondentov s titulom

majstra Slovenska
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Z odpovedi, ktoré sa vyskytli najcastejSie, sme zostavili tento graf:
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Hesl4 tykajuce ESte vydrz,uz Povzbudzujem RozmySlamo Spievam si

sa len kisokdo  samysama seba nepodstatnych
techniky:nohy, konca... veciach
zaber,...

Graf 23) NajcCastejSie vyuzivana vnatorna rec

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrat alebo dvakrat:
Pridaj, hlavne sa nevzdava;j!

Ubezpecujem sa, ze mam dobre natrénované.

Let’s do this!

Dokazem to!

Zvladnem to!

Tesne pred Startom si poviem ,,Jdeme na to!*

Zaber, bojuj!

Ja to vyhram!

RozlozZ si sily, neprepal’ zaciatok!

Opakujem si, ¢o mi hovoril tréner.

Hovorim si, Ze to robim pre seba, Ze za chvil'u uz bude lepsie.
Snazim sa sama na seba nasStvat’, aby som sa vyburcovala k lepSiemu vykonu.

Vediem so sebou vnutorny dialog.
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Relaxacia:

Zo vsSetkych odpovedi 48, respondenti na vyuzitie

nasledovne:
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Graf 24) Vyuzivanie relaxacie v zavislosti na pohlavi

vnutornej re¢i odpovedali

Ani po prestudovani tohto grafu nebol vidite'ny velky rozdiel medzi muzmi a zenami.

Ak sme sa sustredili na plavcov, ktori maju aspon jeden titul majstra Slovenska, dostali

sme nasledovné vysledky:
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Graf 25) Vyuzivanie relaxacie v zavislosti na pohlavi respondentov s titulom majstra

Slovenska

Pri pohl'ade na graf je mozno trochu prekvapujice, Ze muzi sa venuju relaxacii viac ako

zeny.
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Z odpovedi, ktoré sa vyskytli naj¢astejSie, sme zostavili tento graf:
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Masaz Dychacie cvic¢enia Spanok Strec€ing

Graf 26) NajcastejSie vyuzivané moznosti relaxacie

Ostatné odpovede, ktoré sa vyskytli jedenkrat alebo dvakrat:
Déavam si kapel.

Relaxujem potichu.

Poc¢tivam hudbu.

Cvicim jogu.

Chodim na rehabilitécie.

Zaoberam sa inymi mimos§portovymi aktivitami.

Venujem sa inym Sportom.

Idem s priateI'mi na pivo.
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Dalej sme sa sustredili na podet kladnych odpovedi respondentov v predchadzajucich

otazkach. V porovnani muzov a zien boli vysledky nasledovné:
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Graf 27) Pocet kladnych odpovedi na otazky 4-7 v zavislosti na pohlavi

V tomto grafe mdézeme vidiet, ze vo vacSine vysSSie spomenutych prostriedkoch
psychologickej pripravy lepSie dopadli muzi v porovnani s Zenami.
Ked sme sa sustredili na porovnanie muzov a zien s aspoil jednym titulom majstra

Slovenska, vysledky dopadli nasledovne:

@ Zeny

3 L : ® Muzi

4x ano 3x ano 2X ano 1x ano Ox ano

Graf 28) ) Pocet kladnych odpovedi na otazky 4-7 respondentov s titulom majstra

Slovenska v zavislosti na pohlavi
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5.3 Informovanost’ a osobné navrhy/poznamky
k psychologickej priprave
V tejto poslednej Casti dotazniku sme sa zamerali na tri otazky:
13. Odkial si sa dozvedel/a o psychologickej priprave?
14.  MysliS si, ze je Tvoja informovanost’ dostato¢na?
15.  Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologicka priprava lepSie

zabezpecend, ak ano, v akom zmysle by to malo byt'?

Z tychto otazok vyplyva, Ze sme sa snazili dozvediet o pdvode informovanosti
o psychologickej priprave, ak uz boli pred tym informovani. Respondenti mali
subjektivne ohodnotit’ svoju informovanost’ a vyjadrit’ spokojnost’ alebo naopak
nespokojnost’. TieZ sme ich vyzvali k tomu, aby sa s nami skusili podelit’ o vlastné
napady o tom, ako by mala byt’ ich vlastnd psychologické priprava zabezpecena.

Na prvu otazku mali respondenti moZnost' vyberu zo 7 mozZnych odpovedi, pricom
posledna bola otvorend a pontikala moznost’ vlastného nazoru. Respondenti si tieZ

mohli vybrat’ viac ako jednu odpoved'.

Zeny dopadli nasledovne:
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nepocula

Graf 29) Zdroje informacii o psychologickej priprave- Zeny
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Odpovede muzov boli nasledovné:
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nepocul

Graf 30) Zdroje informéacii o psychologickej priprave- muzi

V porovnani muzov a zien vidime, ze v oboch kategériach bolo najviac odpovedi prvej
moznosti: tréner/psycholog. Na druhom mieste u zien skoncili zhodne odpovede: este
som o nej nepocula a ini Sportovcei, na rozdiel od muzov, kde na druhom mieste skoncila
posledna odpoved’ s moznost'ou vlastného vyjadrenia. Medzi tieto odpovede patrili aj:
Dozvedel som sa o psychologickej priprave z tohto dotazniku.

Dozvedel som sa o psychologickej priprave z televizie.

Dozvedel som sa o psychologickej priprave od rodicov.

U zien v tejto otazke prevladali odpovede:

Dozvedela som sa o psychologickej priprave od rodi¢ov.

Dozvedela som sa o psychologickej priprave z tohto dotazniku.
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Snazili sme sa tiez porovnat’ odpovede plavcov, ktori maji titul majstra Slovenska.

Vysledky zien dopadli nasledovne:

O =~ N W b OO N 00 ©

Tréner/psy cholog Skola Internet Ini $portovci Publikacie ESte som o nej Iné
nepocul/a

Graf 31) Zdroje informéacii majstrov Slovenska o psychologickej priprave- zeny

Vysledky muzov:
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nepocul/a

Graf 32) Zdroje informéacii majstrov Slovenska o psychologickej priprave- muzi
Po porovnani tychto dvoch grafov vidime, Ze v najcastejSej odpovedi ani tu nie je

rozdiel, je to odpoved’ tréner/psycholog. ViditeIny rozdiel je v odpovedi: eSte som

o nej nepocul/a, kde u muzov nie je ani jedna odpoved’, pricom u zien je ich az pat’.
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V otéazke: ,Myslis si, ze je Tvoja informovanost’ dostatocna?* sme sa respondentov
pytali na ich subjektivny nazor. Mohli ho vyjadrit’ pomocou troch uzavretych odpovedi.

Vysledky v porovnani zien a muzov boli nasledujuce:
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Ano  Zeny/Muzi  Nie  Zeny/Muzi Neviem Zeny/MuZi
posudit

Graf 33) Subjektivne hodnotenie vlastnej informovanosti o psychologickej priprave —

porovnanie Zeny a muzi

V tomto grafe vidime, Ze viacSina plavcov nie je podla svojho nazoru dostatocne
informovana alebo svoju informovanost’ nedokaze posudit’.
Ak sme sa zamerali len na plavcov, ktori maju titul majstra Slovenska, v porovnani Zien

a muzov boli vysledky nasledujuce:
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Graf 34) Subjektivne hodnotenie vlastnej informovanosti o psychologickej priprave

majstrov Slovenska— porovnanie zeny a muzi
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Z grafu vidime, Ze v tomto grafe prevladaju odpovede: ,,Neviem posudit* a ,,Nie*.
Posledna otézka, ktoru respondenti vypliovali bola otvorena, mohli sa k nej slobodne
vyjadrit’ podl'a vlastného nazoru.

Ak sme sa zamerali iba na odpovede dano, prial/a by som si a nie, neprial/a by som si,
aby bola moja psychologické priprava lepSie zabezpecena, a nevyjadrilo sa na otazku:
“Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologicka priprava lepSie zabezpeCend, ak ano,

v akom zmysle by to malo byt'?*, respondenti odpovedali nasledovne:
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Ano  Zeny/Muzi Nie Zeny/Muzi Newijadrilo Zeny/Muzi
sa

Graf 35) Vyjadrenie zaujmu o lepSie zabezpeCenie psychologickej pripravy —

porovnanie Zeny a muzi

Z tohto grafu moéZeme vidiet, Ze najviac respondentov by si prialo nejaké opatrenie,
ktorym by sa pristup k psychologickej priprave vich tréningu zlepdil. Cast
respondentov odpovedala ,,ano*, no konkrétne predstavy nemaju. Respondentom, ktori

vyjadrili konkrétne ndzory a priania sa budeme venovat’.
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Ak sme porovnali Zeny a muzov s titulom majstrov Slovenska, dostali sme nasledujuce

vysledky:

4 4|
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Ano  Zeny/Muzi Nie Zeny/Muzi Newijadrilo Zeny/Muzi
sa

Graf 36) Vyjadrenie zdujmu o lepSie zabezpecenie psychologickej pripravy majstrov

Slovenska — porovnanie Zeny a muZzi

Navrhy a osobné nazory respondentov k otdzke zabezpecenia psychologickej pripravy.
Vicsina respondentov, o sa k tejto otazke vyjadrila a vyslovila sa odpoved’ou ano, sa
zhodla na tom, Ze psychologické priprava by mala byt zabezpecend zo strany trénerov.
Tréner by sa mal snazit’ vzdelavat’ a zistovat’ si nove informdcie, popripade si vziat’ na
pomoc psychologa.

Dalsie nézory sa tykali tieZ trénerov. Podl'a respondentov by mali zmenit' pristup, mali
by sa so svojimi zverencami rozpravat, najma o pocitoch. Mali by ich pripravit’ na to,
7ze sa mozu sklamat’, ale taktieZ aj na to, ako sa vyrovnat s pripadnym uspechom
a poziciou favorita.

Respondenti by privitali aj pomoc psycholdga, rieSit’ by sa to mohlo dat aj formou
skupinovych sedeni alebo organizovanim seminérov.

Podl'a niekol’kych respondentov by sa psychologicka priprava mala zaradit’ do pripravy
rovnako, ako kondi¢na alebo technicka priprava.

Vseobecne vSak prevladal nazor, Ze psychologickd priprava by mala byt organizovana

zo strany klubu, klub by mal vytvorit’ optiméalne zdzemie pre svojich Sportovcov.
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6 Diskusia

Psychologicka priprava sa pomaly, ale isto dostava do podvedomia Sportovcov.
Z naSej prace vyplyva, ze jej] mozny dopad na Sportovy vykon v Slovenskom plavani
stale nie je doceneny. Respektive plavci nevedia o mnohych mozZznych postupoch a
metodach, ktoré by im mohli pomoct’ v zlepSeni vlastnej vykonnosti, popripade lepSicho
pochopenia sama seba. Cislom jedna v praktikovani psychologickej pripravy v tréningu
st plavci Spojenych Statov Americkych. Publikacie, ktoré sme prestudovali a ktoré nam

pontikali konkrétne pristupy, rieSenia a poznatky boli prave od americkych autorov.

Tieto poznatky sme sa snazili vyuzit’ pri zostavovani otdzok, ktoré boli pouzité v
dotaznikovej akcii. Z mnohych moznosti a vyuziteI'nych metdod sme vybrali tie, ktoré
podl'a naSho nazoru maji k Slovenskym plavcom najblizsie. Snazili sme sa dokazat’, ze
je velkd pravdepodobnost, Ze plavci vyuzivaju niektort z metdd psychologicke;j

pripravy vo svojom tréningu, vedome alebo nevedome.

Literatara ponuka mnoho spdsobov, dokonca priamo manuélov pre trénerov. Su
I'ahko aplikovatelné, zrozumitel'né a podl'a nasho nazoru mozu psychologicku pripravu
podat’ aj hravou formou, ktord by mnohym Sportovcom mohla byt blizka. V tomto
tvrdeni vychadzame z vlastnej skusenosti, po absolvovani kurzu Sportovej psychologie

cerpajucej z materialov urcenych pre americké plavanie.

Pre demonstraciu si pozrime graf ¢. 27, v ktorom sme vyhodnocovali vyuZitie
metod pontknutych v dotazniku, porovnanie celkového poctu opytanych muzov a Zien.
Az 18 opytanych uviedlo, Ze vSetky nami popisované¢ metody psychologickej pripravy
vyuzivaju v tréningu, preteku alebo priebezne. 15 respondentov uviedlo vyuzitie 3 nami
popisovanych metod psychologickej pripravy v tréningu, v pretekoch alebo priebezne.
Aspont dve nami popisované metddy psychologickej pripravy vyuziva vo svojom
tréningu, v pretekoch alebo priebezne 5 respondentov. To znamend, Ze z celkového

poctu 48 opytanych 38 respondentov vyuZziva aspont dve metody psychologicke;j
pripravy.

V grafe ¢. 28 vidime vysledky vyuzitia metéd pontknutych v dotazniku u
plavcov, ktori maju asponl jeden titul majstra Slovenska. Vyuzivanie vSetkych Styroch
nami pontkanych metdd psychologickej pripravy v tréningu, pretekoch alebo priebezne

uvadza 12 opytanych. Na vyuzivanie troch nami ponukanych metoéd odpovedalo kladne
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9 opytanych. Vyuzitie dvoch nami pontikanych metdd v tréningu, v pretekoch alebo
priebezne bolo u 2 opytanych. Z tohto grafu nam teda vyplyva, ze minimdlne dve nami
ponukané metddy vo svojom Sportovom tréningu vyuziva az 23 opytanych z celkového
poctu 26. Ak sa nad tymito vysledkami zamyslime, vyjde nam, ze vac¢Sina opytanych sa
nejakej metdde psychologickej pripravy venuje, aj ked’ nie vedome. Pocas kariéry si
vytvorili ritudly, vyuzivaju vnutorna re¢ a snazia sa sami seba dostat’” do psychicke;j

pohody, ktord je pre podanie optimalneho vykonu ddlezita.

Pri pohlade na graf ¢.10 vidime, Ze najviac odpovedi sa ocitlo v kolonkach ,,je
pre mna ddlezita* alebo ,,neviem posudit*. Myslime si, ze dévod toho, ze respondenti
nevedeli posudit vyznam psychologickej pripravy je vtom, ze nemaji dostatocné
informacie alebo nemali moznost’ vyuzit' vedenu psychologicku pripravu vo svojom

tréningu.

Vseobecne vSak mozeme povedat’, po zhliadnuti grafov ¢.36 a ¢.37, Ze opytani
by si priali, aby bola psychologickd priprava lepSie zabezpecend, najmd zo strany
trénerov, popripade aby jej zastreSenie bolo zo strany klubu. Ak sa klub dokaZze postarat’
o kondi¢nu, technicku aj taktickt stranku pripravy, mal by sa dokazat postarat’ aj

o psychologicku pripravu v tréningovom procese.

Tréner by mal byt veduca osobnost, ktord je schopnd nasmerovat’ svojho
zverenca k optimalnym vykonom. S tym stvisi aj jeho schopnost podat’ niektoré
skutocnosti tak, aby sa s nimi Sportovec dokazal vyrovnat’. V minulosti ked’ sa povedalo
slovo psycholég alebo psycholédgia, I'udia sa schovévali, akoby to bolo nieco zlé. Zda
sa, ze toto kliS¢ pretrvava este stale, aj ked’ mozno uz nie v takom rozsahu, ako to bolo
predtym. Preto by tréner mal vediet’ podat’ informacie tym spravnym sposobom. Ak si
len posadi zverenca a povie mu: ,,Zavri oc€i, predstav si ,Ze si v bazéne a plavas svoju
hlavnt disciplinu vo svojej mysli,* nie je zarucené, ze ho Sportovec pochopi. Mal by
vediet’ citlivo podat’ informdcie, oboznamit’ Sportovca s problematikou. Mal by mu
vysvetlit, ze to, Co od neho Ziada nie je pre zdbavu alebo na zabijanie Casu, ale Ze je to

nieco, ¢o by mu mohlo pomoct’.

Dalej by tréner pripadne psycholég mal dlhodobo pracovat so $portovcami,
pripravovat’ ich po psychickej stranke, nerobit’ to iba narazovo, napriklad tesne pred

pretekmi. Sportovec by mal mat’ ur¢iti moznost volby, no nemal by mat’ pocit, Ze
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psychologicka priprava je vec, ktorth musi robit’ iba preto, lebo tréner to tak povedal.
Psychologickd priprava by mala byt samozrejmd sucast’ tréningu atak by to mali
pocitovat’ aj sami Sportovci. Toto akceptovanie by mohlo dopomoct’ k tomu, aby sa

psychologicka priprava skuto¢ne stala prostriedkom k zlepSeniu vlastnej vykonnosti.

Trochu néas zarazil graf ¢. 3, vktorom je zobrazené vekové zloZenie
respondentov odpovedajucich kladne na otazku ¢.3 (Venuje§ sa psychologickej
priprave?). Predpokladali sme, Ze najviac kladnych odpovedi bude prave v druhej
vekovej kategorii, kam sme zaradili plavcov vo veku 21-30 rokov. K tomuto nézoru
sme dospeli zteorie vyvoja osobnosti a psychiky jedinca. Po opdtovnom precitani
dotaznikov sme vSak zistili, ze prave v tejto skupine maji na Sportovcov este velky
vplyv rodi€ia, ktori ich dokdzu viest’ a psychicky podporit. Nie je to vSak pravidlo, je
dolezité, aby mali dobré rodinné zdzemie, rodinnt pohodu, ktord im prinaSa psychickl

vyrovnanost’.

Vicsina predpokladov sa nam potvrdila, az na jeden. Predpokladali sme, Ze sami
plavci neprikladaju psychologickej priprave dolezitost. Po preStudovani vysledkov
a ziskanych grafov sme zistili, Ze sami plavci by si Zzelali mat zabezpecenu
psychologicka pripravu, ale nemaji dostatocné informacie, aby za fiu boli zodpovedni

sami.

Po prestudovani dotaznikov sme ziskali pocit, Ze respondenti by si priali
zlepSenie psychologickej pripravy v tréningu, ale stdle je pre nich najddlezitejSia

fyzicka zloZka, to znamena byt na 100 % zdravi a pri sile.

Po ziskani a spracovani vSetkych odpovedi sme prisli k zaveru, Ze niektoré
otazky alebo ich poradie sme mohli volit’ inak. Bolo by to pre opytan¢ho prehl'adnejSie
amozno aj zrozumitelnejSie. Na zaCiatok sme mohli ponuknut’ naSe videnie
psychologickej pripravy, aby mal respondent moZnost ju porovnat so svojimi
poznatkami, popremyslat’ o nej a az potom zodpovedne odpovedat’ na otazky, ktoré sme
mu v dotazniku polozili. Uvedomujeme si, Ze sme sa viac mali zamerat’ priamo na
kratkodobu psychologicku pripravu, ale mali sme pocit, ze ak slovenski plavei nemaji
prehl'ad v psychologickej priprave, mohlo by to byt métice vysvetlovat’ im v dotazniku
regulaciu aktudlnych psychickych stavov alebo modelovany tréning. Preto sme sa

snazili im priblizit' niektoré moznosti a metddy psychologickej pripravy, ktoré st tiez
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vyuzite'né v kratkodobej priprave, to znamena priamo v preteku, pred pretekom alebo
po nom. Tiez si myslime, ze kratkodobého hladiska je fungovanie psychologickej

pripravy u slovenskych plavcov reédlnejsie.

V otazkach, kde sa ponukalo viac moznosti odpovedi sme mali urcit, ¢i si
respondent moze vybrat’ iba jednu odpoved’ alebo mdze zaskrtnut’ odpovedi viac. Sme
si vedomi chyb, ktoré sme pri tejto praci urobili, ale tiez difame, Ze chybami sa ¢lovek

uci a prave preto nas dokdzu posunut’ d’ale;.

NaSe navrhy na zlepSenie situacie sme objasiiovali uz v predoslych odsekoch, tu
by sme to radi len pripomenuli. Psychologickd priprava by podla nas mala byt
zabezpecend trénerom alebo psychologom. Za to by mal zodpovedat’ klub, ktory
v pripade, Ze nie je schopny zohnat adekvatnu pomoc zo strany psycholdéga by mal
zabezpecCit', aby sa tréneri mohli vzdelavat, zaCastiiovali sa semindrov alebo Skoleni.
Raz za urcitt dobu (navrhovali by sme raz za pol roka) by sa mali konat’ aj seminare,
ktoré by boli zamerané priamo na plavcov, aby sa naucili, ako m6Zu sami so sebou
pracovat, aj ked’ nie si pod neustdlym dohl'adom trénera alebo psychologa. Tiez by sme
checeli odporucit’ zvysSit komunikdciu na ,,ludskej* urovni medzi trénerom a jeho
zverencom. Aby to nebolo iba o tréningu, o tom, ¢o sa musi odplavat’ a zvladnut’, ale aj
o pocitoch, oCakavaniach ¢i strachu zo sklamania. S trénerom cCasto strdvia viac Casu
ako s vlastnymi rodi¢mi, preto je dolezité, aby tréner nebol lovek, ktory nas trénuje, ale
aj niekto, za kym mdézeme prist, ak mame nejaky problém ¢i uz v plaveckom alebo

osobnom zivote.
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7 Zaver

Cielom tejto prace bolo poukédzat' na stav psychologickej pripravy v plaveckom
tréningu v Slovenskej republike. Otazky, ktoré sme si na zaciatku polozili a touto
pracou sa snazili na ne odpovedat’ boli nasledovné:

St slovenski plavei dostatocne informovani o psychologickej priprave?

Je pre samotnych plavcov psychologicka priprava dolezita?

Vyuzivaja slovenski plavci niektorti y foriem psychologickej pripravy, ¢i uzZ zdmerne
alebo nezdmerne?

Maju plavci nejaké navrhy, ako by sa situacia v slovenskom plavani mohla zlepSit™?

Z vysledkov sme dostali otdzky na vSetky tieto otazky. Zistili sme, Ze slovenski plavci
nemaju dostato¢né informacie o psychologickej priprave, to znamena, ze nie st sami
schopni sa jej zamerne venovat. Zo strany trénerov je vyuzitie psychologickej pripravy
stale nedostatoné, viac sa zameriavaju na fyzicka zlozku tréningu. TieZ sme z
vysledkov zistili, Ze podl'a plavcov je psychologicka priprava v tréningu dolezita alebo
nemaju dostatok informdcii, aby to mohli posudit. Z ponuknutych metod
psychologickej pripravy v dotazniku velka prevaha plavcov vyuZziva asponl dve, je vSak
potreba dodat’, Ze nezdmerne.

Podarilo sa nam ziskat’ mnohé ndvrhy na zlepSenie situacie, tykali sa hlavne vedenia zo
strany trénerov a klubov.

Na zaver mozeme konStatovat, ze psychologicka priprava ze strany trenérského
zajisténi by méla, podle vysledki, tedy nazoru plavct by mohla nékteii by ji privitali,
nekteti by ji tolerovali? byt sucastou plaveckého tréningu, samotni plavei sa jej
nebrania. Potrebovali by vSak spravne nasmerovanie od kompetentnych pracovnikov-

trénerov, psychologov.
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9 Prilohy
9.1 Dotaznik

Prave ste do ruk dostali dotaznik, ktory je stcastou diplomovej prace zameranej na obsah

psychologickej pripravy v slovenskom plavani. Prosim Vas o jeho laskavé vyplnenie.
Vami zverené informacie si anonymné a budd vyuzité iba pre potreby tohto vyskumu.

Pri volbe zviacerych variant, Vami vybran( odpoved’ zaskrtnite. V otdzkach, kde mate
moznost’ sa rozpisat’, prosim urobte tak a nesSetrite miestom. Kvalita tohto vyskumu je zaloZena

predovsetkym na Vasej osobnej skiisenosti a ochote podelit’ sa.

Pohlavie:

Datum narodenia:

Klubova prislusnost’:

NajlepSie umiestnenie v ramci republiky :

Na aku trat’ a plavecky spdsob sa Specializujes?

1) Zucastnil/a si sa medzinarodnej sut'aze? oAno oNie

2) Vies, &o je to kratkodoba psychologicka priprava? oAno oNie o Neviem
3) Ak ano, venujes sa psychologickej priprave? oAno oNie

4) Mas pred pretekmi nejaké ritudly (vZdy sa rozevicujes iba s hudbou, nikdy nevylezies na blok
z lavej strany, ospliechas sa pred kazdym pretekom vodou, nikdy sa pred pretekom nerozpravas

so supermi alebo prdve naopak, iné)? OAno oONie

Pokial’ ano, aké a kedy?:

5) Vyuziva$ pred pretekmi alebo pred tréningom predstavy (predstava, ako vyhras pretek;
predstava, Ze sa ti plava lahko a bez ndmahy, predstava sama/sam seba pocas vyhratého

preteku; vybavujes si niekedy prijemné pocity s tym spojené, iné) oAno oNie

Pokial’ ano, aké a kedy?:
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6) Pouzivas vnatornu rec (vmutorny rozhovor pocas tréningu, pretekov; hesla pocas pretekov,
ako napr. pridaj, nohy, natiahni zdber,; ked’ si v duchu zacnes hovorit, Ze uz nemozes, povies

sama/sam sebe dost!, iné) TOAno oNie

Pokial’ ano, aké a kedy?:

7) Vyuzivas relaxaciu (rézne druhy masadzi, dychacie cvicenia, jogu, iné) 0Ano oNie

Pokial’ ano, aké a kedy?:

8) Ak si aspoii na jednu otazku z vyssie uvedenych odpovedal/a Ano, prosim pokraduj.

9) Na aké obdobie sustred’ujes psychologicku pripravu?

oONa tréning oPriebeZne oONa preteky ONesustred’ujem
10) Aka dobu priemerne za tyzden jej venujes (v min)? min

11) Ak dolezitost’ psychologickej priprave prikladas vo svojej Sportovej priprave?

oJe pre miia dolezita oS1 délezitejsie zloZky tréningu

oONeviem posudit’
12) Venujes sa jej pod vedenim :
oSam/sama oOTréner oPsycholog

Iné, aké:

13) Odkial si sa dozvedel/a o psychologickej priprave?
oTréner/psycholég oSkola oOlnternet olni Sportovci

oPublikacie oEste som o nej nepoc¢ul/a olné

14) Myslis si, Ze je tvoja informovanost’ dostatocna?

OAno oONie oONeviem posudit’
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15) Prial/a by si si, aby bola Tvoja psychologicka priprava lepSie zabezpecena, ak ano, v akom

zmysle by to malo byt’?

Dakujem za vyplnenie a prajem vel'a tispechov nielen v Sporte Katarina Galova,

IV.TVS
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9.2 Faktorova Struktura Sportového vykonu v plaveckych
Sprintérskych disciplinach

SPORTOVY
VYKON

prie¢ny propulzivna plavecka maximalna
prierez tela ucinnost technika plaveck:
vyska richlost’
zaberova anaerobna plavecky
sila kapacita krok
Senzomotoricka Vnutrocvklové
reakcia zrvchlenie
VO-max velkost’ somatotyp
) aerob. kap. ziberovych % tuku
) ‘ vyinvalost’ plach vytrvalost’
v sile ; v chlosti.
. frekvencia tvp CNS :
~ Koordinatné
L. fak schopnosti
Tiroven ohybnost’
///_’_——_ struktira
. Sportovej
antn;;ffnel r‘}‘ﬂ‘c'_'e pripravy motorické psvhické
s ukazovatele ukazovatelp ukazovatele
ukazovatele
ITL. fakei
urovei iné faktory
neuvidzané
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9.3 Priklady psychologickych schopnosti, cielov a zaverov
podla Weinberg a Gould, 2007

1. Pozitivne mentalne stanovisko

nerob negativne prehldsenia pocas pretekov alebo tréningu
zamen stanovisko ,,Ja nem6zem* za ,,JJa m6Zzem*

vzdy chod na 100%

nehovor, ked’ hovori tréner

snaz sa pocas vsetkych tréningov a sut’azi

2. Zvladanie chyb a zlyhania

akceptuj, Ze chyby a zlyhania st nevyhnutné v procese u¢enia
neospravedlnuj sa; prijmi zodpovednost’, aby ti pomohla obratit’ zlyhanie
v uspech

zostan pozitivny aj po neuspechu

podporuj ¢lenov tymu, aj vtedy, ak oni robia chyby

zostan sustredeny na tlohu miesto, aby si venoval chybam

3. Zachadzanie s vysoko stresovymi situaciami

nauc¢ sa vyloZit’ si situaciu ako vyzvu, nie ako hrozbu

rozpoznaj privel’ké napétie; dosiahnes to adekvatnou formou relaxacie
udrz pozitivne myslenie a ststredenie sa na ciel

predstav si ispeSné dosiahnutie ciel'a pod vysokym tlakom

sustred’ sa na zodpovedajucu ulohu
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