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ABSTRACT

Dynamika aktualnich psychickych stavi atleti sprintera v zavodé

Cilem diplomové prace bylo prispét k rozsifeni poznatkt o Grovni aktualnich
psychickych stavi sprinteriv zavod€. V teoretické Casti jsem se zabyvala jak vlivem
pohybové aktivity na psychiku, tak pfevazné vztahem psychického faktoru k vykonu.
Pokusila jsem se objasnit proZivani flow stavu, jeho dimenze a podminky nutné pro jeho
dosazeni. Podala jsem rozdéleni APS a zaméfila jsem se na jejich optimalizaci.

Ve vyzkumné ¢asti jsem pouZzila fizeného rozhovoru, pozorovani, videozaznamu
a dvou osobnostnich dotazniki k sestaveni osmi kazuistik ¢eskych sprinterti a sprinterek.
Jednotlivé kazmstiky vyustili v konkrétni podminky nutné pro dosazZeni nejvyssiho
vykonu a pro optimalni vyladéni.

Klic¢ova byla individualni psychologicka diagnostika jednotlivych sprinteri,
hledala jsem to, co individualné determinuje strukturu jejich proZitkt a vykonnost
v zavode.

Kli¢ova slova: sportovni vykon, zavod, flow, aktualni psychické stavy

Dynamics of the actual psychical stages (APS) of the sprinters during race

The aim of the diploma thesis was to contribute to knowledge englargement about
the level of actual psychical stages of sprinters during race.

In the theoretical part of the diploma thesis I am concerned with the influence of
motion activity on the psyche and mostly with relationship of psychical factor to
performance. I tried to explain the flow state experience, its dimensions and conditions
necessary for achievement of it. I presented the dividing of APS and concentrated on
their optimization. In the research part of my diploma thesis I used a controlled dialogue,
video recordings and two personal questionnaires to built up eight casuistries of the
Czech male and female sprinters. Individual casuistries ended in specific conditions
necessary to achieve the highest performance and for optimum tuning too.

The individual psychological diagnostics of every sprinter was very important. I
looked for what determines the structure of their experience and their performance in the
race.

Key words: sport performance, race, flow, actual psychical states



1. UVOD

Sprint znamena vice neZ béZet 100 m pod 10 vtefin. Valka nervi pred startem
je divadlo, které ke sprintu neoddéliteln¢ patii. Sportovci dobfe védi, Ze chtéji-li
zlep$it sviij vykon za ur€itou hranici, musi se naucit ukaznit svoji mysl. Nejcistsi
formou atletiky a sportu je prekonat hranice toho, co télo dokaze. Zazitky flow,
zazitky pohlceni vykonavanou Cinnosti, zazitky plynuti dané Cinnosti, zaloZené na
fyzickych dovednostech, se ned€ji jen v prostfedi vyznamnych sportovnich udalosti.
Olympionici nemaji vyluény dar nachazet radost v posouvani svého vykonu za
existujici hranice. Kazdy jedinec, bez ohledu jak je na tom, sc miiZzc zvednout trosku
vys, jit trosku rychleji a stat se trochu silnéjsi. Radost z pfekonavani limitd téla jc
oteviena viem (Csikszentmihalyi, 1996).

Jednim z problémi psychologie sportu je poznani vztahu mezi aktualnim
psychickym stavem a motorickym vykonem jedince. Toto poznani ma prakticky
vyznam pii pokusech o regulaci aktualniho psychického stavu sportovce s cilem

maximalizace sportovniho vykonu.



II. TEORETICKA VYCHODISKA
2.1. VLIV POHYBOVE AKTIVITY NA PSYCHIKU

Pohyb a psychika se vzajemné ovliviiuji, v obecném povédomi je fakt, Ze
pohyb mé na psychiku pozitivni vliv, jiZ stafi Rekové razili antické idealy
Kalokagathie. Psychologie sportu hledd moZnost ovlivnéni aktudlniho psychického
stavu pred soutéZi s cilem maximalizace vykonu, a na druhou stranu jsou hledany
psychologické klady pohybové aklivity. Z hlediska kratkodobého se jedna o ovlivnéni
aktualniho psychického stavu, z hlediska dlouhodobého o ovlivnénf osobnosti.

Hlavsa (Hosek, 2000) uvadi tyto vlivy télesné aktivity na psychiku ¢lovéka:
vlivy obohacujici (heuristické, socializaéni, kultivacni, kreativizujici a integrujici),
vlivy koordinujici (regula¢ni, stimulacni, adaptacni, korektivni a protektivni), vlivy
vitalizujici (kondi¢ni, zdravotni, kontrainvolu¢ni), vlivy vyrovnavaci (kompenzaéni,
relaxa¢ni, regeneracni) a v neposledni fad€ vlivy hédonizujici a estetizacni, spojené
s ohromnou oblasti moznych autoletickych proZitkli optimalni zkuSenosti.

Pohybovou &innost charakterizuje Dobry (Hogenova, 2000) jako zamérné,
udinné pohybové zatiZeni majici funkci adaptaniho podnétu (psychického,
socialniho, biologického). Pohybova cinnost je realizovana v Sirokém rozsahu
intenzit a trvani, vede k vyS§i adaptovanosti, zdatnosti, vykonnosti, doprovazené
riznymi prozitky emocnimi a estetickymi. Miksik (1983) charakterizuje sportovni
¢innost jako psychickou zatéZ, kdy na schopnosti sportovce piekonavat stresogenni
podminky realizace sportovni ¢innosti zavisi stabilita jeho sportovni vykonnosti.

Podle Stackeové (2003) kratkodoby vliv pohybové aktivity na psychiku, tj.
ovlivnéni aktualniho psychického stavu, miZeme specifikovat jako anxioliticky
(sniZujici, rozpous$téjici napéti, tizkost), antidepresivni (snizujici depresi, smutek,
unavu) a abreaktivni (ve smyslu odreagovani od stresu, navozeni pociti klidu,
uspofadanosti a zpomaleni vnitintho tempa). Tento ucinek se piisuzuje endorfintim.
U aerobni aktivity pfevazuje vliv antidepresivni, vyplavujici latky navozuji pocit
psychické pohody aZ euforie. U anaerobni ¢innosti pfevazuje vliv anxioloticky,
mechanismem tohoto vlivu je pravdépodobné zména stavu svalového systému.
Vykonnym orgadnem pohybu je svalovy systém, jehoZ funkéni stav, jak uvadi

Stackeova (1999), velmi citlivé odraZi stav vnitfniho prostfedi organismu véetné nasi



psychiky a zmeéna svalového sytému vlivem pohybové aktivity je dileZitym
mechanismem vlivu pohybové aktivity na aktualni psychicky stav. Vliv emoci na
svalovy systém je znamy. Pfi depresivnim ladéni svalovy tonus klesd a prevaZuje
flek¢éni drZeni téla, pii pozitivnim emoCnim ladéni, kdy pfevaZuje extencni drZeni
téla, svalovy tonus stoupa. Pfi stresu, kdy opét svalové napéti stoupa, jsou posturalni
svaly ve vysokém napéti a ve fazickych svalech tonus paradoxné klesa. DutleZitou
ulohu v téchto mechanismech hraje dychani, jez je pfimo ovlivnéno emo¢nim stavem
a jeho pribeh ovliviiuje stav svalového systému.

Hogenova (2000) také obecn€ uznava dsmysl pohybové aktivity, hlavn€ jako
nastroj podpory zdravi a obohaceni Zivota o dimenze zébavy, transcendence a herni
konfrontace, subjektivni smysluplnost vSak byva u jednotlivych lidi ¢asto odmitana.
U pohybut, které nezahrnuji oblast pracovnich pohybti a béZnych Zivotnich ukond,
jejichZz smyslem je zajisténi existence, spolurozhoduje o mife smyslu pohybu i
prozitek s pohybem spojeny. ProZitek pohybu vystupuje jako endogenni odména a
dava smyslu pohybu vnitini dimenzi, kdy pohyb mize vystupovat jako potfeba
ducha. Silné prozitky prameni z konfrontace clovéka pomoci pohybu v soutéZi
s druhymi, ale i ve smyslu autokonfrontace s internimi pfekaZkami ¢i vnéj$im
tikolem. Samoziejmé jsou s pohybovou aktivitou spojeny i negativni prozitky Gnavy,
bolesti a [rustrace. To v8e dle autorky urcuje smysl pohybu z psychologického
hlediska.

Technizace v poslednich sto letech navozuje lidskou hypokinézu, ohroZujici
¢lovéka biodegradaci, jak tvrdi HoSek (1993). Lidstvo slabne nedostatkem pohybu a
spofe nabizené dodatkové pohybové reZimy nejsou pro lidi dost atraktivni. Svou
sportovni orientaci pfinaseji uspokojeni z pohybu predevsim lidem Sikovné&j$im a
zdatn&j8im, zatimco primémi a podprimémi jsou socidlnim srovnavanim
v pohybovych aktivitich spiSe frustrovani. Uv€domovany prospéch ze cvieni nebyva
vZdy dostate¢nym diivodem. Pfi pohybu nejde ale jen o hmotu v prostoru. Pohyb
mize mit silny proZitkovy dopad ve smyslu introspekce, imaginace, meditace,
sebereflexe, sebeaktualizace a autoafirmace. Jde tedy o pulsobeni t€la na ducha
(,,somatizace vlastniho ja*) a duchem na télo (,,mentalni trénink*), coZ obé mizZe mit

pozitivni psychoregula¢ni ucinek.



2.2. VZTAH PSYCHICKEHO FAKTORU K VYKONNOSTI

V celkovém systému tréninku jsou zafazeny i otazky psychologické piipravy
sportovce. Pfi hodnoceni vysledkil téhoZ sportovce byva obtizné vysvétlit kolisani
vykontl, a to tfeba ve dvou po sob€ kritce nasledujicich startech. Pfi analyze
necekaného poklesu vykonu jsou zmiflovany slozky pfipravenosti — uroveri pfipravy
fyzicke, technické, taktické a psychologické. Vysledkem fyzické pfipravy je urita
relativné trvald kapacita sily, rychlosti, vytrvalosti. Vysledkem technické pfipravy
jsou opét trvalé dovednosti, které mohou byt naruSeny pouze zvlastnimi okolnostmi
provadéni (napf. desautomatizace nebo zprimitivnéni techniky pod vlivem
psychického stresu). Taktickou pfipravenosti se rozumi také trvalejsi pfedpoklady
k uplatnéni vyhodnych postupt pii vedeni sportovniho boje. Kobylka a kol, (1986)
dospivaji k zavéru, Ze ndhl¢ zmény sportovni vykonnosti jsou vysvétlitelné pouze
zménami v psychologické pfipravenosti. Vysledkem psychologické pfipravenosti je
znaéné ,kiehka“ a Casov€ nestabilni mobilizaéni pohotovost sportovce uplatnit
natrénovanou kapacitu. Psychologické disledky mohou byt vSak aZ druhotné,
vyvolané prvotnimi pficinami z jiné oblasti (védomi vlastni Spatné pfipravenosti ve
srovnani s protivniky vede k rezignaci).

Ve vrcholovém sportu nariista a zintenziviiuje se psychicka zatéZ, pficinou je
vysoka vyrovnanost Spickovych sportovcli. Dopracovat se ktéto vrcholné
vykonnostni Grovni znamena zvladnout v piipravé mnoho psychickych zatézi (inava,
nechut, monotonii, ...). Sportovec snejlépe vyladénym psychickym stavem, tj.
stavem dokonalé mobiliza¢ni pohotovosti k vykonu, dovede nejlépe ,,prodat®
natrénovany vykonnostni potencial a prosadit se bez ohledu na pisobici psychické
zatéze velkého zavodu.

Hosek (1977) uvadi, Ze od dob Yerkes-Dodsonova zakona pocatkem tohoto
stoleti se v psychologii pfedpoklada existence optimalni aktivacni Grovné, které je pro
urcitého jedince a za ur€itych podminek ¢innosti spojena s maximalnim vykonem.
Yerkes-Dodsoniiv zdkon (Machac a kol., 1985) predpoklada, Ze pfi stfedni hladiné
uzkosti (nebo pii stfedni aktivacni hladiné vibec) je vykon optimalni, pfi nizké a
vysoké je niZ8i, nékterymi autory je oznaCovan jako zakon obracené ,,U“ kiivky,

vztah mezi aktivaci a vykonnosti neni linearni, s pocatecnim zvySovanim aktivace
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vykonnost roste, svého maxima dosahuje na stfednich urovnich aktivace a pak zase
kiesa. V roce 1908 Yerkes a Dodson sviij zékon formulovali na vyzkumu mysi, kdyZ
ucili mysi vejit do SirStho otvoru, pfiCemZ pifi chyb€ byli potrestané elektrickym
Sokem (Daniel, 1984).

Teichner upozoriiuje na vyznamny vliv paméti a pozornosti. Pfi zatéZovych
podminkach vzrusta stimulace a aktivace, kterd vyvolava kompenza¢ni mechanismy.
Kdyz se ¢lovek za téchto podminek ucéi vykonavat n€jakou Cinnost, je rozptylovany a
jeho rozsah pozomosti je relativné Siroky. Takhle vzriistd index pamét/pozornost a
dusledkem je relativné vysoka uroven aktivace. AvSak zvySenim aktivace se zuZuje
rozsah pozornosti. S postupujicim zvySovanim aktivace, na které muze mit vliv bud’
emocionalni stimulace z prostfedi nebo rychlost signalt relevantnich pro ¢innost, se
bude vykon zvysovat. Toto zvySeni vykonu bude postupovat az do dosahnuti optima,
potom se rozsah pozornosti zuzi tak, Ze ani relevantni signaly pro ¢innost nebudou
akceptované a nastane sniZeni vykonu. I tyto vyvody potvrzuji vztah mezi aktivaci a
vykonem (Daniel, 1984).

Pro zdravého ¢lovéka je mirnéjsi uzkost a strach faktorem, ktery zvysuje jeho
aktivitu, jeho pracovni motivovanost, stimuluje jeho poznavaci a sebevychovné
zajmy. Uzkost je nerovnovazny stav, ktery v nas probouzi usili udélat néco pro
zpevnéni ¢i obnoveni rovnovahy, sebejistoty, pro posileni kladné emocni sféry.
Clovek, ktery neni nositelem tzkosti, nenosi v sob& ani vyzvu k aktivité, kterd
z uzkosti vyplyva (Macha¢ a kol., 1985). KaZzdy dlouhodoby trénink sportovce jc
monoténni. Stimulace aktivity pomoci ,strachového relé”, pomoci anticipace
nkatastrofalnich® disledkti pfipadného neuspéchu se tu jevi jako nezbytna.
Svédomitost, starostlivost, pile, psychicka zavislost na vysledku pfistiho velkého
zavodu, apod., jsou hlavnimi zarukami optimalniho pribé&hu pfipravy. V okamziku
nominace, zavodu, se vSechno, co znamena siln€jsi strach a tzkost nebo stavy
pfibuzné stadva bariérou realizace dlouho pfipravovaného vykonu. Velka zavislost na
vysledku provérky, na tom, co pomahalo motivovat trénink, by v tomto okamziku
mélo ustoupit do pozadi a uvolnit prostor pozitivni emoéni tenzi, lehkosti, pruznosti,

spontaneité, jen mirn¢ ,,okofenéné® uzkosti (Machac a kol., 1985).



Domnivam se, 7e v psychologické pfipravé je u nas stale mnoho rezerv,
ostatni slozky sportovni pfipravy jsou vyuZivany do maxima, kdeZto psychologicka
pfiprava je zna¢né nekonkrétni, a vétSinou ziistava pouze na trenérovi. Pfevazna
vétSina Ceskych sprinterti nad svoji psychikou v zavod€ nepfemysli, zajima je pouze
sloZka trénovanosti.

Kobylka a kol. (1986) vymezili pfistupové aspekty psychologické pfipravy
sportovce:

- Vychodiskem je vyfeSeni psychologickych otdzek vybéru sportovnich talentd
a psychologickd péfe o sportovné talentovanou mladdez v prvnich letech
systematického tréninku.

- Respektovani obecnych principii: modelovany trénink — aplikaci specifickych
soutéZnich psychickych zatézi zvysit odolnost jedince vici témto zatézim, regulace
aktualnich psychickych stavli, motivacni struktury, interindividudlnich vztahi a
princip individualizace pfipravy z psychologického hlediska.

- Zhlediska slozek sem patii psychologické zaklady télesné, technické, taktické
pripravy a specialni prostiedky piipravy psychologické.

- Zhlediska casového Ilze vyclenit psychologické otazky tréninku -
problematika psychickych zat&€zi v tréninku a problematika regenerace sil sportovce,
psychologické otazky piipravy ke konkrétni soutézi, otazky koucovani a upravy
posoutéZnich stavii.

- Zhlediska nositele psychologické pfipravy lze vymezit roli trenéra, roli
samotného pfipravujiciho se sportovce, roli psychologa, lékafe a ostatnich
funkcionari, ktefi pfimo ¢i nepfimo zasahuji do procesu sportovniho tréninku.

Bezprostiedni psychologicka ptiprava obsahuje (Schubert, 1987):

- zprostredkovani informaci o vSeobecnych zéavodnich a tréninkovych
podminkach, o misté zavodu (klimatické zvlastnosti, ubytovani, dopravni spojeni,
stravovani, tréninkové mozZnosti),

- zprostfedkovani informaci o specialnich zavodnich podminkach (Casovy
program zavodu, postupovy kli¢, kvalita sportovisté, udaje o povétrnostnich

podminkach),
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- zprostiedkovani informaci o soupefich (jejich posledni zavodni vykony,
osobni rekordy, taktika),

- nadasovani pribéhu zavodu (stanoveni konkrétniho individualniho taktického
planu, stanoveni odli§nych variant chovani v zavislosti na konkrétnich situacich),

- regulace psychického stavu ve dnech pfed zavodem a bezprostiedné pred
startem.

Dulezitym prvkem psychologické pfipravy je formovani odpovidajiciho
psychického stavu jak béhem tréninku, tak v zdvodech. Nezbytny je soulad
aktualniho psychického stavu s poZadavkem maximalniho vykonu. Vykonnost nebo
efektivita ¢innosti ¢loveéka zalezi na jeho schopnostech, motivaci a téZ na funkéni
urovni vyladénosti organismu k aktivité. NejvyS§i vykonnosti odpovida urcity
individualné svérazny a situa¢n€ podminény psychicky stav (Kobylka a kol., 1986).

Nejen psychicky stav je faktorem vykonnosti. Obvykle se udava, Ze vliv
genetickych faktori na isp&snost jedince ve sportu se pohybuje okolo 50%. Svajgl
(2005) uvadi ,kritéria tUspésnosti“, které je moZné z dlouhodobych vyzkumi
vypozorovat:

- usp&ni sportovci dokaZi 1épe vyhodnocovat vizualni informace a predvidat
(anticipovat) budouci akce, coZ je dllezité zejména u kolektivnich her

- maji lepSi schopnost vnimat najednou velké mnoZstvi informaci a tyto
informace dobfe a rychle vyhodnocovat

- maji rychlejsi, pfesnéjsi a efektivnéj$i motorické reakce.

Vyjmenované dovednosti jsou casteéné dilem vrozenych schopnosti, které
mohou byt rozvinuty do sportovnich dovednosti efektivnhim tréninkem. Stanovit
pifesnou hranici mezi tim, co je vrozené a mezi tim, co je dilem tréninku, je velmi
obtizné. Je obvyklé, Ze jedinec vynikd pouze v ur€itém druhu sportu — dovednosti
ziskané v jednom druhu sportu jsou obtiZné pienositelné do jiného.

Vykonnost sportovce nemiZeme hodnotit podle toho, ¢eho je schopen za
ptiznivych okolnosti a podminek (napf. v tréninkovém procesu) dosdhnout, ale jeding
na zakladé dynamiky jeho vykonnosti v kliCcovych sportovnich stietnutich. Dilezité

je, aby sportovec dovedl i za emocionaln€ vyhrocenych podminek v situacich
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Okli¢ovych sportovnich stfetnuti odvést takovy vykon, pro jaky mé ptredpoklady
(Miksik, 1983).

2. 3. PRIPRAVENOST NA VYKON

Struktura sportovniho vykonu obsahuje oblast somatickych, osobnostnich,
kondi¢nich faktord a oblast faktorli techniky a taktiky. Bezprostfedni psychologicka
pfiprava na sportovni vykon umoZiluje vyuzit psychické, technické a taktické
vykonové piedpoklady ziskané v dlouhodobé sportovni piiprave.

Za vykon se zpravidla poklada vysledek uréité cilevédomé d&innosti.
Uskutediiuje se v uréitém &ase a za urditych podminek. Clovék muZe uskutednit
vykon za predpokladu odpovidajici odborné pfipravy (znalosti, dovednosti,
schopnosti, zkuSenosti) a také ochoty. Vykonnost ve sportu znamend maximalné
dosazeny vykon (Mayerova, 1997). Subjektivni nebo osobni pfedpoklady lidi k
vykonu rozdéluje Mayerova (1997) do nasledujicich skupin:

- télesné a duSevni vlastnosti a schopnosti ¢loveka pro ¢innost

- kvalifikaéni pfedpoklady cloveka (znalosti, dovednosti, zkuSenosti)

- volni vlastnosti ¢lovéka — usp&snost vykonu je zavisla na houZevnatosti a
vytrvalosti ¢lovéka, na jeho odolnosti vii¢i dlouhodobé zatézi, tato odolnost neni
pfirozenou vybavou ¢loveka, ale postupné se vytvari, da se trénovat.

Vykon na velké soutéZi neni pouhou reprodukci toho, co bylo piedtim
perfektné nacviceno a zvladnuto. Psychosocialni kontext, v némzZ se vykon ocila,
z ngj déla neéco psychologicky kvalitativné odlisného (pocit odpovédnosti, nejistota
s moznosti zisku nebo ztraty ,,v§eho®, sklon k tizkosti a strach z destrukce vykonnosti,
kterou tzkost zplsobuje) (Machac a kol., 1985). Problém vztahu vykonnosti a stresu
podle Mayerové (1997) tuzce souvisi s motivaci. Mc Clelland, ktery se zabyval
potfebou dosahovani maximalniho vykonu a dokonalého provedeni ukolu, zjistil, Ze
lidé, ktefi pocituji tuto potiebu a silny motiv (achievement motiv), maji nasledujici
charakteristiky:

- silné prani mit osobni zodpovédnost,

- poZadavek ziskat rychlou a pfesnou zpétnou vazbu tykajici se vysledku jejich

¢innosti,
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- odvozovani vnitiniho uspokojeni od prace, kterd musi byt perfektni; penize a
jiné materidlni pozadavky jsou jakymsi dluhem zpétné vazby tykajici se jejich
vykonnosti,

- tendence sméfovat k dosahovani nepfilis vysokych cili. Tato posledni
charakteristika je pfekvapujici, pfedpokladala bych, ze lidé se silnou potiebou
dosahovani vykonu budou mit i vysoké cile.

Vykon (LouZecky, 1989) zaleZi na narocich, poZadavcich ¢innosti a kvalitach
prostfedi, kde se ¢innost kond, na moZnostech (kvalitach) jedince, jehoZ vykon je
sledovan, pripadné na prostfedcich, které mu vykon umoziui (ulehcuji), a
pochopiteln€ na cilech, které jsou Cinnosti sledovany (osobnosti, jeZ ¢innost kona)
ncbo vnéjsim okolim (instituci, organizaci) vcekaviany. Béhem zdvodu vykon atleta
ovliviiuje mnoho podminek jak uvadi Schubert (1987): divaci; piedchdzcjici slabé
tréninkové a soutézni vykony; nedorozumeéni s trenérem, s kolegy, s rodinnymi
piislusniky; pocit télesné slabosti; ¢asovy posun soutéZe; uloha favorita; vycitky
béhem soutéZe; nevhodné soutézni zafizeni; predchazejici prohry; velkd vykonnostni
pfevaha soupefe; neocekdvana vykonnostni prevaha soupefe; neznami soupefi;
prevelkeé usili o dobry vykon.

Prostfednictvim vykonu lze zvitézit sdm nad sebou (zvySovanim vlastni
vykonnosti, pfekonavani strachu, pohodlnosti,...), ale i nad soupefem (coZ je jednim
z cilt), nad ptirodou (horou, skalou, neptizni po€asi), nad hernim pfedmétem (micem,
kotou¢em), u sportovcil se zdravotnim postiZzenim 1 nad vlastnim handicapem
(Potmesil, 1997).

Optimalni psychicky stav, ktery oznaCujeme jako pfipravenost na vykon, je
nevyhnutelny k tomu, aby atlet mohl podat vysoky vykon, aby byl schopny zpracovat
fyzické a pfedevsim psychické zatiZeni. Podstatné znaky pripravenosti na vykon jsou:
zdrava sebediivéra, zaloZena na realném hodnoceni; optimalni hladina emocionalniho
vzruseni; vysoka odolnost vii€i vnéj§im a vnitfnim vlivim sniZujici vykon; dobie
rozvinutd schopnost usmérniovat vlastni chovani, myslenky, pocity; rychly a
jednoznaény pribeh rozliénych procesit vinimani a mysleni; optimalni intenzita, trvani
a obsah pozornosti. V stavu pfipravenosti na vykon existuje zvySena touha po méfeni

sil v zavod€ a po aktivnim vedeni boje aZ do vitézného konce (Schubert, 1987).
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Objektivnim kritériem miry ¢i kvality optima pfipravenosti sportovce je podle
Louzeckého (1989) konkrétni dynamika vykonnosti sportovce sohledem na
bezprostiedné pisobici situani proménné (okolnosti stietnuti, socialni pozadi apod.)
a jeho minuly sportovni vyvoj.

Puni (Mazurov, HoSek, 1984) ve své koncepci uvadi pét piiznakt stavu
psychické pfipravenosti (které zaroveii nazyva ,.,komponenty®):

1. Vira ve vlastni sily
Ptipravenost bojovat do konce
Optimalni Groven emocionélniho vzruSeni

Vysoka odolnost vici piekazkam

A

Schopnost k seberegulaci zapornych psychickych stavil.
Nasledujici obrazek (obr. 1) znazoriiuje problém vzruSeni v souvislosti se
sportovnim zéapolenim a psychofyziologickymi zménami s tim spojenymi (Schubert,

1987).

Obr. 1. Problém vzruSeni v souvislosti se sportovnim zapolenim a
psychofyziologickymi zménami s tim spojenymi (Schubert, 1987)

¥
' phedpokiddond Indviduding hronize vzrufent

W

3

hranice wrrsten

emacionalni wrrufen:
] — = — — pahybovd zrufnost
— - — - — gnargstické procesy
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A-C existuje pfima zavislost mezi emociondlnim vzruSenim, fyziologickymi
nebo energetickymi procesy a pohybovou zrucnosti. Zde plati: emocionalni vzruseni
mobilizuje energetické a motorické procesy. Toto pfizplisobeni organismu na
zatéZovou situaci je potfebné a ucelné. Za téchto podminek mohou byt sout€Zni
vysledky lepsi neZ tréninkové (hlavné zéna C). Pokud se vsak soutéZ zacne pozdéji,
priznivy stav bojové piipravenosti pomine. Jen co totiZz piekro¢i vzrusSeni
pfedpokladanou individualni hranici tolerance, dochézi k rozkladu anebo dezintegraci
fyzickych a motorickych procesii (zéna D). Uspéch v soutdZi se nyni stavé nejistym.
Pravdépodobnost chybovani v zavod¢ se zvySuje. Platf to i tehdy, kdyZ emocionalni
vzru$eni béhem soutéZe anebo po ni opét ustoupi.

Repka (1989) vychazi z Uznadzeho koncepce fixované ustanovky a vytvaii
teorii vykonové motivace. Vykonovou motivaci chipc jako stalé, urcité vykonové
zaméfeni jedince ve smyslu gruzinské psychologické skoly. Teorie vykonové
motivace zahrnuje dvé zakladni tendence. Tendenci dosdhnout Uspéchu a tendenci
vyhnout se selhani. Ob& jsou pak funkci motivu, pravdépodobnosti a incentivni
hodnoty. Repka (1989) vytvaii vykonové motivaéni tréninkové programy, jako prvni
krok zddraziuje Vysvétlehi zameéfeni (objektivizace ustanovky), které za b&Znych
podminek fidi éinnost na nevédomé (impulsivni) Urovni. Teprve uvédomované
zaméfeni (druhy krok) umoziuje provadét zmény v motivacni struktute. Cilem tretiho
kroku je posilit nové ziskané chovani tak, Ze se stava jedinci vlastni (fixovana
ustanovka) a jeho chovani je opét regulovano na nevédomé urovni, jde vsak jiz o
kvalitativné nové chovani, které odpovida kladenym poZadavkim.

Searsova (Van€k a kol., 1982), Hosek (1979) maji za to, Ze tendence
k dosaZeni Uspéchu a tendence vyhnout se selhani, jsou stabilnimi motiva¢nimi
dominantami, které v rozhodujici mite urcuji charakter subjekty upfednostiiovanych
cilt. Ukazalo se, Ze osoby s dominujici tendenci dosdhnout uspéchu si stavi (voli)
realistické, stfedné obtizné cile, zatimco 1idé, u kterych dominuje vyhnuti se selhani,
voli obvykle bud velmi lehké, nebo velmi obtizné cile. Vykonova motivace a
anxiosita ptisobi ve smyslu ,aproach — avoidance” (pfiblizeni — vyhnuti) tendence,
jako nadé&je na uspéch a strach z neuspéchu (Vanék a kol., 1982). Pti stanovovani své

aspiraéni urovné berou jedinci ohled na své vlastni pfedchozi vykony. Hosek (1979)



vyslovil hypotézu, Ze potfeba vykonu sportovci je vysSSi neZ u ostatni populace.
McClelland (Van€k a kol.,, 1982) vyvozuje, Ze za rozdily v motivech jsou
zodpovédneé:

- frekvence a vCasnost vykonovych pozadavki,

- vySe aspiracni trovneé rodici,

- mnozstvi a sila sankci spojenych s uspéchem a netspéchem,

- vybaveni détského vécného svéta, kde si dit€¢ miZe ovéfit své schopnosti.

Potieba vykonu, 1 kdyZz je teoreticky obecnym intraindividudlné
generalizovanym motivem a patii tak mezi strukturdlni ukazatele, zcela evidentné
souvisi s prub&hem c¢innosti, s procesudlnimi daji dynamiky aspiraéni trovné a
s aktudlnim psychickym stavem (HoSek, 1979). Riizné procesualni zmény ¢innosti pti
rizné intenzité psychické zatéZe po nelspéchu nabizeji zavér o rtzné hladiné
psychické odolnosti v zavislosti na intenzit€ psychické zatéZze. Mirmy neuspéch pri
nasledné Cinnosti stimulyje vykon. Siejné miZe plsobit i objektivné znaény neispéch
¢innosti, kterd je relativn€ malo motivovana. V takovychto situacich miiZeme u
sportovci vesmé€s mluvit o projevech psychické odolnosti, kterd se projevuje
stuptiovanim vykonti. Siln€¢ subjektivné proZivany nedspéch v Cinnosti je zna¢nou
psychickou zat€zi a vétSinou vede ke sniZeni naslednych vykoni v &innosti.
K takovymto procesudlnim zméndm dochazi pfi siln€ motivované ¢innosti, zpravidla
v situacich socidlniho srovnani.

Hosek (1979) vymezuje ,typologie aspiracnich kiivek®. Jestlize graficky
znazornime vzestup a pokles vykonu v pritb¢hu naslednych pokusil, miiZzeme na téze
skale znazornit 1 vzestup a pokles aspira¢ni Urovné. Existuji dva typické prib&hy
aspiraéni kfivky ve vztahu k vykonu. Prvni typ je charakteristicky pro sportovce
s vysokou potiebou uspéchu a silnou motivaci. Kfivka aspiraéni trovné se nachazi
nad kiivkou vykonu a hlavni je, Ze po poklesu vykonu aspira¢ni uroven zpravidla
stagnuje na vysoké trovni, nebo dokonce urcitou dobu pokraduje jeji vzestup, ale v
zadném pripad€¢ neklesad okamzité a stejné strmé jako vykonnost. MizZe vznikat
dojem, jako by vysoka aspiracni uroven ,,tahla“ vykonnostni iiroveri za sebou nahoru.
Opacny je ptipad, netypicky pro sportovni populaci, kdy se aspiraéni Groven nachazi

pod vykonnostni kfivkou a pouze v okamZiku vykonnostniho zlomu, kdy vykon



za¢ina klesat, se aspiracni uroven dostdva nad troven aktualniho vykonu a potom
zase rychle klesd dold. Subjekt stanovuje svou aspirani urovenl s ,reservou®.
Psychologicky je to mozné vysvétlit snahou po vyhnuti se netdspéchu. Vznika dojem,

Ze aspira¢ni Uroven ,,opatrn¢ a s rezervou nasleduje vykon®.

2. 4. TYPOLOGIE POHYBOVYCH HERNICH PROZITKU

V motivaci sportovnich aktivit hraje duleZitou ulohu vedle odéekavani
uspéchu a o¢ekavani zdravotniho pfinosu i o€ekévani zabavného vzruseni a pohybové
slasti (Hosek, 2002). Tyto proZitky jsou podloZeny jak biologicky (oxygenace CNS),
tak maji souvislosti s fylogeneticky podmin€nym instinktivnim zdkladem clovéka
(lov, boj) a socialnimi ritualy (tanec, hromadnost v chovani).

O typologii pohybovych hernich prozitki se zmifiuji proto, Ze jsou
fylogencticky prastaré a sou€asny moderni sport z nich vychazi. Sport prezentovany
médii je plny prozitki, sprint na 100 m, divacky nejsledovanéjsi disciplina, patti do
agonistickych proZitkii (soupeteni).

Huizingova typologie tfi hernich prozitkd byla francouzskym myslitelem
Rogerem Cailloisem doplnéna o hry typu vertigo. Caillois (Rydl, a kol., 1973)
podava charakteristiku jednotlivych hernich prozitkt:

e Vertigo - vyvojové nejstar§i pohybové prozitky, jak se predpoklada, jsou
prozitky vertiginalni. Vertigo znamenda zavrat’ a vertiginalni proZitky jsou spojené
s polohou a rychlosti pohybu ¢lovéka a pfedev§im se zménami té&chto fenoména. Jiz
malé dit€¢ dobfe proziva kolébani a houpani. S témito proZitky se setkavame ve
sportech akrobatickych, leteckych a paraSutistickych, jakoZ i vrfadé sportd
skokanskych a sjezdovych. Na vzniku prozitku se zfejmé podili pocitky
z vestibularniho  apardtu, kombinované skomplexem vjemd zrakovych a
kinestetickych. Zajimavou roli v tomto typu hraje strach a jeho ptrekonani, které
v zavéru potencuje doznivani vertigindlni libosti. Smyslem vertigionalni hry podle
Pince (Hogenova, 2000) je vnasSet do bdé€lého védomi paniku a zmatek a posléze
obnovit fyzickou rovnovahu.

e Agon — Clovék obohacuje sviij Zivot o zvlastni zpiisob, ktery nazyvime

Agdn. Agon je kodifikovany, regulovany boj mezi jedinci, ktefi se vici sobé nemusi



a vlastné ani nesmeji proZivat pfirozené, tj. hierarchizované, ale chapou se
nepiirozené jakoZto sobé rovni. Agoén je boj podle pravidel a patii disledné sféie
posvatna, nikoli kazdodennimu Zivotu. V agonélnich hrach je smyslem hry vitézstvi
na zakladé usili a obratnosti (Pinc, In: Hogenova, 2000). Tento herni proZitek je
nejvlastn€jsi sportim, jednd se o prozitky bojové, soupefivé, konkurenc¢ni,
pfemahajici. Pohybovy ritual boje a pfemoZeni najdeme u fady starych kultur. I u
moderniho ¢lovéka je archetyp soupefivého pfemoZeni patrné zékladem vykonové
motivace. Lov a boj patii k lidské pfirozenosti a pohyby slouZici i v ritualizované
herni a sportovni podob¢ t€émto prastarym instinktim jsou zdrojem silnych prozitkd.

e Alea — alea je stfedoveky nazev pro hraci kostky a tyto prozitky jsou spojeny
s hazardem, kdy pravdépodobnost vysledku ¢innosti je obtizné piedpovéditelna a
vysledek ¢innosti je zavisly na nadhodnych, nekontrolovatelnych vlivech (8tésti,
nahoda). Do této oblasti jen v nepatrné mife vstupuji schopnosti hra¢i. Smyslem hry
v téchto hrach je vyzva osudu.

e Mimetické prozitky — tato oblast zdroje silnych prozitkli je spojena se
zménou socialni role. Od pradavna se 1idé identifikovali s cizi roli v ritudlnim tanci,
oblibené jsou maskarni privody a karnevaly s alegorickymi vozy. I sportovec, fanda,
branka¥, obrance jsou pftiklady zménénych roli, které mohou byt zdrojem silnych
prozitkii pfi svém napliiovani. Podle Pince (Hogenova, 2000) je smyslem
mimetickych her rozeznavat fantazijni dimenze zdani na zakladé népodoby a

predstirani. o

K detailn€j§imu pochopeni nékterych pohybovych prozitkl je potiebné tuto
typologii rozsifit o n¢které zvlastni druhy pohybovych prozitkt (Hosek, 2003):
=  Velmi starou proZitkovou oblasti je nomadsky archetyp cesty, putovani,
vandrovani, bloudéni. Vyraz nasel ve starych eposech o GilgameSovi, Odyseovi a ma
i moderni potvrzeni v ,cestomanii“ lidi. V zasad€ jde o proZitek cesty, cestovni
neklid, byt ,on the road“ a odliSny proZitek z absolvovani cesty a hromadéni
cestovnich zaZitkd. Je prostfednikem fascinace zazitky na cesté.
»  Dalsim svébytnym a vyvojov€ velmi starym typem pohybovych proZitkd jsou

tanecni proZitky. SlouZily jako hromadny ritual kredukci uzkosti. Tanecéni reje
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provazi ¢lovéka staletimi a kromé magického vyznamu jsou povaZovany za symptom
kvality Zivota. Primitivni nepferuSovand monotonie oslovuje archaické slozky
psychiky, iniciuji se neuvédomované potencionality ¢lovéka v regresivnim deji
s pritomnosti prvki hromadného chovani. Pozitivni je moment katarze pohybovym
proZitkem, pocit svobody a jednoty s davem, smazané agresivita.

= Tfeti dodatecny typ pohybového proZitku je spojen s momentem dosaZeni.
V disledku pohybu je moZno dosdhnout urcitého procesu, nebo stavu. Je mozZno
dosahnout cile ve smyslu dovrSeni aktivity, dosazeni mety a za urcitych socialnich
podminek to mize mit povahu triumfu, spojenému s obdivem, jak je to béZné napf. u
soutézniho sportovniho Gspéchu. Stavu dosaZeni se vénuji niZe.

=  Poslednim typem je proZitek tymové spoluprace v ¢innosti. Jde o kooperativni
proZitek sounaleZitosti s t}'fmefn, propojeni ve smyslu ,jeden za vSechny, vSichni za

jednoho* v ramci skupinového fungovani. Souvisi s identifikaci ¢lena se skupinou a

jejim 1ikolem.

7 téchto pohybovych hernich prozitkil se stavu dosaZeni ve své praci vénuji
vice. Stav dosaZeni optimalniho pohybu jc psychologicky velmi zajimavy. Nastava
v pfirozenych pohybech (jde mi to, bézi mi to, plave mi to) i pfi ovladani technickych
zafizeni. Nejpresnéjsi charakteristiku tohoto proZzitku podal Czikszentmihalyi (1996).
Autor pojmu ,,flow* byl jachtaf a v jachtingu je cilem snaZeni dostat lod’ do ,,skluzu®,
do stavu, kdy se zdvihne z vody, razantn€ se zvysi jeji rychlost, lod’ se zklidni a
citlivé reaguje na jachtafovo fizeni. Staci vSak mala chyba a lod’ se znovu zabofi do
vody a kouzlo stavu je pry¢. Jachtafi jsou timto autotelickym stavem skluzu
fascinovani. Tak jako Czikszentmihalyi pfirovnava flow stav pocitu skluzu lodé na
vodé, tak ja chapu flow stav ve sprintu jako stav, kdy to jedinci ,,b&Zi“ bez vétsi
namahy, je plné pohlcen zavodni atmosférou. Sprinterovi tento stav pomaha
k dosazeni maximalniho vykonu. Silnym proZitkem ve sportu je v diisledku pohybu
dosazeni mety, cile, vitézstvi, uspéchu. Tento stav je dilezitym motivem sportovni
¢innosti a Casto je povaZovan za hlavni a jediny motiv, v posledni dobé se stava

velmi Gasto pfedmétem divackého zajmu (HoSek, 2003).
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2.5. ZAVOD

Silné proZitky prameni zkonfrontace Clovéka pomoci pohybu v soutéZi
s druhymi, ale i ve smyslu autokonfrontace s internimi piekaZkami ¢i vnéjSim
ukolem. Prozitky jsou navozovény endogennimi opiaty pfi Unavnych pohybech a
katargickou redukci tenze pfi pohybovém zavrSeni ukolu. Fylogeneticky predky
¢lovéka nutilo k pohybu ,,nasili pfirody*, nutnost pfezit. Diky tomu se do genetické
vybavy ¢loveka objektivné dostala potfeba pohybu, napéti, boje (Hosek, 1992).

Ve sportovnim zapoleni je soutéZni situace usporadana vZdy tak, Ze sportovec
je k vykonu pohanén jak touhou po vitézstvi, tak strachem z prohry, poné€vadz nikdo
nema vitézstvi jisté a vyhrat miZe vZdy jen jeden, vSichni ostatni musi ochutnat
trpkost poraZky. Z praxe jsou znamé situace, kdy sportovec, ktery ma veskeré
pfedpoklady (fyzické, mentdlni), v z&vodu nesplni odekavani. Jednou =z pfi¢in
zklaméni je strach zpoZadavkd vykonovych situaci, které vyZaduji k dosaZeni
o¢ekavaného vysledku optimalni rozhodovani a vynakladéani volniho usili.

Intenzivni trénink podle Macha¢e a Machadové (1987) predpoklada patfiéné
zvySenou aktivaéni hladinu (emoc¢né vegetativni vybuzeni), ¢ehoZ se snaze dosahuje
pfes emocné negativni stimulaci. Experimentaln€ bylo dokazano, Ze averzivni
podnéty, tj. podnéty vyvolavajici strach a zlost, maji veét§i vliv na nespecificky
aktivaéni systém organismu neZ podnéty emoc¢né kladné. Avcrzivni podnétovou
situaci vyprovokovand akéni pohotovost je prednostné k dispozici pro reakce
averzivniho, obranného typu. ,,VystraSeny“ organismus je energeticky pfipraven i
programové nasmeérovan k Gt€ku. Jde o to, ,zneklidnit” sportovce v tréninku a
,zklidnit“ ho pred startem. Vitézstvi se automaticky nerovna vysoké urovni
dovednosti.

Soutézni vykon, vykon podany v zavode, je podavan v situaci zna¢ného rizika
neuspéchu a vysoké odpovédnosti. Je to vykon vefejné kontrolovatelny publikem, coZ
vede ke znacnému psychickému tlaku na z4ivodnika, a tim k pfedpokladim pro
prvotni psychické selhéni. Jednim z nejdiileZitéjSich ukolt spravného koucovani je
zabranit psychickému selhani a vytvoftit pfedpoklady pro plnou realizaci vykonnostni

kapacity sportovce (Slepicka, 1988). Ve sprinterskych disciplinach, kdy je vykon
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v zavodé podavan bez preruseni v kratkém casovém tseku, jsou moznosti koucovani
omezeny. Trenér miiZe piisobit na svéfence pfed zavodem a té€sné po ném.

Kompetitivni charakter sportu vede k tomu, Ze na kazdého vitéze pfipada
mnoho poraZenych (ve spritu vét§inou sedm). Existuje fada faktordi, vnéjSich k lidské
kontrole, které mohou ovliviiovat vysledek udalosti. Sport je provozovan v riznych a
¢asto v neoptimalnich podminkéch, n€které mohou usnadnit vykon, jiné ho naopak
zmafit. Halové sporty povétrnostni podminky neovliviiuji, venkovni sporty jsou
obdas na nich zavislé. Jednd se o faktory jako napf. pocasi — teplota, vitr, vlhkost
vzduchu, dovednosti soupeili nebo motivace, zavodni povrch, mentalni pohotovost.
Kultura sportovist’ a divaci maji ohromny vliv na vitéze i poraZeného, pfitomnost
rodinnych pfislusnikG, partnera, kamaradii miiZe dodatecné utvafet océekavani
sportovce. Sportovei a trenéfl internalizuji tuto orientaci prostiednictvim
opakovaného  posilovani  dilleZitosti  vitézstvi  (Repka, 2002).  Jackson,
Csikszentmihalyi (1999) provedli studii u vrcholovych sportoved a zjistili, Ze pies
70% netspéchil respondentli v zdvod€ m¢eli za pfiinu neoptimalni vnéjsi podminky
nebo situacni vlivy, které z vétsiny byly mimo zavodnikovu kontrolu.

Trenéfi maji na sportovce velky vliv, sportovci se na né Casto pred zavodem
upinaji a dekaji od nich dodani sebediivéry a jistoty. Repka (2002) tvrdi, Ze véci, které
fikame sob& samym, maji daleko vé&t§i moc ovlivnit nas§ proZitek, neZ kombinace
vsech potencionalnich vnéjsich zdrojii. Uceni kontrolovat nasi ,,self-talk” je kliGovou
mentalni dovednosti pro rozvoj divéry. Jak vnitini fe¢, tak pamétni pohybové
predstavy hraji vyraznou roli v nabuzeni a v regulaci piedstartovnich stavi. Pamétni
pohybova piedstava ma komponentu vizualni, obraz pohybové struktury,
komponentu proprioceptvni, tj. nejasny obraz v ,,temném svalovém smyslu“ (Vanék a
kol., 1980). Predstava pohybujiciho se objektu vede ke vzristu napéti ve svalech,
k mikropohybtim. Tato pamétni predstava, kterd tyto procesy vyvolava a doprovazi,
se nazyva ideomotorickd piedstava. Pohybové dovednosti 1ze nacvicovat nejen pti
vlastnim procesu praktického uceni. Ideomotoricky trénink se vyuZiva zhruba trojim
zpasobem: druh mentalniho tréninku — v ptipad€, Ze sportovec nemizZe pro nemoc ¢i
zranéni trénovat; mentalni komponenta motorického uceni — sportovec si predstavuje

pohybovy ukon pted jeho provedenim a jako duSevni koncentrace pred zahajenim
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soutéZniho pokusu — sportovec se odpoutava od vnéjSich okolnosti soutéze i jejich
moznych vysledki a soustfed’uje se pouze na techniku pohybu a jeho silové, Casové i
prostorové parametry. U&nnost tohoto postupu na optimalizaci psychickych tenzi je
zavisla pfimo na intenzité a koncentraci predstav prib&hu nastavajiciho pohybu, a tim

1 nepfimo na intenzit¢ odpoutani se od déni (Vanék a kol., 1980). Pro vykon v zavodé
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useky a pritom nedochazi k vysileni a inave organismu, ale k nabuzeni, vraceni se do
¢innosti a proZiti zdvodu. Nejcastéji je ideomotoricky trénink provadén v sedé za
startovnimi bloky nebo v pomalé chizi s imitaci pohybu.

Ve vrcholovém sportu se jevi jako primarni vykon, Gspéch, vitézstvi, rekord,
ale nelze podat vrcholny, svym zpisobem jedine¢ny vykon, bez odpovidajiciho
proZivani. Uroveti konkrétniho vykonu jedince totiz ovliviiuje velikost a hloubku jeho
proZitku bud’ jeho umoctiovanim, nebo oslabovanim. DuleZitou roli hraje uspéch.
Vykon a prozitek jsou dve stranky jednoho procesu (Potmésil, 1997).

Sprinty patfi do skupiny cyklickych cinnosti vykonavanych maximalni
intenzitou a cilem sprintera je prekonat zavodni trat’ v co nejkrat§im Gase. Pohyb je
provadén maximalni rychlosti a maximalnim usilim, pfi kterém pozornost béZce neni
zamefena na techniku provedeni, proto trénink musi obsahovat Cetnd technicka
cviceni ke zdokonaleni pohybového projevu. Zakladnimi vlastnostmi sprintera by
podle Millerové a kol. (2001) mély byt cilevédomost, systcmati¢nost, osobni
zainteresovanost a schopnost koncentrace. Vrcholny sprintersky vykon vyZaduje
vysokou odolnost na psychickou zatéZ, soustied&ni, bojovnost a urcity stupen
agresivity. Sprinty kladou vysoké naroky na cilev€édomou maximalni mobilizaci
vSech psychickych funkci v kratkém cCasovém tseku. Rychly start je jednou
z rozhodujicich sloZek dileZitou pro celkovy vykon v zdvodu. Reakéni doba je pouze
jednim z faktord ovlivilujici uspéch v béhu na kratké traté, ale v asové posloupnosti
to je prvni faktor podilejici se na kone¢ném vykonu. Zavisi na osobnosti sprintera, na
jeho aktualni aktivacni urovni CNS, na stavu trénovanosti a tréninku, s nastupem a

rozvojem Unavy se prodluzuje. Rychlostni schopnosti jsou geneticky dany z 65-80%.
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2. 6. CHARAKTERISTIKA FLOW

Porozuméni psychologickym faktortim, které doprovazeji uspé€Sny sportovni
vykon je dtleZitou oblasti aplikované sportovni psychologie. Problematika flow a
optimalniho proZitku ve sportu hraje stale vétsi roli. Mihaly Csikszentmihalyi koncept
flow vyvinul zacatkem 70. let.

Nejcistsi formou atletiky a sportu vSeobecné je pfekonat hranice toho, co télo
dokéze. Csikszentmihalyi (1996) tvrdi, Ze kdyZ provadime télesnou aktivitu, napf.
béh, v ramci spolecensky pfedepsaného usporadani, které smetuje k urcitému cili, a
podle pravidel, které pro nas pfedstavuji vyzvu a vyZaduji ur¢ité dovednosti, pak se
zméni v aktivitu prinaSejici zazitek plynuti - flow stav. Flow stav by se dal také
pteloZit jako: zaujeti, pohrouZeni do cinnosti, strZeni ¢innosti, uneseni C¢innosti
(Hosek, 2003).

Ve své praci zistanu u anglického pojmu flow zavedenym
Csikszentmihalyim, kterym rozumim optimalni stav v mém ptipad€ sportovce, ve
kierém je schopen podat maximalni vrcholny vykon.

Flow je podle Jackson a kol. (2001) optimalni dusevni stav, ktery nastane,
kdyZ jc navozcna rovnovéha mezi vyzvami a schopnostmi b&hem aktivity. OdliSuje
s¢ od stavii nudy, kdy ma jcdince na praci méné nez je schopen zvladuoul, i od stavil
uzkosti, kdy ma na praci vice nez zvladne. Flow je obvykle posuzovan jako stav
podilici se na vrcholném vykonu.

Jackson a Csikszentmihalyi (1999), Repka a Man (2002) charakterizuji flow
jako autotelickou aktivitu, cilem (telos) autotelickych aktivit je ¢innost sama, tzn.
¢innost neni vykonavana kviili vysledkiim a nasledktim. Flow stavem oznacuji Keil,
Pforte (2002) stav nejvyssSi koncentrace a fizené pozornosti, kterého je organismus
k absolutné nejvy$simu vykonu schopen.

Optimalni proZitek definuje Csikszentmihalyii (Repka, Man, 2002; Repka,
2000) jako usporadané procesy védomi, kdy informace nejsou v rozporu scili a
pozornost je efektivné vyuZivana, jsou bez vnitiniho konfliktu nebo pferusovani. Je-li
informaci prili§ mnoho nebo pfili§ malo, jsou-li nesourodé nebo protismysiné,
védomi si s nimi nedokaze poradit a disledkem mohou byt rtizné formy vnitiniho

stresu. Stavu flow odpovidaji vnitini stavy jako rozhodnost, radost, vyrovnanost,
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zaujeti, $testi, podle toho, o ktery aspekt procesu se jedna.

Flow je nejcastgji minén jako nereflexivni, Gplny vznik proZitku pfi hladce
uskutedéniované ¢innosti, kterou méa ¢lovék navzdory vysoké narocnosti pod kontrolou
(Man, Repka, 2003). Csikszentmihalyi objevil tento stav pfi vyzkumu, ve kterém se
dotazoval osob, které byly zaujaty svou ¢innosti (horolezectvi, tanec), aniZ by za to
dostavaly konvencni odménu. Basny (2003) uvadi nasledujici vlastnosti flow: je bez
pocitu zvlastni namahy, bez starosti o ,,Ja“, je samovolné, objevuje se v ném zména
vnimani Casu, pozornost je c{innosti pohlcena, C¢innost je spontanni, téméf
automatickd, mizi oddéleni sama sebe od vykont, kontrola nad jednanim je vSak
zachovéna. Takovy stav byva vétSinou proZivan jako pfijemny, neni ruSen emocemi,
je provazen pocitem uspokojeni z dokonale provadéné cinnosti, vyrovnanosti,
uvolnéni a lehké elace. Pocit radosti, ob¢as velmi silny, se obvykle dostavuje aZ po
dosazZeni cile. Flow se miiZe objevovat u riznych ¢innosti, dosazeny vykon se vSak
musi bliZit mistrovstvi, pfi némz kaZzdy tukon je nacvicen tak, Ze nepotiebuje usili ¢i
soustfedéni ani viili rozhodovani. MiiZe se jednat o mistrovské ukoly v atletice, tanci,
horolezectvi, herectvi. Tento stav miiZe piinaSet uspokojeni z dokonalé¢ho vykonu, ale
i radost z vykonu. Jsou &innosti, které umoZiiuji snadngj§i dosaZeni flow. Cim jsou
vyvojove star$i, tim snadn€ji navozuji stav flow. Jak jsem uvedla diive, sprint
chapany jako souboj, konfrontace, jako agdn, jc vyvojoveé velmi stary a lidew viastui.
Snad kazdy stal neékdy vstiic soupefi.

Tim, Zc sc ¢loveék pusti do novych a obtiznéjsich ukoll, kieré odpovidaji jeho
schopnostem (napf. porazit protivnika jen o trosku pokrodilejsiho neZ je sam), se
dostane do pole flow. DosaZeni mety, cile, vitézstvi, uspéchu v disledku pohybu je
velmi silnym prozitkem ve sportu. Casto je tento stav povaZovan za hlavni motiv
sportovni ¢innosti, a v posledni dob€ se Casto stava pfedmétem divackého zajmu a
obchodni komoditou.

Stav flow vZdy zahrmuje pouZiti svall a nervil na jedné strané€ a vile, mysleni
a pocitd na stran¢ druhé jak mini Csikszentmihalyi. Basny (2003) tvrdi, Ze se
Csikszentmihalyi myli, protoZe pfi relaxaci jsou vypojeny svaly a pii nékterych
¢innostech je vypnuto mysSleni, ruSivé pocity i vile. Csikszentmihalyi (1996) se

domniva, Ze chtéji-li sportovci zlepsit sviij vykon za urcitou hranici, musi se naudit
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ukaznit svoji mysl. Csikszentmihalyi byl ovlivnén ,,pozitivnim mySlenim®, zabyval se
obdivuhodnymi vykony a optimalnim psychickym stavem. Casto je Kkritizovan, Ze

nepostihl smysl utrpeni.

Zakladni kroky procesu, kdy by fyzicka aktivita méla pfinaSet zazitek flow,
podle Csikszentmihalyiho (1996) jsou:
e stanovit celkovy cil a dale tolik dil¢ich cild, kolik je realistické,
e nalézt zplsoby, jak méfit pokrok v dosahovani vybranych cild,
e soustfed’ovat se stale na to, co d€lame, a snaZit sc stalc o jemné&jsi rozliSovani
ukolu, ze kterych se dana aktivita sklada,
e  vytvorit si dovednosti nutné k vyuZiti pfileZitosti, které mame k dispozici,

e stale posouvat hranice, pokud nas dana aktivita zac¢ne nudit.

2.7. DIMENZE FLOW
Csikszentmihalyi (1996) charakterizuje flow ve sportu deviti zakladnimi

dimenzemi:

> Rovnovaha vyzva a dovednost (Challenge-Skill Balance) - Rovnovaha
vyzvy a dovednosti je, jak tvrdi Jackson, Csikszentmihalyi (1999), zlaté pravidlo
flow. Subjektivni vnimani predikuje flow. Vyzvy ve sportu mohou nabyvat riiznych
forem: fyzické, duSevni, technické. Vitéz ragbyového mistrovstvi svéta po zapase
uvedl: ,,Domnivam se, Ze to byla extrémni vyzva, ale my jsme si to nepfipoustéli jako
uspét. Kdyz ¢lovek realizuje to, v co véfi, Ze je schopen dokazat, tak to determinuje
jeho zkuSenosti vice neZ jaké jsou jeho aktudlni schopnosti. Clovék zaZiva pocit
radosti, kdyZ pfekona vyzvy. Problematickd se jevi pfiméfenost mezi pozadavky a
schopnostmi, protoZe v tomto srovnani lze ofekavat individualni rozdily, podle toho,
zda nékdo projevuje tendenci pfi kladeni poZadavkd klonit se spiSe k jednani
s proZivanim tsp&chu &i netispéchu (Basny, 2003). Clovék se citi optimalng zatiZen. I
pres vysoké pozadavky ma ale pocit, Ze pribéh ¢innosti ma jesté pod kontrolou.

> Splynuti &innost — védomi (Action-Awareness Merging) - Cinnost a

védomi splynou jen tehdy, kdyZ je dotyény pIné pohlcen danou &innosti. Cloveék se
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zcela ponofuje do vlastni aktivity (jde o splynuti ja s provadénou ¢innosti). Dochazi
ke ztraté reflexivity a sebeuv&domeéni. Je to soustfedéni, které z védomi docasné
vylu¢uje irelevantni myslenky a pocity, stimuly nepatiici k provozované ¢Einnosti
nemaji do védomi pfistup, minulost a budoucnost prestavd subjektivné existovat
(Repka, 2002).

» Jasné cile (Clear Goals) - Ruku vruce sjasnym zdmérem je védomi, co
v kazdém okamziku innosti je tfeba udélat. Pouze pii definovani jasnych cili je
mozné dosahnout hlubokého soustfedéni na danou Cinnost. Kromé& jasnych cili je
potieba znat i prostiedky k jejich dosaZeni a pravidla hry. Pouze pii jasnych cilech
¢innosti je moZné hluboké soustfedéni na probihajici innost.

» Jednoznatna zpétna vazba (Unambiquos Feedback) - Prvni a
pravdépodobné nejdilezit€j§i zpétna vazba pfichdzi ztéla prostrednictvim
kinestetickych organti. Sport nabizi mnozstvi potenciondlnich zdrojd zpéiné vazby.
Zpétnou vazbou pro nas mohou byt soupefi, ktefi nam v zavodé sd€luji, jak jsme na
tom. Trenér je schopen poradit v rozcviceni, mezi starty. Také divaci se podili na
vykonu. Csikszentmihalyi zdiraziiuje rad€ji okamZitou a jasnou zpétnou vazbu.
Negativni zpétna vazba pfispiva k dal§im chybam a neméla by byt definovana pouze
vitézstvim ¢i prohrou. Nejvice pozornosti by mélo byt vénovano tomu, jak se vykon
sportovce zlepSuje ve vztahu k jeho osobnim ciliim. PoZadavky na jednani a nasledna
zp&tné vazba jsou proZivany jako jasné a bez interpretace. Clovek v priibdhu innosti
vi, co ma spravné udeélat a nemusi o tom pifemyslet.

» Koncentrace na kol (Concentation on the Task) - Koncentrace na tkol je
rozhodujici komponentou stavu flow a jednou z charakteristik, ktera je nejvice
zminovana. Koncentrace pfichdzi sama od sebe pfirozené jako dychani. Dochazi
k vytésnéni vSech kognic, které nejsou bezprostiedné zamitfeny na soucasnou regulaci
provadéni. Znakem disciplinované mysli je naueni se vylouceni bezvyznamnych
myslenek z védomi a soustfedéni se na otazky cinnosti. Flow zavisi na soustiedéné
pozornosti, na pfitomnosti, kdy jedinec je absolutn€ pohlcen ¢innosti. Je dileZité, aby
se v zavodée sportovec spolehl sdm na sebe, byl presvédéen, Ze to, co dé€la, je spravné
a nesledoval soupefe. V rozcvi€eni by si mél atlet véfit, doda mu to jistotu, nemél by

zde jiZ spoléhat na radu trenéra. Vité€zstvi je silnou motivaci mnoha atleti, touha po
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vitézstvi je inspirujici zvlaste, kdyZ citime, Ze je to v nasem dosahu. Nebezpecim je,
Ze snadné€ji miiZeme ztratit to, o co usilujeme.

> Védomi Kkontroly (Sense of Control) - Vé&domi kontroly pfichazi
z presvédCeni ¢lovcka, Zc ma poZadované dovednosti pro ukoly dané ¢innosti. Vztah
mezi kontrolou a flow je citlivé rovnovdzné spojeni, piemira kontroly nebo hledani
kontroly skuteéné vytrhava sportovce ze stavu flow. Vysledkem tohoto védomi je
pocit sily, jistoty a klidu.

» Ztrata uvédomeéni si sebe sama (Loss of Self-Consciousness) - Ztrata
uvédomeéni si sebe sama by se dala definovat jako ,,ztraceni se v provadéné ¢innosti.
Neexistuje ani potfeba ani prileZitost o sob& premyslet, ,self“ jako objekt
uvédomovani ustupuje, zatimco ohnisko pozornosti je zaméfeno na poZadavky
¢innosti a na zpétnou vazbu z nich vyplyvajici.

> Transformace ¢asu (Transformation Time) — Prozivani ¢asu je znacné
ovlivnéno. Hodiny mohou béZet jako minuty, naopak zavodnici ve stavu flow
spontanné s extrémni presnosti ¢as kontroluji. Priibéh déni je proZivan jako hladky.
Jednotlivé kroky pfechazeji plynule do nasledujicich fazi, jako by déni bylo fizeno
vlastni logikou (praveé z této komponenty pravdépodobné vzniklo oznadeni ,,flow™).
Repka (2002) uvadi, Ze trvalé zamé&feni pozornosti do piitomnosti vyvolava zkresleni
casové perspektivy, informace, ktera upozoriuje na pribéh casu, neni do védomi
pfipusténa. Normalni ¢as je nahrazen proZivanim posloupnosti zavislé na
poZadavcich provadéné ¢innosti. Pro discipliny, jako je sprint, které vyZaduji rychlost
a rychlé reakce, je pravdépodobné, Ze se Cas bude zdat delsi, nabizi del§i moZnost pro
rozvinuti schopnosti. Donovan Bailey, olympijsky vit€z na 100 m, popsal svij
zavod, ktery trval 9,8 s jako véCnost.

> Autotelicky prozitek (Autotetic Experience) - Autotelicky prozitek
charakterizuji sportovci jako neciténi zadné bolesti, pocit sily, pocit nekonecéné
dodavky energie. Autotelickd osobnost si stavi cile a soustavn€ zvySuje dovednosti,
ponofuje se do aktivity a vénuje nejvyssi pozornost tomu, co se déje, uci se mit radost

z toho, co prave proziva. Vyporadani se stresem je snadngjsi.

Czikszentmihalyi odliSuje stav flow od jinych stavi, které nemaji nékterou
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z uvedenych vlastnosti. Ze stavu zménéného védomi je to extdze, pfifazuje k tomu i
stavy emotivity a afektivity, jako §tésti a radost, které nemusi byt spojeny se zménou
védomi (Basny, 2003).

Man a Repka (2003) uvadéji, Ze flow proZitek by méli proZivat pouze lidé
s prevazujici tendenci dosahnout uspéchu. Ti radi testuji své schopnosti ve stfedné
obtiZznych ukolech, feCeno ve shod€ s pojetim flow, vyhledavaji situace, kdy vyzvy a
dovednosti jsou v rovnovaze. Naopak lidé s prevaZujici tendenci vyhnout se selhani
se takovymto situacim, kde dovednosti odpovidaji vyzvam vyhybaji i prozivaji
uzkost. Problematicka se jevi pfime€fenost mezi pozadavky a schopnostmi s flow,
protoZe v tomto srovnani l1ze o¢ekavat individualni rozdily, podle toho, zda n€kdo
projevuje tendenci pfi kladeni poZadavkt klonit se spiSe kjednani s proZivanim
uspéchu ¢i neuspéchu. Flow stavu tak neni jednoduché dosdhnout, dosaZeni tohoto
stavu vyZaduje jistou uroverl dulevnich schopnosti, tak jako schopnost kontroly
pozornosti.

Piekazkami v dosaZeni stavu flow, jak uvadi Repka, Man (2002), je
nedostatek nebo pfilisné sebevédomi, neuznani jakychkoli hodnot, anomie (stav
rozkladu soustavy individualnich 1 spole€enskych hodnot), sebestfednost, rigidita a
nepfiznivé okolni podminky. Anomie vyvoldva uzkost, odcizeni nudu. Flow
odpovida autotelickému proZivani, kdy jednani je provadéno pro né samé. U zloéincii
se flow objevuje zfidka.

Mnoho atletli, trenérii a psychologl, jak tvrdi Moran (1999) souhlasi, Ze
,koncentrace”, neboli schopnost soustfedit se v situaci na nejdileZitéjsi véci
ignorovanim rozptylujicich véci, je zakladni determinantou uspéchu ve sportu. Tvrdi,
Ze koncentraci je nemoZné ztratit, ale pouze pfesmeérovat na nepodstatné objekty.
Nesoustfedénim se na urCité véci milZe dojit paradoxné ke zvySeni dileZitosti
v nasem védomi. Michael Johnson, olympijsky vitéz, vypoveéd€l, Ze je schopen zbavit
se vSech nepotiebnych mySlenek pred zdvodem, soustfedi se pouze na drahu, zavod,
startovni boky, na véci, které musi udélat Pfed zdvodem vnima pouze sebe a svoji
drahu. Tato schopnost se vSak musi trénovat. Moran mluvi o ,,mental control* jako o

procesu dosaZeni regulace vlastnich mySlenek a emoci v souladu s vlastnimi zaméry.
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2. 7. 1. Psychologické faktory optimalniho sportovniho prozitku

Jackson a kol. (2001) provedli rozsahlou studii, jejimZ cilem bylo zjirstit
psychologické faktory dileZité pro sportovni optimalni proZitek. Studie zkoumala
spojeni mezi sebepojetim, duSevnimi schopnostmi a strategiemi a optimalnim
duSevnim stavem flow a také mezi flow a optimalnim vykonem. Jiz diive Jackson a
kol. (2001) nasli spojitost mezi flow a tfemi proménnymi: vnitini motivaci (kladnd),
uvédomovanymi schopnostmi (kladna) a kognitivni tizkosti (zaporna). Ve studii bylo
pouzito nasledujicich metod:

Flow State Scale (FFS) — nastroj k hodnoceni deviti teoretickych dimenzi
flow, metoda hodnoti zkuSenost flow v jednotlivych situacich, respondenti odpovidaji
ve vztahu k jednotlivym disciplinam;

Dispositional Flow Scale (DFS) — tento nastroj hodnoti sklon ke zkuSenosti
s flow ve fyzické aktivité. Tato §kala je v podstaté paralelni verze FFS;

Elite Athlete Self-Description  Questionnaire (EASD(Q) — toto méfeni
sebepojeti zahrnuje Sest oblasti: dovednosti, kostra, aerobni zdatnost, anearobni
zdatnost, duSevni schopnosti, celkovy vykon;

Test of Performance Strategies (TOPS) — tato metoda zjiStuje sportovcovo
pouzivani mentalnich dovednosti a strategii v zavodé €1 soutéZi na deviti podskalach:
aktivace, relaxace, predstavivost, stanovni cildi, vnitfni fe¢, emocionalni kontrola,
negativni mySleni a automatic¢nost;

Hodnoceni vykonu — vykon je hodnocen jak subjektivné sportovcem, tak
objektivnimi daty ze zavodu. Zavodnici hodnotili sviij vykon v zavod¢ vzhledem
k ostatnim zavodim, kterych se ucastni.

Zminéna studie zkoumala vztah mezi dvéma psychologickymi faktory
ptredpokladajic kladny vztah k flow: sebepojetim sportovce a duSevnimi schopnostmi.
Vnimané schopnosti mohou byt posuzovany jako nastroj k méfeni sebepojeti
sportovce vztahované ke schopnostem v jednotlivych situacich. Autofi zjistili kladny
vztah mezi flow a dimenzemi sebepojeti a duSevnimi schopnostmi, coZ bylo
pfedpokladano. Mezi duSevni schopnosti miiZeme zafadit: regulace nabuzeni,
,processing information® a fizeni emoci. Tyto schopnosti jsou dilezité pro zavodniky

a méli byt zafazovany do tréninkovych pland. Pozitivni vniméni sebe jako sportovce
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a strategické uzivani duSevnich schopnosti bylo spojovano se zkusenosti flow béhem
soutdZe & zavodu. Silna vazba byla nalezena mezi flow a vlastni
posuzovanowhodnocenou vykonnostni irovni. Prekvapivym zjist€énim byla kladna
zavislost mezi stavem flow, jednoznacnou zpétnou vazbou a pocétem vytvorenych
chyb. Zda se, Ze zpétna vazba vztahujici se k vykonu, kterd je zaméfena na chyby
vice neZ na positivni aspekty vykonu, miiZe mit nezaddouci efekt na vytvareni vice
chyb. Z vyzkumu je ziejmé, Ze sportovci vénovali velmi malo casu tréninku
duSevnich schopnosti, n€ktefi se rozvijeni nevénovali viibec. Kromé& sebepojeti a
dusevnich schopnosti, nejvice ovliviiuji flow stav také rovnovdha mezi vyzvami a
dovednostmi a jasné cile. Autotelicky prozitek a splynuti ¢innosti a védomi naznacuje
vazbu k prozitku, vynikajici absolutnim pohlcenim vykonavanou ¢innosti a kvalitou
vykonu. Ke zkuSenosti flow se nejvice vztahovaly tyto psychologické faktory:
automaticnost, absence negativniho myslceni, nastaveni cild, emocionalni kontrola a

relaxace.

2.8. MODELY FLOW

Kanalovy model

Z tohoto modelu vyplyva dllezitost rovnovdhy mezi vyzvou a dovednosti,
jsou-li vyzvy vyssi neZ dovednosti, ¢lov€k proziva uzkost (obavy), naopak jsou-li
dovednosti vyssi nez vyzvy, €loveék se nudi. Pro rlist osobnosti je potfeba nalézat
komplexné€j§i vyzvy a odpovidajicim zplsobem rozvijet své dovednosti. Neméli
bychom pfipustit, aby tato schopnost u nas atrofovala. Lidé by si méli uvédomit
existenci zdroji v sobé samych, ale i existenci pfileZitosti, které nas obklopuji, a méli
by postupovat vzhiiru podél diagonaly, ma-li je to, co délaji bavit (viz obr. 2). To
vysvétluje i to, pro¢ nekteré Cinnosti 1 po delsi dobé stale poskytuji flow-proZitek a
jiné ne. Rozdil mezi bodem A a C na diagondle je ten, Ze C je komplexn&jSim
prozitkem — prileZitosti k jednani jsou vzacnéjsi a pouZivané dovednosti diimyslnéjsi,
ke splnéni ukolu je potieba diferencovangjsich reakci (Repka, Man, 2002; Repka,
2002).

Obr. 2. Kanélovy model (Repka, 2002)
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Vizva

L |

Kvadrantovy model

I v tomto modelu je dileZita rovnoviha ,challenge-skill“. Dal$i kvadranty na
obi. 3 se tykaji neoplitnalnich stavi, ke kterym dochdzi pii neexistenci rovnovahy
mezi vyzvami a dovednostmi osoby a/nebo, kdyz jsou vyzvy i dovednosti na velice
nizké trovni. Ilorni &ast levého kvadrantu je nazvana ,,Uzkost“. Ta popisuje pocity,
které Clovék ma, kdyZz vyzvy jsou vnimany jako vys$i neZz dovcdnosti. Jsme-li
v pribéhu sportovni ¢innosti v kvadrantu ,.Uzkost*, ztracime dévéru v uspéch, v nase
schopnosti, ... Dolni dva kvadranty rovnéz popisuji podminky obvyklé ve sportu.
»Relaxace — Nuda“ je dole vpravo a je vysledkem vysokych dovednosti a nizkych
vyzev. Soupeiime-li se slabym soupefem, sportovci s vysokymi dovednostmi relaxuji
a Casto prozivaji nudu (vlivem nizké percipované vyzvy v této kompetitivni situaci).
Sportovci jsou nachylni prozivat ,,Apatii“ v situacich, kde nejsou na signifikantni
trovni piitomny ani dovednosti ani vyzvy (Repka, Man, 2002; Jackson,
Csikszentmihalyi, 1999). Sport nabizi tyto hlavni tfi zplisoby k pfekonavani vyzev
(Repka, 2002):
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1. Piekonani vestavéné inerce diive, nez se zaGneme angaZovat ve sportu;

2. Interindividualni a intraindividuélni zlepSovani;

3. Sport zahrnuje elementy rizika. Zvladani téchto rizik nefacilituje ,,flow* pouze
vdaném okamziku, ale vytvari také sebedtvéru a jistotu ¢lovéka ve vztahu
k pfekonévani vyzev.

Sport sebou nese pfedem definované vyzvy ve forme pravidel, soutézi, vybaveni,
hraciho povrchu a ocekavaného chovani. Je nutné vSak dodat, Ze vSechny sporty
vyZaduji poCateéni investovani energie diive neZ se dostavi pozitivni prozitky na
zakladé flow a uspesného vykonu a zhlediska flow je dilezity pohyb za zénou

pohodli. Sport se vZdy tyka stanovovani novych cild a usilovani o né.
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Obr. 3. Kvadraticky model stavu ,,flow (Repka, 2002)

Vjory

Uzkost
Malé > Velké
Dovednostl
Apatie . Nuda -relaxace
Malé

Cirkumflexni model

Cirkumflexni model, tak jako dva predchozi modely, rovnéz znazortiuje
pomer dovednosti a vyzev ke stavu flow. Z modelu je ziemé, Ze jak vyzvy, tak
dovednosti musi dosdhnout urcité urovné, aby byl flow stav dosaZen. Flow stav se
nachazi mezi zénou Aktivace — vysoké vyzvy, stiedni dovednosti, a mezi zénou
Kontrola — stfedni vyzvy a vysoké dovednosti. Neni to v8ak objektivni droven
dovednosti nebo vyzvy, co determinuje kvalitu prozitku, ale naSe percepce téchto
faktori. Vetime-li, Ze naSe dovednosti jsou vysoké v pfitomnosti vysokych vyzev,
budeme pravdépodobnéji prozivat vysledek pozitivniho prozitku a dspéchu, neZ kdyz
pochybujeme o naSich schopnostech vdané situaci. Je-li diavéra fale$na i

nespolehliva , miZe se stat bariérou prozitku flow.
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Obr. 4. Cirkumflexni model (Repka, 2002)

Malé Velké

2.9. TYPOLOGIE VYZEV VE SPORTU

Zivot &lovéka &ini smysluplny a $tastny ty okamziky, kdy se néco piihodi a
obvykle kdy dosahuje néeho obtiZzného na ziklad€¢ uZivani mozku ¢i svalu. Je
ddleZité se uvédomit, Ze vztah mezi télesnymi dovednostmi a mentalnimi stavy neni
jednostranny. Nase myslenky jsou ovliviiovany telesnym vykonem, praveé tak jako
vykon ovliviiuje zpiisob naSeho mySleni o nas samych. Véfime-li, Ze nase dovednosti
jsou vysoké v pfitomnosti vysokych vyzev, budeme pravdépodobné proZivat
vysledek pozitivniho proZitku a tuspéchu, nez kdyz pochybujeme o naSich
schopnostech v dané situaci, tvrdi Repka (2002). Vysoké vyzva i kvalitni dovednosti
nejsou v zavodni situaci zarukou pozitivniho proZitku, Casto zaleZi i na pfipravenosti

soupettl, povétrnostnich podminkach, ...
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Tab. 1. Piiklady typologie vyzev ve sportu (Jackson, Csikszentmihalyi, 1999)

Dimenze Prilezitosti pro Ptiklady
sportovni vyzvy ¢innost (vyzva)
Udrzovani ,,self* na
Vynakladéani usili vytrvalecké trati
Télesné Vyvoj télesnych schopnosti | Silovy trénink ke zvySovani
(sila, rychlost, vytrvalost, sily
ohebnost)
Vyvoj télesnych dovednosti | Vybeh z nizkého startu
Vyvoj mentalnich Imaginativni rutiny aspektu
dovednosti (koncentrace, vykonu
imaginace, vnitini fec)
Strategie planovani Plan zavodu
Stanovovani jasnych cili a | Tydenni stanovovani cili
Mentalni usmérniovani motivace tréninku a hodnoceni
k dosahovani cild
Persistence (vytrvalost) Zpétna vazba a kontinualni
procvicovani obtiznych
dovednosti
Védomosti o sportu, kultufe | Ritudl predchézejici zavod
a historii
Porozumeéni technickym Cteni technickych manuali
Technika a pozadavkdm ¢innosti
vybaveni Optimalizovani vybaveni Konzultace se specialistou

z oboru biomechanika

Osobni technika nebo

Vytvafeni individualniho

vybaveni stylu
Nutricni a Znalost energetickych Mg¢feni energetické spotfeby a
energetické poZadavki aktivity vystupu
pozadavky Tekutiny a nahrada Analyza potravy

nezbytnych latek
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2.10. PSYCHICKE STAVY

Psychické jevy jsou determinovany jak podnéty vnéjSiho prostredi, tak
vnitfnimi dispozicemi, a miZeme je rozdélit do tfi skupin (Miksik, 1975):

a) psychické stavy

b) psychické vztahy

¢) psychické procesy.

Madsen (1979) pi1 klasifikaci psychologickych pojmi tadi psychické stavy
mezi zakladni ,,proménné* v organismu. RozliSuje:

1. ,dispoziéni prom&nné* — jsou srovnatelné s trvalymi ,,faktory organismu, jez
jsou vnaseny do dané situace a determinuji individualni rozdily mezi jedinci v jejich
reakcich na stejnou situaci

2. ,funkéni proménné“ — srovnatelné s kratkodobymi procesy a stavy
v organismu a jsou determinovany soudobymi externimi a internimi podnéty; spolu
s dispozi¢nimi proménnymi momentalné determinuji aktudlni chovani.

V klasifikaCnim systému Madsena jsou psychické stavy pojimany jako
dynamické funkéni proménné, spoludeterminujici intenzitu a smér chovani.

Mazurov, HoSek (1984) uvadi definici psychického stavu: Psychicky stav
Clovéka je relativné stabilni strukturni organizace v8ech komponenti psychiky, ktera
plni funkce aktivniho vzajemného pilisobeni ¢lovéka — majitele této psychiky —
s vnéj§im prostiedim v konkrétnim okamziku i situaci.

Mazurov, HoSek (1984) se domnivaji, Ze psychicky stav je jako celek tvoien
vZdy tfemi komponentami:

1. Nalada — subjektivni proZivani urCitych emoci, kladnych nebo zipornych
(emocionalni tén)

2. Subjektivni proZivani vlastni aktivity — snaha pracovat, chut’ do ¢innosti, nebo
naopak (psychicky tonus)

3.  Objektivni aktivace jako energeticky aspekt psychické aktivity (psychické
napéti).

Emocionélni tén je vysledkem wvné&jSich vlivl, prostfedi a jinych lidi,
organickych procest, vlastnich ocekavani neboli reakce na minulost a pfitomnost

subjektu. Psychicky tonus, jako proZivani vlastni aktivity, méa jinou alohu ve struktuie
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psychickych stavil. Je zaméfen na budoucnost a obsahoveé odrazi dominantni motivy,
jimiZ je podminéna aktivita sportovce v jejich kvalitativnich aspektech.

Psychicky stav je MikSikem (1975) pojiman jako dynamickad struktura
vnitinich pocitd, uroven aktivizace psychiky a celkového ladéni a pohotovosti
k urcité hladin€ interakce s vnéj$im prostredim.

- Aktualizovany psychicky stav je vZdy spjat s ur€itou ¢innosti vSech systémi
organismu, urcuje prozivani a odpovédové chovani ¢lovéka hlavné co do rychlosti,
intenzity a koordinovanosti. Celkova aktivace organismu a mobilizace psychické
pohotovosti vytvari obecnou funkéni piipravenost subjektu situaci fesit.

- Hladina a dynamismus aktualnich psychickych stavii projevuje urcitou
vyvojovou linii z hlediska ontogenetického. Vzrusivy typ se projevuje vyssi aktivaci
organismu pii vyrazngj§i dynamicnosti psychickych stavii a tim i relativné vyssi
hladinou psychického napéti, intenzitou proZivani a bezprostfednosti projevi.

- Hxistuje obecna tendence dynamiky psychickych stavii v pribéhu navyklého
rezimu 24-hodinové periodicity v prub¢hu spanku a bdéni i tydenniho cyklu.

- Na dynamiku APS maji vliv klimatické, meteorologické i jiné atmosferické
zmeény.

- Nejvétsi zmény psychickych stavli jsou spjaty s dynamikou interakce jedince
s jeho Zivotnim prostredim.

-V dynamice APS i v mife v nich obsaZené¢ho psychického napéti existuji za
obdobnych podnétovych situaci vyrazné interindividualni rozdily.
V temperamentovych charakteristikdch jde vice méné o charakteristiky dynamiky
psychickych stavii v jejich aspektech dynamiky psychického napéti, aktivace.

- Na zakladé€ specifik vrozené baze a dominujicich schémat chovani v prib&hu
vyvoje se miZe v APS projevit prevladajici n€ktery ze dvou zakladnich typi
aktivizace sil k interakci s prostfedim: a) utoény typ — zaméfeny na zmocnéni se
vné&jsiho prostiedi, na feSeni rozporu bojem, b) obranny typ — zaméfeny na obranu
pred vlivy vnéjsiho prostiedi ustupem, tinikem.

- Dynamickd zmeéna psychického stavu v obou bazalnich znacich (dynamika
psychického napéti a prozivani) je priivodnim, vSeobecnym jevem jakéhokoli vzniku

a rozvoje zatéZove situace.
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Individudlni struktura psychické variability osobnosti hraje podstatnou roli
v dosahovéni stabilni hladiny limitniho, S$pi¢kového sportovniho vykonu. Pfi
diagnostikovani osobnostniho pozadi instability sportovniho vykonu modelovanim
situaénich zatézi vychazel Miksik (1977) zjiz ovéfeného predpokladu: individualni
struktura psychické variability osobnosti se projevuje specifickymi kvalitami
interakce se situanimi proménnymi v dynamice vSech zdkladnich psychickych
funkci. Za dynamikou interakéniho chovéni v jakékoliv Zivotni situaci lze odhalit
realné osobnostni pozadi nositele tohoto chovani — dynamickou strukturu jeho

osobnosti.

2.11. AKTUALNI PSYCHICKE STAVY VE SPORTU

Aktualni psychicky stav pfedstavuje podminénou piipravnou reakci, stav
emoc¢niho oekavani, jehoZ ucinky mohou vykon sportovce zlepsit, ale i podstatné
zhorsit (Slepicka, 1988). V aktudlnim psychickém stavu je vyjadfena troveri 1 smér
centralni aktivace, ktera je ovliviiovina predevdim ecmocemi, ale 1 motivaci sportovee.
Uéinnost jednotlivych psychickych stavil sc méni, co? zpiisobuje i zménu v dynamice
aklivace. Vyznamnym znakem APS je jejich interindividualni proménlivost ve vztahu
k vn&j¥l situaci. Plsobeni sportovee musi sméfovat k optimalizaci jeho aktivacni
trovné.

Aktualni psychické stavy (APS) ve sportu rozdéluje Kobylka a kol. (1986),
Hosek (1979) na: pfedstartovni, soutéZni a posoutézni. Jejich regulace je zdiivodnéna
negativnim vlivem na pribé€h sportovni ¢innosti a sportovni vykon. Predstartovni
stavy se dostavuji, kdyZ si sportovec uvédomi svou ucast ve vyznamné soutézi.
V dobé bezprostfedniho odjezdu na zavodiste jsou vystiidany stavy soutéZznimi, které
trvaji do zahajeni soutéZe, zdvodu, ale mohou pretrvavat i v celém jejim priibéhu.
Posoutézni stav je vyvolan subjektivnim hodnocenim pribéhu a vysledku zavodu a
trva nékolik hodin. Postupné odezniva a jen vyjimeéné piesahne do dalSiho dne
(Kobylka a kol., 1986).

Slepicka (1988) rozeznéva c¢tyri zakladni APS: piedstarlovni a startovni,
soutézni a posoutézni. U predstartovnich a startovnich stavi je prokdzan jejich

bezprostfedni pozitivni €1 negativni vliv na kvalitativni 1 kvantitativni uroveil
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nasledujici ¢innosti, zejména v jejich uvodnich fazich. Z toho vyplyva, Ze u
sportovnich ¢innosti, kde je vykon realizovan v delSim casovém useku, prechazeji
predstartovni a startovni stavy v aktivaci rizné Urovné a smeéru. Vznikaji stavy
soutézni, charakterizované jako emocni stavy €innosti, zavislé pfedevsim na vnéjsich
regula¢nich mechanismech.

Predstartovni stavy jsou jako vSechny psychické stavy dynamické a Sasové
ohrani¢ené (Macha¢, Machacova, 1987). Na kvalitu a intenzitu piedstartovniho stavu
maji podstatny vliv rozlicné faktory v osobnosti i mimo ni. Na pfedstartovni stavy
ma vliv dileZitost zavodu, plisobeni trenéra, soupefi, zdvodni zkuSenosti atleta a
subjektivni hodnoceni vlastni trénovanosti. Pfedstartovni situaci charakterizuje
Macha¢ a Machacova (1987) jako siln€ eruptivni emocionalitu a zvySenou
vegetativni drazdivost, takZe udrZet tizkost na takové rovni, na niz ji jist¢ 1ze zapojit
do sluzeb Zzadouciho vykonu, je ¢asto nesnadné. Behavioralni charakteristikou strachu
a uzkosti je navic vZzdy tendence k averzivnimu chovani (tendence k dhybu, uniku).
V disledku interference obrannych a zadoucich aktivit i v disledku nadmérné
aktivace vznika nesoustfedeénost, diskoordinace pohybti, kieovitost a téZkopadnost.

Stavy atlett pfed startem lze rozdélit do tfi kategorii (Macha¢, Machacova,
1987):

- startovni horecka
- startovni pohotovost
- startovni apatie.

Startovni horecka je stav emoc¢né negativni, charakterizovany zvySenou
drazdivosti a zeslabenim utlumovych procest (Slepicka, 1988). Projevuje se pocitem
slabosti, akutnimi vegetativnimi zmeénami (zrychleny puls, zvySené poceni),
ptevladaji procesy drazdéni. Z psychologickych znakl se objevuje velka nervozita,
neschopnost koncentrace, zapomnétlivost, emocionalni nestalost, psychomotoricky
neklid, strach ze soupefe. Predéasné¢ a nadmémé zvySend aktivacni hladina sily
sportovce znaéné vycerpava a zplsobuje poruchy psychické a pohybové koordinace
(Macha¢, Machadové, 1987). Emociogenni podnéty totiz predstavuji ,klic*
k vybuzeni mohutnych energetickych zdrojii ¢lov€ka. Podle Oja (1975) se vyskytuje

startovni horacka Cast&ji u sportovcll se silnym nevyrovnanym nervovym systémem.
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U sportovcii se silnym vyrovnanym a pohyblivym nebo inertnim nervovym systémem
byva Castéjsi bojova pfipravenost.

Startovni apatie vznikd bud’ jako nésledek nezvladnuti pfedchozi nadmémé
aktivace, nebo je nasledkem celkového sniZeni emotivity zavodnika (Slepicka, 1988).
Je charakterizovdna pfevahou utlumovych procesii, sniZenou vzruSivosti,
vegetativnimi zmeénami jako unava, tiha, pocit slabosti. Béhem startovni apatie se
projevuje sniZend intenzita vnimani, mySleni a pozornosti, duSevni malatnost, zla
nalada, odpor k zavodéni, nespokojenost, pomalé reakce, neschopnost dostat se do
zavodni atmosféry (Machad¢, Machacova, 1987).

Optimalné zvySena aktivace je emocionaln€ pozitivni stav, oznadovany jako
bojova pohotovost. Pii startovni pohotovosti je rovnovédha mezi procesy podrazdéni a
utlumu, optimalni intenzita fyziologickych procesli, optimalni hladina aktivity,
sebedivera, vysokd schopnost fizeni, pfiméfend pozornost, zdravé emoce, atlet je
schopen dosdhnout &i zlepSit ofekavany vykon (Slepicka, 1988). Stav startovni
pohotovosti zajistuje nejlepsi pfipravenost organismu k vykonu (Keil, Pforte, 2002).

Optimalni aktivace je pfiznacnd pro realn¢ stanovené aspirace. Aspiraéni
uroven je vyjadienim subjektivnich narokti na uroveii vykonu v nastavajicim zavodé.
Utvari se vétSinou na zadkladé pfedstavy sportovce o svém poslednim vykonu.
V aspiraci se odraZzi droven sebehodnoceni prostfednictvim ndrokd na kvalitu a
kvantitu ¢innosti. Je velmi proménlivd a zavisld na riznych Cinitelich. Zejména
zkuSenost ma pii jejim stanovovani velmi dulezitou ulohu. DosaZeni vykonu nad
nebo na drovni aspirace ma pro zavodnika znacnou hodnotu, stava se pro ného
potfebou. Potencionalni ohroZeni této potfeby, pii nesouladu aspiraci s moznosti
jejitho dosaZeni, proziva sportovec jako negativni psychickou tenzi v predstartovnim
stavu. Dojde-li k zjevnému nesouladu mezi stanovenou aspiraci a moznostmi
zavodnika, je moZné sniZit negativni psychické napéti vyuZitim mechanismu redukce
zodpovédnosti (Slepicka, 1988).

V jednotlivych sportech je pro vedeni sportovce v soutéZi rozhodujici, jaké
mozZnosti ma trenér pii pusobeni na aktualni psychické stavy sportovce. Sprinterské
discipliny patfi do kategorie sportli, které umoziuji ovliviiovat pouze piedstartovni,

startovni a posoutéZni stavy. SoutéZni stavy nelze ovliviiovat proto, Ze nedochazi
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kinterakci se sportovcem, Cinnost je tak kratkodoba, Ze rozsahlejsi ovlivnéni
sout&Zniho stavu neni realné. U sprinterskych disciplin miiZze trenér ovliviiovat APS
do doby, neZ zavodnik odejde na prezentaci, ta byva obvykle 20 — 30 min pted
zavodem.

Regulaéni prosttedky APS miiZzeme rozdélit podle ucelu do &ty skupin
(Kobylka a kol., 1986):

- sniZeni aktivace

- zvySeni aktivace

- sniZeni negativnich prozitki nedspéchu

- odstranéni psychologickych disledki unavy.

Nadmérna aktivacni aroven je¢ redukovatelnd odvedenim pozomosti od
podnétd, které navozuji strach a ocekavani. Pii soutéZnich stavech méa vclmi dobr¢
regulaéni udinky rozcviceni, fyziologickou cestou sniZuje nadmérné napéti, relaxacni
hudba. Vhodna jsou dechova cvifeni — energicky a kratky vdech, nasledovany
prodluzovanym a zpomalovanym hlubokym vydechem. Z fyziologickych prostredki
navozuje sniZeni aktivace tepla sprcha, vlaZna koupel, vhodna masdz. Specifické
psychologické prostiedky sniZovani aktivace vyuzivaji pfedevsim sugesci a hypnozu.

Piili§ nizka aktivaéni Grovei je relativné méné ¢astym problémem. Cilem je
zvy$eni mobiliza¢ni pohotovosti. Dobfe plisobi koncentrativni cvieni, tj. soustiedéni
se na zavod, pfiméfené zvySovani odpovédnosti za vykon, zvySovani aspiraci cestou
presvédCovani a rozumové argumentace. Vhodny je ideomotoricky trénink a dechova
cvideni — pomaly a prodluZovany nadech a rychly a energicky vydech. Autorelaxacni
metody maji dva zdkladni nedostatky podle Machace a Machacové (1987): jejich
efekt ma kratké trvani a hlavné neexistuji objektivni kritéria kvality cviceni.
Nemame-li objektivni informace o priibéhu cviCeni, nemiZeme délat predikci
nasledného efektu a nemlZeme napravovat chyby, jichZ se sportovec dopousti.
Relaxace je protikladem napéti, vzruSeni, Uzkosti, pfedstartovni trémy a stresu. Ten,
kdo je uvolnény, relaxovany je ve stavu psychofyziologicky protikladném vSem
staviim, které charakterizuje psychicka a fyziologicka tenze, tj. i tém stavim, které
jsou v predstartovni situaci Zadouci a oznacuji se jako pohotovost k akci, bojova

pohotovost. S ptiblizujicim se startem proto sportovec jiz nesmi byt zcela klidny.
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Rozcvicka slouZi k nastartovani a zahfati organismu. Pfedstartovni situace zabarvuje
emo¢ni reakce sportovce uzkosti, ktera musi byt individualné optimalni, aby
nezpisobila pokles vykonnosti, nybrZz aby vykonnost stimulovala (Machac,
Machacova, 1987).

SniZeni negativnich dusledki nedspéchu je pomémé sloZity psychologicky
problém, kdy se jedna o prevenci negativnich dusledkt frustrace. Vhodna je relaxace,
spanek, vyslechnuti okolnosti netispéchu a nasledné zvySeni motivace k dal§imu

tréninku a zavodéni.

Odstranéni psychologickych diisledki inavy je psychohygienicky problém. Pocit
unavy je obranny mechanismus, ktery 1ze kratkodob& prekonat volnim usilim, ale pii
kumulativni inaveé pomaha relaxace, spanek, aktivni regenerace.
Cilem psychologické autoregulace je vyladéni psychofyziologického stavu i
v kontextu Zivotnich skuteCnosti, které pfirozenou cestou vyvolavaji protikladny
efekt. Psychologicka autoregulace je umclou metodou, relativné nezavislou na
souvislostech praktické interakce subjektu s prostfedim. Do pojmu psychologicka
autoregulace APS Machag a kol. (1985) zahrnuje metody, které:
a) jsou podrizeny sféfe imyslné regulace cvicence,
b) piedstavuji piimy (obsahové nezprosttedkovany) zasah do dynamiky emocné
vegetativniho déni,
c) jsou vyclenény z kontextu praktické interakce subjektu s prostredim,
d) maji charakter uméglych psychologickych operaci na sobé.
Hlavni metodou, kterdA nachazi wuplatnéni vramci psychologické
heteroregulace aktualniho psychofyziologického stavu je sugesce a hypnosugesce.
Miksik (1975) dospél k nasledujici strukture klicovych komponent, jejichz
vzajemnymi relacemi lze postihnout a charakterizovat kazdy z moznych APS jedince:
a) psychicka pohoda (pocit spokojenosti)
b) pocit sily a energie — pfiznivé ,nazhaveni sdominujicim aspektem
sebedtivéry
¢) prahnuti po akci — aspekt pohotovosti kaktivni interakci s dynamikou

situa¢nich préménnych, bojova naladénost
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d) impulsivni rcaktivita — nctizené uvolfiovani energického napéti a proZivani
tenzi

e) psychicky nepokoj, rozlada — prozivani blize nespecifikované tenze bez
nasledného uvolnéni

f) Gzkostné ocekavani nééeho (obavy) — astenické prozivani psychického napéti,
chybi zde smér pohotovosti k interakci

g) psychicka deprese a pocity vyCerpani — desaktivace, sniZeni pohotovosti
k interakci

h) sklicenost — prozivani negativnich disledkd ptisobnosti situacnich

proménnych (minulych, pfitomnych).

2.12. SPORTOVNI EMOCE

Sportovni ¢innost je charakteristickd svérdznymi emoc¢nimi stavy a vztahy,
které odrazeji zvlastnosti dané ¢innosti a vystupuji jako ,,sportovni emoce®. Vznikaji
v prib&hu sportovni €innosti, pfi feSeni sportovnich ukoli a pfi urcitych vztazich
mezi lidmi podilejici sena sportovnim stfetnuti. ZvySuji praceschopnost sportovce,
aktivizuji Zivotni procesy organismu, podnécuji a motivuji jednani a chovani
sportovce. Ke specidlnim sportovnim emocim, které zvySuji uspé€snost sportovniho
boje, podle Cernikovové (1975) patii:

- Sportovni zaniceni — proZiva se jako stav zvySené aktivity, jako svérazny cit
boje za dosazeni stanoveného cile. Je charakteristické aktivnim kladnym emocnim
stavem celkového vynaloZeni sil, virou v moZnosti vybojovani uspéchu a snahou
bojovat a zvitézit. Emoce muZe vzniknout jest€ pred vlastni ucasti v soutéZi. Nartsta
podle stupné prudkosti sportovniho boje. V rozhodujicim okamziku miiZe dosahnout
maximalni intenzity a pfi ziskani pfevahy prechazi do stavu bojového nadseni.

- Bojové nadseni — stav, kterému sportovec propada v okamZicich napinavého
sportovniho boje. Casto vzniké i po ném, ve vyhrocenych situacich, které uchvacuji
svou zanicenou Cinnostni dynamikou, a miiZe se objevit jako reakce na priostreni
sportovniho utkani. Bojové nadSeni je prozZivano jako stav zvlastniho vzedmuti sil,
ptilivu energie, nezvratné jistoty v uspéch svého usili, radosti z boje, touhy po aktivni

¢innosti a pocitu sily.

45



- Sportovni zaujeti — zdrojem je dil¢i uspéch, ktery podmitiuje k novému
bojovému usili, pti kterém kazdy dil¢i uspéch pfiblizuje celkovy cil. V této extrémni
situaci je v§echno snaZeni sportovce zaméfeno na vedeni sportovniho boje. O ni¢em
jiném sportovec nepiemysli, na nic jiného nedava pozor. Ve stavu sportovniho zaujeti
sportovec nepocituje inavu,nepozoruje bolest, je veden pouze jedinym — snahou po
vitézstvi. Tento stav se nejvice podoba stavu Csikszentmihalyimu stavu flow.

- Sportovni zlost — svérazna sportovni emoce, ktera obycejné vznika v priibéhu
soutéZze nahle jako reakce na nepodafeny zamér nebo neobvykly pokus ziskani
pfevahy. VétSinou se v téchto okamZicich vzdaluje mozZnost dosaZeni cile. Tato
emoce je prozivana jako pocit aktivniho protestu a nesmifeni s netspéchem. Je pro ni
charakteristicky urcity stupen agresivity.

- Sportovni hrdost — slozity mravni cit, ktery je typicky pro vysoce vykonné
sportovce. Byva vyjadien kladnym citovym vztahem k uspéchu nebo k vitézstvi,
které bylo ziskino ve spravedlivém boji za cenu velkého vynaloZené usili. Cim
obtizn&ji je dosaZeno vitézstvi, tim intenzivn&ji je proZivan cit hrdosti
z vybojovaného sportovniho vykonu.

- Sportovni soupereni - svérazny cit, ktery vznika v podminkach sportovniho
boje. Je to nezbytna psychologickd podminka kazdé soutéZe a nejduleZit&jsi stimul
sportovniho boje.

V zavislosti na vykonnosti, trénovanosti a pripravenosti k dané soutézi stanovi
kazdy zhcastnikii své konkrétni ukoly a cile. Takovy vzijemny vztah realného
soupefeni dostava u sportovcll psychologické vyjadieni v proZitcich uréitych

soupetivych emoci.

2.13. PSYCHOLOGICKE ASPEKTY STARTU

Napéti je podstatna soucast sportu. Start je velmi riskantni a pfitom napinavy
okamzik. Pro perfektni start jsou rozhodujici jak faktory kondice a techniky, tak ani
psychologické aspekty nesmé&ji byt podceriovany. KdyZ o vitézstvi a poraZce mohou
rozhodovat zlomky vtefin, pak se nékdy také vyplati pfi startu riskovat. Chybny start
obsahuje 1 taktické komponenty, Casto atletim stoji za to podstoupit riziko

pfedéasného startu ve snaze ziskat vyhodu, 1 kdyZ minimalni. S novym pravidiem o
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startu, platnym od 1.1. 2003, po prvnim chybném startu dochazi k enormnimu
zvySeni napéti u druhého opakovaného startu.

pfeddasné vystartovanym znacnou psychickou vyhodu, zvlasté Slo-li o dilezity
zavod. Ti, co méli chybny start nemohli jiZ pfi opakovaném startu znovu riskovat,
narozdil od t&ch, ktefi pfedtim neulili. Tato vyhoda ziistala platna u startd vicebojati.

Pokud zavodnik zaujme startovni pohyb po zaujmuti kone¢né startovni
polohy, avSak pfed vystielem pistole, musi to byt povazovano za chybny start. Kazdy
zavodnik, ktery zptsobi chybny start, musi byt napomenut. Za chybny start je
povaZovana startovni reakce krat$i nez 0,100 sek. V kaZdém b&hu je moZny pouze
jediny chybny start bez diskvalifikace zavodnika (zdvodniki), ktery (kteii) jej
zpusobil(i). Kterykoliv zavodnik, ktery zplisobi dalsi chybny start v tomtéZ béhu,
musi byt ze zdvodu vylouden (Zak, 2002).

Reak¢ni doba je pouze jednim z faktord ovliviiujici uspéch v béhu na kratké
traté, ale v ¢asové posloupnosti to je prvni faktor podilejici se na kone¢ném vykonu.
Gaffney (1990) tvrdi, Ze reak¢ni doba je vrozena vlastnost, ale i je vysledkem

_koncentrace. Zkracovani doby reakce zahrnuje zlepSovani schopnosti sprintera
koncentrovat se na rychlou odezvu na signal (na startovni vystiel). Spatny start
privadi ihned sprintera po psychicky tlak, coZ miiZe vést k vypéti a ztraté ptirozeného
rytmu‘ pfi snaze dohonit své soupcic.

Se startem a se sportovnim vykonem je ¢asto spojend i uizkost. Motivacni a
emocionalni faktory mohou byt na jedné strané pti¢inou vrcholového vykonu a na
stran& druhé se mohou podilet i na selhani.

Kodejs (1986) tvrdi, Ze o psychické zaméfenosti atleta ve vyb&hové poloze
nepanuje nazorova shoda, vét§ina odborniki se pry v8ak shoduje v tom, Ze sprinter se
ma soustfedit na pohybovou odpovéd’ na vystiel, ma tedy mit pohybovou predstavu.
Neni v8ak vyfeSena otazka, na ktery pohyb se ma soustredit. Pohybovou odpovédi na
vystrel, na kterou se sprinter soustfeduje a vytvari si jeji pfedstavu, by meél byt
jednoduchy pohyb, ktery automaticky vyvola komplex souvisejicich a nasledujicich
pohybil. Nejvhodnéjsim pohybem, na ktery se sprinter soustfedi pfed vystielem, se

zda byt pohyb panve vpted. Pfi ném je sprinter automaticky nucen k odrazu paZemi
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od zemg, aby zabranil padu. Neni mozZné, aby se soustiedil na vice pohybii najednou.
Zaméfi-li se sprinter na napon zadni nohy, vede to k pomalej$imu prvnimu kroku,
zamé&ii-li se na odraz pazi, neprovadi ndpon zadni nohy vibec.

Pied a béhem startu se musi sprinter zcela koncentrovat, chce-li podat
oéekavany vykon. Lindford Christie vypovédél (Keil, Pforte, 2002), Ze jeho oci jsou
upfeny do dalky a ,;nevidi“ a nebere na védomi nikoho jiného. Uvédomuje si, Ze

nemiize éekat, az ostatni udélaji chybu, snaZi se, aby ostatni nasledovali jeha.

2. 14. CHYBNY START
Keil a Pforte (2002) rozdéluji chybuy starl na starl svévolny predéasny a
neimyslné zplisobeny.

a) Svévolny predcasny start - pfi svévolném chybném startu bere sprinter na
védomi riziko chybného startu a zamérn€ vystartuje tésné pied vystielem startéra.
Cilem tohoto startu je ziskat vyhodu nékolika malo setin vtefiny, které nakonec
mohou rozhodnout o vitézstvi ¢i poraZce. U svévolném predcasném startu se jedna o
jednani s intenci. Piikladem muZe byt i sprinterovo vyjiti z bloki, kdyZ vnima
poruchu koncentrace napt. kviili hluku divdkl. V takovémto pfipadé€ je vhodné start
prerusit, protoZe se miiZe znovu koncentrovat na optimalni start.

b) Neumysiné zpusobeny chybny start - pti¢inou byva silna aktivace hnacich sil a
motivace k vykonu sprintera. Podle Freuda neumyslné zapfi¢inény chybny start neni
nahodnym jevem, ma své pfi€iny v neimyslné struktute pohybu.

Keil a Pforte (2002) uvadeji nékolik pri¢in netimyslného chybného startu:
- chyba pfi drazdivych vjemech
- chyba pfi interpretaci drazdeéni
- hyperintence piipadné hyperreflexe
- nepozornost nebo pfemira pozornosti
- $patné reflektovana schémata
- stresova reakce
- nevédomé motivy - strach, pfemira motivace.
Piedcasny start miiZe byt vyvolan stresem, ktery start zajisté zptsobuje. Télo

reaguje na tento stres tak, zZe aktivuje sympatikus a dochazi ke zvySeni krevniho tlaku,
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tepu, rozsifeni zornic, k uvoliiovani glukosy v jatrech, adrenalin stoupa a je
vylu¢ovan cortisol.

Podle Keila a Pforte (2002) muZi produkuji vice chybnych startii neZ Zeny.

2.15. OPTIMALIZACE PSYCHICKYCH STAVU

Vyladéni sportovni formy zahrnuje i optimalizaci psychickych stavi,
zabezpedujici, Ze dany jedinec je schopen podat vykon na urovni svych pfedpokladi.
Globalnim ukazatelem komplexu téchto vlastnosti je aktualizované psychické
vyladéni a s nim souvisejici dynamika vykonnosti v pfedstartovni (mobilizacni) fazi
psychického napéti (kdy jde o psychické ,nastaveni a ,nazhaveni“ na sportovni
vykon) a ve fazi realizani (s ohledem na nepiiznivé momenty ve vyvoji stietnuti a
strategii jejich pfekonavani, feSeni). Do komplexu téchto predpokladid vstupuji i
motivacni struktury (Miksik, 1985).

Miksik (1985) zjistil, Ze tendenci setrvavat u vrcholového sportu projevuji
muZi i Zeny, u kterych vystupuje zaliba ve zméné, vyhledavani dynamictéjsich
vnéjSich podnéti, pro néZ je pfiznacnd vyssi vnitini vzrusivost a motoricka hybnost.
U muzi usti do spontanngjStho osobnostniho typu, bezprostfednéj$iho az situaéné
disinhibovaného chovani a s vyrazné&jsi touhou po vyniknuti. U Zen se promitd spise
do nekonformniho, dynamického typu osobnosti, s vétSi bezprostiednosti chovani,
sklony k improvizaci a vétsi hybnosti pii vyrazné emocionalni stabilité, sebeovladani
(vZdy v porovnani k piislu$né obecné populaci).

Miksik (1983) zjistil ve své studii na 91 muZich, ktefi prosli komplexnim
psychologickym vysetfenim v experimentalni situaci, Ze nestabilita samotného
sportovniho vykonu vzhledem k dynamickym podminkdm sportovniho stfetnuti je
vét§inou spiSe funkci emociondlné exponovanych situacnich komponent
(emocionalniho, motiva¢niho a jiného pozadi vykonu, za néhoZ se dand cinnost
realizuje) a specifickych struktur odolnosti vi¢i desintegrujicim G¢inkdm
emocionalné vyhrocenych, stresogennich okolnosti realizace sportovni ¢innosti.

Optimalizaci aktualnich psychickych stavli a vyladéni sportovni formy je

vychodiskem mé diplomové prace.
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III. VYZKUMNA CAST
3.1. CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zakladé podrobného studia literatury
a sekundarni analyzy nalezli pfisp€t krozSifeni poznatkli o drovni aktualnich
psychickych stavi sprinterti v zavodé.
Pro splnéni stanoveného hlavniho cile diplomové pricc jsem si urcila
nasledujici tikoly:
e provést tizené rozhovory po jednotlivych zdvodech 3x za halovou sezénu
s vybranymi jedinci,
e pozorovat jedince na vybranych zavodech a provést analyzu zaznamu,
e administrovat psychologické dotazniky (PASKO, SPARO), vyhodnotit a
interpretovat data,
o zhodnotit zjisténé vysledky, pomoci zékladnich statistickych charakteristik je

interpretovat a dospét k doporuceni pro praxi.

3.2. STANOVENI PROBLEMOVYCH BODU

Vzhledem k charakteru diplomové prace, kterd ma spiSe raz deskriptivni, jsem
nestanovila hypotézy. Pouze jsem se zaméfila na stanoveni problémovych bodi, na
které jsem se snazila pomoci pfedem urcenych postupi odpovédét.

Problémoveé body:

Zjistit, co rozhoduje o pozitivnich a negativnich zménach aktualniho
psychického stavu a co determinuje UspeSnost a netispé§nost v zavode.

Lze ptedpokladat, Ze aktualni psychické stavy se budou u jednotlived lisit a
intraindividualn€ se budou vyskytovat ur€ité charakteristické znaky.

Lze ocekavat intraindividualni zménu v aktudlnim psychickém stavu

s ohledem na duleZitost zavodu.
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3.3. CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Pro vybér souboru sprinterii a sprinterek jsem si stanovila nasledujici kritéria,
ktera, jak pfedpokladam, vy¢lenuji vrcholovou tiroven v Ceské republice:
e planovana ucast na MCR Zen a muZi v hale v roce 2005,
e predpokladana ucast ve findle na 60 m na MCR v hale v roce 2005,
e vék nad 20 let (kategorie muZi-Zeny),
e alespon jeden reprezentalni start,
e zivodni sprinterska zkuSenost alesponi 4 roky.
Nasledujici stanovena kritéria byla nutnd pro vypracovani mé diplomové prace:
e tréninkova ¢innost v Praze a okoli,
e  ochota spolupracovat pfi fizeném rozhovoru tfikrat za sezénu.

Objektem sledovani byl zadmémé€ vybrany soubor ¢tyf sprinterti a Ctyf
sprinterek CR (jedna ze sprinterek byla diplomantka). Jsem si védoma, %e vybrany
soubor neni velky, ale vice sprinterfl nespliiovala mnou dana kritéria v sezéné zima
2005. Soubor muzi by se mohl aZ jednou tolik roz8ifit, kdyby jsem do néj zaradila
sprintery z Moravského kraje s ochotou spolupracovat. Soubor Zen by se mohl rozsifit

o dvé sprinterky z Moravského kraje.

3.4. METODY ZPRACOVANI DAT

V diplomové praci jsem uZila metodu pozorovani s naslednym
videozaznamem, kvalitativni analyzu fizen¢ho rozhovoru, ukézka v textu formou
kazuistik, a dvou dotaznikli struktury osobnosti (PASKO, SPARO). Na
videozaznamu jsem zachytila Casové obdobi t€sné pred startem (cca 10 min).
POZOROVANI

Ferjencik (2000) uvadi, Ze pozorovéni patii k nejzdkladnéj$im technikam
sbéru dat a védecké vnimani je planovité selektivni. Pfedmétem mého pozorovani
bylo sledovat pfedstartovni stavy sprinterl, jejich chovani, komunikaci, pfipravu
startovnich blokii, nabuzujici pohyby, koncentraci, netypické ¢innosti, nebo ¢innosti
opakujici se pted nebo pfi kazdé startu. Zvolila jsem molarni piistup, kdy jednotkou

pozorovani je série ukont, vytvarejici néjakou specifickou kvalitu. Molarni pristup
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umoZiuje pozorovateli zachytit ,logiku komplexniho chovéani osoby. Casto musi
pozorovatel posoudit, zhodnotit a hlavné interpretovat. Byla jsem vroli
neintervenujictho pozorovatele do sledovanych déji a udélosti, v roli pozorovatele
piimo udastniciho se a moje identita jako pozorovatele, jak se sama domnivam, byla
znama, ale ne uvédomovana jednotlivymi sprintery.

Jednou zpozorovanych zavodnic byla diplomantka, proto zde uvadim
pfedpoklady, které by méla hodnotna iintrospekce podle Kreutze spliovat
(Nakone¢ny, 1998): 1. ma byt pouzivana k popisu psychickych procesii soucasné
s jejich pribéhem nebo bezprosttedné¢ po ném, 2. je tieba ji pouZivat k popisu
vyraznych psychickych jevli a 3. introspekci ziskany materidl je nutno sbirat
systematicky a v jeho vyhodnocovani je tfeba uplatiiovat srovnavaci kvantitativni
hlediska.

vvvvv

startem na videozaznam, ktery jsem po zavodé¢ konzultovala s dotyénym zavodnikem.
ROZHOVOR

Rozhovor ptedstavuje zprostfedkovany a vysoce interaktivni proces ziskavani
dat a jestlize je primarnim zdmeérem ziskani takovych typt dat, jako jsou informace o
ndzorech, zdmérech, pocitech je rozhovor ncnahraditclnou metodou (l'erjendik,
2000).

Ve své diplomové praci jsem uZila dyadického, strukturovaného rozhovoru
s otazkami jak otevienymi, tak uzavicnymi. Rizeny rozhovor se skladal z ngkolika
dasti: ptipravna faze zavodu, predstartovni stavy, zdvod, startovni vybeh, pribéh
zavodu, pozavodni reakce (viz. pfiloha 1).

U sebe jsem na jednotlivé otazky rozhovoru odpoveédéla pisemné.

Strukturu psychické variability osobnosti 1ze adekvatné a dostate¢né
diagnostikovat dotaznikem IHAVEZ (Miksik, 1985). Pfi vlastnim zpracovanim
diplomové jsem pouZila pro zjiStovani interakénich tendenci a sebepojeti osobnosti
dotaznik PASKO a pro zjis§tovani systému psychické autoregulace osobnosti dotaznik
SPARO. Jsem si védoma, Ze posuzovat uvedenou strukturu vyhradné dotaznikovou

metodou by nebylo spravné, ale zde nam Slo o globalni, vychozi orientaci. Nalezy
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jsem konfrontovala s vlastni vypovédi sportovee (Esné po zavodé a s pozorovanim

dané situaci.

PASKO - zjist'ovani interak¢nich tendenci a sebepojeti osobnosti

Dotaznik PASKO jsem vybrala proto, Ze mé zajimalo co je sto a ochoten
vybrany sportovec sam o sob€ vypovedet, jaké interakéni tendence si pfisuzuje a
které ma sklon potlacovat ¢i zamitat. Dotaznik PASKO umoziiuje ziskat poviechnon,
vychozi, globalni a orientaéni informaci (resp. scrcening) o struktufe nejzakladnéj$ich
tendenci a sebepojeti osobnosti.

Dotaznik postihuje tf1 zadkladni osobnostni faktory: Priibojnost versus adaptivnost,
Stabilnost versus dynami¢nost, Kontaktivnost versus staZenost. Tyto systémy se
projevuji a prosazuji v systému interak¢nich aktivit osobnosti za riznorodych
Zivotnich kontextli, pracovnich ¢i socidlnich podminek a situaci. Manifestované
sebepojeti neni determinovano intelektovou kapacitou, ale osobnostni strukturou
daného jedince.

Tti zékladni, na sob& nezavislé faktory (pribojnost, stabilnost, kontaktivnost),
Ize pojimat a interpretovat:

- jako vnitiné specificky strukturovany komplex komponent spojujicich se u
kazdého jedince do individualné ptiznaného profilu interakéni aktivity, ptiznaénych
rysu i vnéjsich autoregulacnich projevi osobnosti

- jako integrovanou slitinu vrozenych strategii dynamického vyrovnani se
s rozmanitymi variantami situacnich komplexi, resp. pohotovost k uréity zpisobim a
formam interakci s Zivotni realitu.

Dotaznik obsahuje 25 ¢tvetic adjektiv, operacionalizujicich ¢tyfi konceptualné
vymezené interakéni vlastnosti: pribojnost, pfizplisobivost, stabilitu a kontaktivnost
osobnosti. V kazdé z téchto ctvefic realizuje respondent nucenou volbu: vybira z nich
jednak tu, ktera podle jeho nazoru vystihuje jeho vlastnost, povahu, tendenci ¢i sklon,
jednak tu, kterou u sebe popird, ¢i je pro n&j zdané Ctvefice relativné nejméné

ptiznaéna, prijatelna (Miksik, 1998).
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SPARO - Systém bazalni psychické autoregulace osobnosti

SPARO pfiedstavuje zékladni néastroj diagnostické baterie DIAROS. Je
variantou diagnostikovani struktury a dynamiky bazalni autoregulace a integrovanosti
vnitinich i vnéjSich aktivit osobnosti, jeji psychické odolnosti , resp. osobnostnich
zdroji individudlné pfiznané povahy a drovné interakce s realnymi Zivotnimi
kontexty.

Pod pojmem "bazilni systém autoregulace a psychické integrovanosti
osobnosti" se rozumi integrovana slitina vrozenych a osvojenych strategii, jimiZ se
subjekt v procesu své redlné Zivotni praxe dynamicky vyrovnava s rtznorodymi
variantami situa¢nich komplext. Jedna se tudiZ o subjektivné pfiznaénou kvalitu
pohotovosti k urcité formé €1 zplisoblim intcrakei s prostfcdim. Na ni zavisi, které
Zivotni podminky, okolnosti, kontexty ¢i naroky jsou pro daného jedince optimalni, a
pro které neni dostateéné psychicky disponovan (tzn. vedou k uréité kvalité, povaze a
intenzité¢ dezintegrace jeho psychiky, vnitfnich i vnéjsich aktivit). Charakterizuje
specifické a na obsahovych  dimenzich vztahl subjektu k okoli nezavislé
autoregulaéni mechanismy, zplisoby a formy prozitkli a aktivit, jimiZ jsou p¥iznaéné
modifikovany interakce subjektu s aktualizovanymi ¢&i ocekavanymi Zivotnimi
situacemi v bezprostfednim i potencidlnim slova smyslu.

Vychozim kritériem je vztah mezi komponentou proZitkovou a regulativni,
dal$im diferencujicim rysem je adaptivita, a koneénym kognitivni hybnost. Z toho
vychazi i charakteristika jednotlivych osobnostnich profili.

V dotazniku Sparo jsou vymezeny nasledujici individualng piiznacné
osobnostni profily:

A1-B4 = adjustativni versus neregulovany

A2-B3 = odolny versus vznétlivy

A3-B2 = cilesmérny versus bezprostredni

A4-B1 = rigidni versus hybny

C1-D4 = ptedvidavy versus nevariabilni

C2-D3 = obezfetny versus sebeprosazujici

C3-D2 = uzkostny versus pragmaticky

C4-D1 = depresivni versus improvizujici
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Do kazdé komponenty se tudiZ promita bazalni, obecna (na obsahové aspekty
nevazana) modifikace variability vnitinich a vné&Sich aktivit osobnosti vyssiho radu, a
to ve dvou navzajem na sobé nezavislych, kvalitativné rozdilnych aspektech:
psychické (vnitini) spontaneity, vzruSivosti, nabuzovani; motorické (vnéjsi) hybnosti
a reaktivity. Zjisténé faktory lze v tomto smyslu interpretovat jako obsahové
komponenty, jimizZ je (jak co do obsahu, tak i co do dynamickych ukazatelti
specifické povahy) tato integrovanost urCena. Jsou jimi:

e kognitivni variabilnost tykajici se kognitivnich funkci, postihovani a
zpracovavani komplexu pisobicich situacnich proménnych;

e emocionalni variabilnost tykajici se dynamiky proZivani situacnich kontextli a
jeho disledkt v oblasti kognitivni a konativni;

e regulaéni variabilnost tykajici se mechanismil, forem a zpisobl spousténi a
ovladani interakénich aktivit;

e adjustani variabilnost tykajici se procesu vyrovnavani se s novymi
skuteénostmi, vpravovani se a pfizpisobovacich funkeci.

V procesu vySetfovani rozséhlych souborti osob se prokazala postacujici
poznavaci sila, platnost a spolehlivost nastroje pro diagnostické ucely v
profesionalnim vybéru, poradenstvi 1 klinické praxi, pro detekci optimalné
strukturovanych i problémovych osob, pro predikci predpokladi a cest dezintegrace i
prevence psychického selhani v intencich redlnych potieb rutinnich psychologi v

rozhodujicich oblastech spoleenské praxe (Miksik, 2004).

3.5. METODIKA ZPRACOVANI DAT

V diplomové préci jsem vychdzela znazoru, Ze ve véd¢ o sportu nabyva
kromé interindividudlnich vyzkumid vyznamu kazuistické hodnoceni. V mém
hodnoceni chci poukézat na kauzalni vztah mezi sportovnim vykonem, individualni
charakteristikou osobnosti a intraindividudlnim prozivanim zavodu. Pfi stanovovani
pracovnich postupl jsem si musela uvédomit, Ze sportovni vykon je komplexnim
projevem osobnosti sportovee a nasledny vrcholny vykon proto miZeme povaZovat

za projev jedinecnosti a neopakovatelnosti.
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Dotazovani byli tazni tfikrat béhem zavodni zimni sezény 2005 (leden —
tnor) vzdy po daném zavodé, nejdéle sodstupem dvou hodin po zavodé.
S dotazovanymi byli jednotlivé rozhovory vzdy pfedem dohodnuty. Jednalo se o tfi
zavody rizné ddlezitosti — 1. Prvni start, vefejné zavody - nedlleZity zavod, 2. Zavod
s urditou dileZitosti (mitink), piipravny zdvod na MCR, 3. MCR (pro sprintery
nejdilezitéjsi zavod v sezong).

Na vybranych zavodech byli pozorovani a deset minut pfed startem natoceni
na videozaznam. )

V bieznu 2005 zodpovedéli sprintefi dva dotazniky struktury osobnosti —
Pasko a Sparo. Na poZadani jim byli poskytnuty jejich vysledky.

V diplomové praci i s ohledem na maly pocet sledovanych jsem se zam¢éfila
na kazuistické zpracovani s dirazem na kvalitativni orientaci. Snazila jsem se
postihnou svérdznosti jednotlivych zavodniki a jejich spoleéné znaky. Kazda
kazuistika obsahuje zpracovani vysledki dotaznikli struktury osobnosti Pasko a
Sparo, typ zavodnika, vnimani piedstartovnich stavil a startu, podminky poméahajici
dosaZeni nejvyssiho vykonu a flow stavu. Stejny postup, ktery jsem zvolila u
sledovanych z&vodnikii jsem se snaZila dodrZet i u sebe a postupovat dle
programovych otazek. Zkoumani sprintefi souhlasili s uvedenim svych celych jmen i
anamnestickych udajii souvisejici se zdvodni ¢innosti, z divodu vétsi ochrany dat zde

uvadim jejich zkratky jmen, jsem si védoma, Ze 1ze zjistit, o koho se jedna.

56



IV. PREZENTACE NALEZU

4. 1. KAZUISTIKY
4.1.1. KAZUISTIKA - L. K.

LK. se narodil v roce 1982. Student VS. Sprinter USK Praha. Atletiku zadal
délat v 1995 v Bilin€ u trenérky Rudové a pozdéji se zacal vénovat sprintim u trenéra
C. Dudy. Od roku 2000 u trenérky Jany Jilkové v Praze, od roku 2004 zivodi za USK
Praha. Reprezentoval ve 3 mezistatnich utkanich (1998-9, 2004). Na mistrovstvi CR
v 2004 byl 2. v bchu na 100 m a 3. v béhu na 200 m. Osobn{ rekordy: 60 m 6,98;
100 m 10,70; 200 m 21, 54.

DOTAZNIK PASKO:

Pro L. je individualné pfiznacny profil:

- prizpusobivost a mald pritbojnost — niz§i skore - citi se dobfe v bezpecném
prostiedi, ma zasadni strach z konfliktd. Projevuje se mensi priubojnosti, Gsilim a
pfanim vpravovat se do vzniklych podminek a situaci, usilim pfizpisobovat se
narokim a poZzadavkum, trp€livosti a tendenci spokojit se se svym socialnim
postavenim, ve vyhrocengjSich situacich je uzavien&jsi, zdrZenlivejsi.

- socidlni uzavienost (mizkd kontaktivnost) — nizké skére — profil staZené,
socialné uzavrené, hloubavé osobnosti se zvySenym sebecitem, obava se z obnaZeni
svého nitra, s &im souvisi jeho motivace zachovat si vnitini integritu vytvofenim
obrannych bariér proti desintegrujicim socidlnim vliviim. Projevuje se socialni
uzavienosti, sobe&stacnosti, zasadovosti, socidlni neobratnosti a tendenci spoléhat
spiSe sam na sebe, nez na porozumeni a pomoc od druhych..

L. vyjadfuyje v dotazniku utlumenost a chudost wvnitiniho (hlavné
emocionalniho) postihovani, proZivani a zpracovani podnétovych situaci a pohotovost
uéinné na né reagovat bezprostfednimi, spontdnn€ pfijatymi a spousténymi
strukturami aktivit, zachovani se, jednani. Ma velmi vysokou troven vnitini kdzné a
sebekontroly, vysoké sebeovladani, nespoléhd na nahodu a risk, uvédomuje si
disledky svych aktivit, vyhovuje mu stereotyp. L. nema potiebu prosadit se ani

ziskavat uznani a obdiv, jeho sebediivéra je nizkd. Neuznava limity a prekazky, ma
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sklon piekracovat své sily a moZnosti v procesu rozhodovani se, coz souvisi hlavné

s vysokymi aspiracemi, potfebou prokazat sob€ a predvést druhym své schopnosti.

DOTAZNIK SPARO: L. je vyrazné vzrusivy, spontdnni typ — neregulované

impulsivni typ osobnosti, jednd se o spojeni vysoké emocionalni nabuditelnosti se

spontanni situaéni reagenci, projevuje se tendenci k volbé zkratkovitych schémat
uniku ze situadnich tlakd, adjustacni rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale
se pfidrZoval vlasinich pfistup(, ¢innosti, schémat chovani (tendence neptizpisobovat
sebe, ale sob&) a vysokou vzruSivosti, méa sklon proZivat situacni napéti, tenze i
euforie.

Jedna se o problémového jedince s extrémni povahou vypovédi ve sméru
obtizného vpravovani se do novych podminek a situaci, je méné odolny vici
situaénim vliviim, projevuje se Zivotnim pesimismem a ,trudomyslnosti“. Nema
divéru ve své sily a schopnosti. Ma sklon knavozovani si intenzivnich
emocionalnich prozitkd, zaZitki, ,,zkuSenosti“ o sobé, pro potéSeni z nich samych a
nikoli zjejich dal§ich disledkdi a souvislosti, je pro n&j pfiznacnd vyssi hladina
optiméalni stimulace. L. ma vysokou aspira¢ni hladinu s tendenci spoléhat na ndhodu
hlavng v rizikovych situacich ,nadéje, v nichZ nelze predvidat vysledek a volba
rozhodnuti je spiSe zalezitosti sklonu k lehkomyslnosti, viry v osud, rad riskuje. L.
vykazuje vyraznou miru uzkostnosti, ma silnou potfebu porozumeéni a povzbuzeni od
druhych, zdtraziiuje své osobni pfistupy a nazory, jedna se o jedince s nestalymi &i

situa¢né poddajnymi schématy projevil.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni iiroveti L. je velmi dobra, ale jeho zdvodni
zkuSenosti nejsou zas tak bohaté, obzvlast’ mezindrodni. Zavodil v 1. lize (druha
nejvyssi soutéZ CR), v posledni dobé se vykonnostné velmi zlep$uje. V sez6ns 2005
zévodil v extralize (nejvys§i atletickd souté? CR). Zavod pro n&j znamena
konfrontaci, zavodi rad, ale obava se vZdy prvniho zévodu v sezéné. Prvni zavod je
pro n¢&j dilezity z hlediska zjisténi své zavodni formy, ne jako zavod.

V tréninku podavd L. velmi kvalitni vykony, které vSak neni schopen
zopakovat v zavod€. L. je Cist€¢ tréninkovy typ. Na tréninku nema konkurenci,
v zavode znejisti a vZdy velmi piemysli nad svoji taktikou a nad tim, jak by rad béZel.

V zavod¢ vsak neb&Zi, ma tendenci jednat zkratkovité a setrvale se pfidrZovat
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vlastnich pfistupi, coz sv€d¢i o adjustacni rigidité. Se svymi vykony je v&tSinou
nespokojen, i kdyZ si vytvoii osobni rekord. Sam ftikd4, Ze v tréninku, kde na n¢j
nejsou kladeny Zadné pozadavky, je schopen podat velmi kvalitni vykony. V zavodni
situaci si na sebe klade pozadavky pouze on sam, jsou vSak vysoké a vétSinou
nesplnitelné, z okoli na n¢j Zadné poZadavky kladeny nejsou. Kladeni nesplnitelnych
poZadavki na sebe znaci nizkou schopnost vhledu a autokorekce. V zavode¢ si zigjmé
uvédomuje disledky svych aktivit, o ¢em sveédci nizka disinhibitovanost. Zde se
projevuje, jak vyplyva ze Spara, jeho vysoka aspiraéni urover s tendenci spoléhat na
nahodu, hlavné v rizikovych situacich, kterymi zavod na 100 m rozhodné¢ je. Jak je
z niZ8i kontaktivnosti patrné, mél by se v zdvod¢ spolehnout sdm na sebe a véfit si,

protoZe ani potfeha spoledenskéha piijeti a obdivu u néj nedominuje.

PREDSTARTOVNI STAVY: L. pocitoval pfed zavody mirnou nervozitu,
ale vidy spal pied zavody dobie, nejmén€ 8 hodin. V ziavodech si nesplnil sva
odekavani — oGekaval vzdy lepsi vykon, nejnespokojendjsi byl po MCR, kdy mél jiz
v rozbéhu dva chybné starty a byl diskvalifikovan. ZvySenou trému pocit'oval pouze
v zavodech nepocitoval. V rozcvieni se citil dobfe, v prvnim zidvodé se obaval
zranéni, pii mistrovstvi CR se velmi rychle dostal do zavodni atmosféry a rozcviteni
bylo velmi kvalitni. V rozcvieni se zabyval mySlenkami jen na zavod. Pred
nejdilezitéj$im zavodem se nemusel naméhat, aby se koncentroval na zavod. Pfi
ostatnich zdvodech si neni svym chovanim zcela jist a pted béhem pozoruje soupeie
pii jejich aktivitich. V prvnim zavod€ sezény nemél pocit pfipravenosti pied
zavodem, postupnym zavodénim ziskaval jistotu a pfed beéhy mél pocit pfipravenosti.
V zavodech pocitoval optimalni nabuzeni, v zavodé€, v kterém si vytvofil osobni
maximum aZ ,prfechecovani®. ProtoZe je L. vzrusivy, spontanni — neregulované
impulsivni typ osobnosti, je pro né& zvySena hladina nabuzeni diilezita. Strach ze
soupeti nemél, vyhovovalo mu, kdyZ soupetil se zavodniky z jinych zemi, u kterych

neznal jejich vykonnost.

START: Pocit pripravenosti na zavod nemel L. jen v prvnim zavodé, jinak se
citil optimalné a svoji pfipravenost hodnotil na 100%, pomoci tomu mohla i

skute¢nost, Ze nepocit'oval strach ze soupefil. L. si pfed startem vytvaii pohybovou
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predstavu startu, vytvari si ji vsed€ za startovnimi bloky a se zavienymi oéi, pfedstava
je dopliiovana pohyby paZi. Predstavuje si startovni vyb&h a prechod ze §lapavého
béhu do §vihového (cca 15 m beéhu). Pii cekédni na startovni vystiel v blocich se
soustredil, aby vybéhl co nejrychleji, a aby pii druhém startu nechyboval, coZ mu na
MCR nevyslo, tam chyboval neimysing, nasledoval pohyb soupefe. Pfi startu L.
neriskuje umysln€. Svoji reakéni dobu hodnotil vétSinou jako dobrou aZ velmi

dobrou.

FLOW STAV: Voprvnim zavodé halové sezony L. flow nepocitoval,
samotného zavodu se obaval, nebyl spravn€ rozcvicen, rychlostni schopnosti v té

dobé nebyly jesté na nejvyssi urovni, chybél pocit, ze mu to ,,béZi“, cely zdvod nemél

pod kontrolou — ¢asovy posun v éasovém pofadu.

Druhy zavod, ktery jsem sledovala, byl mezindrodni meeting Jablonecka hala.
L. pfipousti, Ze v b&hu proZival pocit vrcholného vykonu, mél pocit, Ze mu to ,,b&zi*,
coz odpovida stavu flow. V&fil si, nemusel se namahat, aby se koncentroval.
Rozeviceni probéhlo plynule bez komplikaci. BéZelo se mu mnohem lépe nez jaky
byl vysledny Cas, z které¢ho byl nakonec zklaman. Tésné po béhu mél pocit, Zze mu ,,to
bézelo®, a Ze podal maximalni vykon. Maximalni vykon podal, v zavodé si vytvofil
osobni maximum o 3 setiny. Negativni dopad miZe mit velké mnoZstvi na sebe

kladenych pozadavk, kterych potom dotyény neni schopen dosahnout a je zklaman.

Ve tfetim zavods, na MCR, mél L. pfi druhém startu chybny start, nasledoval
pohyb soupefe — neumyslné zplisobeny chybny start, a byl jiZ v rozb&hu

diskvalifikovan.

L. pomahaji k dosaZeni nejvysSiho vykonu tyto podminky: teplota vzduchu
kolem 30 stuptiii Celsia, vitr do zad (0,5 m/s), dileZity zavod s jeho atmosférou,
daveéra v sebe, pocit ,formy*, nabuzenost, uvoln€nost v béhu, koncentrovanost,
rozzavodénost, velmi dobré vykony v pfedeslych zavodech. V optimalizaci APS mu
pomahé sportovni masaZ pred vykonem, neznalost vykonnosti soupefl (zahrani¢ni

konkurence), zavod s postupovymi koly.

L. mize dosahnout stavu flow tehdy, kdyZ si bude v zavod¢ véfit. Stav flow se

obvykle neproZiva v prvnim zavodé sezony. L. by mél n€kolik zavodl vyuzit k tomu,
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aby ziskal jistotu. Nemél by v téchto zavodech klast na sebe nesplnitelné pozadavky,
a prekonat strach ze zranéni, jen tak se miiZe pln¢ soustfedit na vykon. Prvni zavody
by méli byt radéji niZsi urovné, nebo s nezndmymi soupefi (zahraniénimi). Ziska-li L.
jistotu v zavodé, viru ve své schopnosti a presvédCeni, Ze v tréninkové piiprave udélal

maximum, potom miZe dosahnout flow stavu a podat vrcholny vykon.

Optimalni vyladéni u L. vyZaduje:

sniZeni aspira¢ni urovné, redlny sebenahled, kladeni si redlnych cild, kterych
by mohl dosahnout a t&§it se z nich, zvySeni hladiny nabuzeni pomoci koncentrace
v zavodé jen na sebe bez v8imani si ¢innosti svych soupefti nebo pomoci nékteré
aktivaéni metody ¢i stimula¢nich prostfedki, porozumeni a povzbuzeni od druhych,
optimalnost vnéjsich podminek pro sprint (teplo, mirny vitr do zad), ziskéni jistoty, Ze
ma prubéh piipravy na zavod (prezentace, masaze, rozcviCeni) pod kontrolou, aby
nejednal zkratkovité. Pti ditvéfe ve vlastni sily a schopnosti by dosaZeni optimalniho
vyladéni mélo byt jednodussi. Jak vyplyva ze Spara, L. se projevuje nedtivérou ve své
sily a schopnosti, htife zvlada obtiZe s nimiz se v zdvodé muZe setkat a pripousti i

moznost vlastniho selhéni. Zde si myslim je nejdtlezitéjsi oblast jak trénérského, tak

psychologického piisobeni.

4.1.2. KAZUISTIKA - O. K.

O.K. se narodil v roce 1982. Student VS. S atletikou za¢inal pozdg, a7 v 18-ti
letech v Hranicich u trenéra V. Kaspara. V roce 2001 zacal béhat v Praze u trenéra J.
Rudy a v roce 2003 ptestoupil do USK Praha a od roku 2004 trénuje u trenérky J
Jilkové. O. nejvétsim tspéchem je zatim druhé misto na 60 m v hale 2005. Je zarazen
do reprezentacniho sprinterského vyberu na Stafetu 4x100 m v rdmci Evropského

poharu. Osobni rekordy 60 m 6,78 s; 100 m 10,76 s; 200 m 22,14 s.

DOTAZNIK PASKO:
Pro O. je individualné ptiznacny profil:
- socidlni uzavienost — nizké skore — profil stazené, hloubavé, socialné zdrzenlivé
osobnosti se zvySenym sebecitem, obava se obnaZit své nitro a zranit sviij sebecit,

vytvofenim obrannych bariér proti desintegrujicim vliviim si zachovava svou vnitini
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integritu. Nema potfebu ¥irdich a dynamictéjsich socidlnich kontaktl, orientuje se na
hlubsi vztahy suzkou skupinou pfatel. Je zasadovy, odpovédny pii plnéni tkoll
setrvalé povahy, nema potfebu pfijeti a obdivu, spoléha spiSe sam na sebe, nez na
porozuméni a pomoc od druhych. O. nevyjadfuje bohatost a bezprostfednost
vnitfniho proZivani a zpracovani podnétovych situaci.

- stabilnost — vysoké skdére — ptiznacny profil rozvazného, spolehlivého a
houzevnatého jedince. Jeho motivaci jsou Zivotni jistoty a stabilita. rojevuje se
vytrvalosti, odolnosti vidi rusivym vliviim ve spojeni s vysokou koncentrovanosti na
kvalitni ukazatele vykonu, planovitosti, odpovédnosti, rozvaznosti a obliZnym
vpravovanim se do novych, neobvyklych situaci, malou kreativitou a ¢inorodosti.

- pFizpusobivost a mald prubojnost — niz8i skére — profil umimeného jedince
s tendenci nenaraZet. M4 sniZenou potiebu prosazovat se a riskovat. Ma tendenci
spokojit se se svym postavenim.

O. je charakteristicky vysokou urovni wvnitini kdzn€ a vysokou mirou
sebeovladani. O. uznava limity a prekdzky, nema sklon prekracovat své sily a
moZnosti. Je pro n&j pfiznacna vyssi anticipace mozného selhani a jeho disledkd. O.
se projevuje anticipacni regulaci chovéni, cilesmérnosti v rozhodovacich procesech 1
za vysoce emocionalnich situacnich kontextli ma schopnost racionalniho pfistupu

k realité.

DOTAZNIK SPARO: O. je spiSe klidny (vyrovnany) typ — cilesmémy

(vyZadujici a prosazujici) typ osobnosti, je pro ng pfiznaénid niZ§i psychicka

vzrusivost, jednd se o spojeni emociondlni stability, regulovanosti s adjustacni
rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se pfidrZovat vlastnich pfistupll a
schémat chovani. O. nema tendenci tihnout k dynamickym interakcim, spojenym
s intenzivnim psychickym nabuzovanim (nizka situani vzruSivost - ,arousal®),
v situacich vysoké emociondlni vzruSivosti vyhleddva klid. O. se aktivné a
integrované vyrovnava s intervenujicimi situacnimi proménnymi. MiZeme u ngj
mluvit o urCité extremité osobnosti ve smyslu miry, intenzity vybocovani z
,populaéni normy*. Jedna nezavisle na tom, co si o jeho jednani mysli ostatni —
,»Zustava sviij“. Vice Ipi na svych osobnich pfistupech a nazorech, nema tendenci

prozivat uzkost. O. projevuje mirnou nezodpoveédnost a leZémost ve vztahu
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k dkolim, lidem, moZnym disledkim, je pfiznany jistou bezstarostnosti a
nevazanosti. O. vykazuje vySsi toleranci, ddvéru, preferuje osobni svobodu.
Piekvapivé O. vykazuje postoje neadekvatni aZz protikladné obecnym trendiim
ptiznaénym pro jeho pohlavi. Pro O. je pfiznaény situacni optimismus, Zivotni elan,

prevladajici stav dobré pohody a celkové Zivotni spokojenosti.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveii O. je velmi dobrd a vyrazné
stoupa. Sprintim se vénuje pouze ¢tyfi roky a od roku 2004 zavodi v extralize za
USK Praha. O. zavodi rad a zavod pro néj znamena souboj, konfrontaci se soupeti a
motivaci pro¢ trénovat kazdy den. Z Paska vyplyva, Ze O. ma tendenci spoléhat spise
sam na sebe, ma snahu prosadit se, projevuje se houZevnatosti, av§ak nema potiebu
predvadeét druhym své schopnosti. Jeho zavodni zkuSenosti jsou dobré, sam fika, Ze
u? jich pobral veelku dost. Rekla bych, Ze se stale jesté mnoha vécem udi, a velmi rad
si necha poradit od zkuSen¢jSich a doporuceni ihned zkousi. M& dobrou schopnost
motorického uceni. Stile hledda sviij individualni styl béhu a v rozcvieni rad
experimentuje.

Tréninkové vykony O. jsou dobré, ale neodpovidaji zdvodnim. Z venéi na néj
v zavodé Zadné pozadavky kladeny nebyly, ani on sam si na sebe neklade Z4dné
pozadavky. O. je zavodni typ, v tréninku se nevyhecuje k vrcholnému vykonu, béha
s velkon rezervon, a7 zavod je pro néj vyzvou. V sezéné je jeho vykonnost velmi

stabilni.

PREDSTARTOVNI STAVY: O. den pted zavodem nepocituje nervozitu,
ani v obdobi pred zivodem. Pouze pied MCR zadal pocifovat nervozitu rano po
probuzeni. O. je pfiznacny stabilitou a odolnosti vii¢i desintegrujicim vliviim. Pfed
prvnim zavodem sezony spal Spatng, coZ ale bylo zfejmé zplisobeno ucenim se na
zkousku, jinak spal dobfe, minimalné 10 hodin. V den zavodu po probuzeni se
nasnida a jeste si jde na 1 hodinu lehnout. V prvnim zavod€ ocekaval ¢as 6,90 s na 60
m a vitézstvi, ob& oSekavani mu vysly. Tento zavod byl pro n&j daleZity. Na MCR
ocekaval medaili a sezénni maximum, ale neocekaval posunuti osobniho rekordu o 3
setiny. O. na MCR muzi a Zen ziskal prvni medaili a to sti{bmou. V zavodech
nepocitoval viibec pocit slabosti, Ginavu, ani tihu ve svalech. P¥i MCR pocitoval

mimé zvySenou trému. V rozcviceni se aZ na zavody v Chemnitzu citil dobfe. V
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prvnim zavodé se bal o nart, s kterym ma chronické obtiZe, na MCR pocitoval vétsi
napéti ve svalech, coZ mu vyhovovalo, v Chemnitzu se citil t€Zce. Pro sprinty je
optimalni, kdyZ sprinter ve svalech citi mirny tonus a neni Gplné protaZen.

Pfed zavodem se O. nemusi namahat, aby se koncentroval. Pouze pfed prvnim
zavodem nepouzil zadné povzbuzujici prostiedky. V zavodé pfed b&hy pouziva
metodu aktivace - relaxace, jak ji sam nazyva. Aktivace trva po dobu celého
rozevideni, kdy se fyzicky aktivuji svaly a kardiovaskularni systém. Ctvrt hodiny pred
béhem nastava faze fyzické relaxace - aktivace dusevniho stavu. Pfi ni sedi za bloky,
je v klidu, pohled ma zaméfeny na trat. Ze Spara je patmé, Ze v situacich vysoké
emocionalni vzruSivosti vyhledava klid. Sam fika: “Predstavuji si béh, fikam si, Ze
jsem dobry, mam Sanci na uspéch, véfim si, coz mé nabiji energii."* Picd b&hy se
nemusel namahat, aby se koncentroval, zabyval se mySlenkami na zavod a ani jednou
nemél] strach ze soupefi. Pii tfetim sledovaném zavodé, v Chemnitzu, nepocitoval
strach, ale dobte védé€l, Ze jeho soupefi jsou lepsi a neocekaval postup do finale. Ani
pii jednom zavod¢ nemé€l Upln€ pocit pfipravenosti. Nejvice pfipraven vak byl pii
MCR, kdy svoji ptipravenost odhadoval na 98%. V prvnim zivodé nebyl zcela
pfipraven, prikladal to své nerozzévodénosti. Pfi tfetim zavodu zjistil v blocich, Ze
jsou nakfivo, mirn€ znervoznél a “zaspal®. Ve vSech zavodech se citil optimalng

nabuzen.

START: O. pfednosti je velmi dobry start. Pfi ném si vytvafi niskok na
soupete. Jeho reakéni doba je vynikajici, v prvnim zavodé byla jeho RD na hranici
chybného startu, ale protoze chybély zat€Zové bloky, startér to vyhodnotil jako dobry
start, O. mé&l pocit, Ze “ulil“. Na MCR mél nejlepsi primérnou reakéni dobu ze viech
tfi béhd. Ve finale, ve kterém byla jeho taktika vybéhnout na maximum, tfeba i ulit,
mél reakeni dobu 113 ms. Pfi skutecnosti, Ze za chybny start je povaZovana RD niZsi
nez 100 ms, se jednd o vynikajici RD. Ve Sparu se projevil sklon nepfipoustét si
moznost vlastniho selhani, tendence spoléhat na nahodu se neprojevila. Po zavodé
vyborné odhadnul svoji RD na 115 ms. V prvnim zavodé bylo jeho taktikou
soustiedit se na kazdy impuls, nezajimal se o to, zda-1i “ulije, citil spravné napéti v

dolnich koncetinach. Pii vybéhu ze startovnich bloki se na nic nesoustfedi. Za svoji
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béZeckou kariéru nemél ani jeden chybny start. Pfed béhem si nevytvaii pohybovou

predstavu startu, ve stavu relaxace st piedstavuje prubéh celého zavodu.

FLOW STAV: V prvnim zavodé¢ halové sezony podminky pro vnimani flow
pred zavodem byly splneny, ale zavodnik v zavodé flow nepocitoval. Velmi dobie
védél, Ze ma Sanci na vitézstvi, rozcviCeni bylo optimalni, pocit pfipravenosti mél, i
kdyZ se mohl citit jesté 1épe. Ale v zavod€ v poloviné trati ztratil pocit, Ze mu to b&zi
a b&Zelo se mu hife, neZ jaky byl vysledny cas. Prvni zavod sezény sebou nese
daleko vétsi vyzvu, motivaci, ale i obavy neZ dalsi prﬁrriérné zavody stejné kategorie.

Zavodnik po delsi dobu nezavodi, a nevi, na jaké drovni je on sdm, ani jeho soupefi.

V druhém zavodé na MCR hyl O. ve stava How. Cely zavod mél pod
kontrolou, dostal se lehce do startovni atmosféry, v rozcvideni se citil dobfe, pied
zavodem mél pocit pfipravenosti a nabuzenosti. V zdvod€ nevnimal okoli, véfil si.
BéZelo se mu stejné jako byl vysledny €as a domnival se, Ze podal vrcholny vykon.
Pro O. je MCR vrcholem sezény, véfil si, mél obrovskou chut do zévodéni.

Domnivam se, Ze vét§ina podminek pro dosaZeni flow byla splnéna.

Ke tfetimu zavodu v Chemnitzu nebyl O. tolik motivovan. Byl to posledni
zavod sezény a vrcholem sezény bylo MCR pied tydnem. Jak sam fika: ,Nebylo to
ono®. Jiz t€zko se dostaval do startovni atmosféry, rozcvi¢eni nebylo optimalni. Ze
svého vykonu, ktery byl o 21 setin hor$i ne pted tydnem na MCR, byl zklaméan.

V tomto zavod€ zajisté O. flow nepocitoval.

O. pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu tyto podminky:
1.) sebevédomi — musi si véfit, nesmi mit Zadné pochybnosti;
2.) pocit, Ze je nabity energii, k ¢emuZ mu pomah4a hodné spanku;
3.) dualeZity zdvod s dobrou konkurenci;
4.) teplo (organismus je zahfaty, ztraci se mozZnost svalového zranéni).

V optimalizaci APS mu poméaha: tonovani pred zavodem a urcity tlak zvenci.

O. mize dosahnout stavu flow tehdy, kdyZ bude véfit ve své sily a schopnosti,
zavod probéhne v silné konkurenci s velmi dobrou atmosférou. Pfed zavodem O.
vyzaduje urdity klid a stereotypii aktivit jdoucich po sobé. Na druhou stranu se umi

bez obtizi vpravit do vzniklych podminek a situaci. O. pomédha ve vykonu i
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v sebediivéfe, citi-1i uréity tonus ve svalech, pred zdvodem musi tonovat. O. pfi své
vyrazné stabilité¢ dobfe zvladad emocionalnost a psychickou naro¢nost sprinterskych
disciplin, aktivné a integrované se umi vyrovnavat s intervenujicimi situacnimi
proménnymi.
Optimalni vyladéni u O. vyzaduje:

pocit osobni svobody v rozhodovani o sob€ pred zdvodem, bezstarostnost v zavode
(pod tlakem neni schopen podat optimalni vykon) spojenou s chuti do zivodu a
s optimismem, vyhecovanost a soustiedénost na vykon. Do optimalniho stavu je

schopen dostat se na nejdtlezitéj$im zavod€ na MCR.

4.1.3. KAZUISTIKA - R. G.

R. G. se narodil v roce 1983. Sprinter ASK Slavie Praha, trenér P. Novotny.
Mistr CR vroce 2004 v 4x100 m, halovy mistr CR vroce 2005 na 200 m.
Reprezentoval v 6 mezistatnich utkanich, z toho 3x v EP a 3x do 22 let Ugastnik ME
2003 a 2005 do 22 let. Osobni rekordy: 100 m 10,78 s; 200 m 21,23 s.

DOTAZNIK PASKO: R. vyjadiuje bohatost a bezprostfednost vnitiniho,
hlavné emocionalniho, postihovani, proZivani a zpracovani podnétovych situaci a
pohotovost uéinn€ na né reagovat bezprostiednimi, spontanné pfijatymi a
spousténymi strukturami aktivit, zachovani se, jednani. R. je dynamicky, spontanni,
vyhledava situacni vzruSeni, nemé rad stereotyp. Nizka stabilita byva ukazatelem
silného  vnittntho neklidu, pohotovosti, bystrosti, tendence ke zméné,
temperamentnosti, potfeby <dinnosti. Je charakteristicky impulsivnim tihnutim
k vysoké proZitkové a situacni dynamice, nizkym sebeovladanim, sklonem spoléhat
na nahodu a riskovat, sklonem kleZémimu vztahu k dkolim a lidem. R. je
spoleCensky, usiluje o spoleCenské uznani, o ziskdni obdivu, autority, vlivu.
Stimuluje takové spolecenské aktivity v nichZ by se mohl ukazat. Je sebevédomy,
jedna na zakladé vlastniho uvazeni, rozhodnuti. Neuznava prekazky a limity, ma
sklon piekracovat své sily a moZnosti, coZ souvisi s vyS§imi aspiracemi. Pravodnim

jevem je nizka anticipace mozZného selhani.
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DOTAZNIK SPARO: R. je velmi vyrazny vzru$ivy, spontdnni typ —

vznétlivy typ osobnosti. Zékladem je spojeni vysoké emociondlni nabuditelnosti,

vysoké vzrusivosti a sklonu proZivat situadni napéti, se spontanni situaéni reagenci,
nizkym sebeovladanim a malym zvaZovanim mozZnych disledku aktivit. Tento typ je
spojen s adjustacni rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se pridrZovat
vlastnich pfistupi a schémat chovani, a vysS§i hladinou psychické vzrusivosti,
spontaneity.

U R. se da mluvit o psychické labilité, kdy jedinec neni schopen se aktivné a
integrované vyrovnavat s intervenujicimi situaénimi proménnymi. Jedna se u néj o
vyraznou extremitu osobnosti ve smyslu miry vybo€ovani z ,popula¢ni normy*. R.
vykazuje manifestovanou feminitu. Je pro néj charakteristicky Zivotni a situadni
pesimismus, ve spojeni s ,,trudomyslnosti* a stavy psychické deprese (zde je rozpor
mezi dotaznikem Pasko a Sparo) a situacné proZitkovy pfistup, orientace na aktualni
¢i mozné disledky. Je sebejisty, ma ditvéra ve své sily a schopnosti, neptipousti si
moznost vlastniho selhani. Vysok4 emocionalita svéd¢i pro vysokou situaéni citlivost
a intenzitu proZitkl. R. ma sklon proZivat uizkost ve vztahu k anticipacnimu proZivani
zat€Zze. U R. vystupuje vyraznd uroven riskovat 1 hladina anticipace svédéi pro
nedostatené zvazovani moZnych disledki neadekvéatniho rozhodovani se, jeho
aspiracni urovei je vysoka.

R. se projevuje mirnou nezodpovédnosti a lezérnosti ke vztahu k dkolim,
lidem, moznym dtsledktim, jeho chovani je emociondlné impulzivni. Vyhledava
vnitini vzruSeni, vysoké emocionalni a proZitkové nabuzeni. Tak jako v Pasku i zde je
ziegjma kontaktivnost, snadnost, rychlost a pruZnost sniZz jsou vyhledavany,

navazovany kontakty s lidmi. Lpi na svych osobnich pfistupech a ndzorech.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni tiroveti R. je velmi dobra. V roce 2005 byl
schopen splnit limit na MS do 22 let na 200 m. Jeho z&vodni zkuSenosti, jak sam fika
jsou primémé, ale pfileZitosti na jejich ziskani ma pred sebou dost. R. piekvapivé
nerad zavodi, z Paska vyplyva, Ze vyhledava situacni vzruseni, usiluje o spolecenské
uznani. Zavod pro né€j znamena hlavné psychické vypéti a adrenalin. Zavodi
v extralize za ASK Slavii Praha.

V tréninku podava R. velmi kvalitni vykony, které je schopen zopakovat a
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vylepSit v zavod€. Trénuje v tréninkoveé skupin€ velmi kvalitnich sprinter, o
soupefeni zde nema nouzi. Ma zvySenou priibojnost s potfebou prosadit se, pfedvést
se. Rekla bych, Ze je nevyhranény aZ zavodni typ. V zavodni situaci si na sebe klade
poZadavky pouze on sam, jsou pfiméfené a R. je schopen jich dosdhnout. Z Paska i
Spara vyplyva, Ze jeho aspiracni uroven je vys§i, je vice ctizadostivy a ma sklon
prekracovat své sily i moZnosti, v mnou sledovanych zavodech jeho anticipace i
aspiracc byly adckvatni.

PREDSTARTOVNi STAVY: R. pocitoval 4 dny pred prvnim zavodem
mirnou nervozitu, pted MCR nervozitu nepocitoval, pred nejdilleZitdj¥im zavodem,
mitinkem v Lucemburku, zacal pocitovat nervozitu den pfedem po preéteni startovni
listiny. P¥ed zavody spal vZdy dobfe, minimalné 8 hodin. V zavodech si sva
oéekavani splnil. Privodnim jevem troufalosti je nizka anticipace moZného selhani.
Od prvnich zavodd nic neocekaval, byl zvédavy jak se mu pob¢zi, v Lucemburku
o¢ekaval kvalitni umisténi. Se zavodem v Lucemburku byl velmi spokojen. ZvySenou
trému v zavodech nepocit'oval, v prvnim zavode mél pocit slabosti, pocit'oval unavu i
tihu ve svalech, v ostatnich z&vodech tyto pocity nemél. V rozcvifeni se citil
optimalné kromé prvniho zavodu, kdy nemél chut’ zavodit, pohadal se se svoji
partnerkou, a na to soustfedil i svoje mySlenky. Jinak myslel na dobry cas a na zavod.
Pouze na MCR se nemusel naméhat, aby se koncentroval, soustiedénost prisla sama,
pouze v tomto zavode pouZzil povzbuzujicich prostiedkil. Pro jeho vysokou situacni
citlivost je moc nepouZiva. Relaxa¢ni nebo aktivacni metody nepouziva, Zadné nezna.
Na MCR pocitoval zdravou nabuzenost, v Lucemburku nabuzenost aZ mirnou apatii,
v prvnim zavodé€ apatii. Vyhledava vnitini vzruSeni. Jeho emocionalni nabuditelnost
je vysoka, zfejmé proto v prvnim zavod€ pocitoval apatii. Strach ze soupefd ani

v jednom zavode€ nem¢l, je pro néj piiznacna vysoka sebejistota.

START: Pocit pripravenosti na zavod nemél R. jen v prvnim zavodg¢, jinak se
citil optimaln€, pomoci tom mohla i skuteCnost, Ze nepocitoval strach ze soupefi. Ze
Spara je pro R. pfizna¢nd vysoka sebejistota, div€ra ve své sily a schopnosti,
nepfipousti si mozZnost vlastniho selhani. R. si nevytvaii Zadnou pohybovou predstavu
zavodu. V dtlezitych zavodech se soustfedil na soupete, kteti ho mohli ohrozit. I jeho

taktika byla zaméfena na soupefe, jeho cilem byla se jich drzet a nenechat je

68



odbéhnout., v prvnim zavod€ netaktizoval. Na vSech tfech zavodech byl se svym
startem spokojeny, odstartoval vZdy velmi dobfe. Ani jednou neulil a svoji RD
hodnotil jako dobrou. Z Paska pro to svéd¢i vyrazna spontadnnost. Svij start hodnotil
vétS§inou podle toho, kolikdty po startu byl. Nizkad stabilita byva ukazatelem
dynamické, spontéhni osobnosti vyhledavajici situacni vzruSeni. R. sam vypovédeél,
Ze proZivani zavodu se s Casovym odstupem méni — jinak zdvod proZiva v den

zavodu, jinak den poté.

FLOW STAYV: V prvnim zavod€ halové sezény R. flow nepocitoval. Pied
zavodem pocitoval slabost, unavu a tihu ve svalech. Ve startovni atmosféfe nebyl,
nechtél béZet, zabyval se myslenkami na hidku se svoji partnerkou a muscl sc
namahal, aby se (rochu koncentroval na zédvod, pocit pfipravenosti pfed startem
nemél. Sice zavod mél pod kontrolou, na vysledek behem provadeéné aktivity
nemyslel a béZelo se mu stejné jako vysledny vykon, ale domnivam se, Ze optimalni

vyladéni u R. nenastalo.

Druhy zavod, ktery jsem sledovala, byl mitink v Lucemburku. Zde podal
vrcholny vykon, se kterym byl velmi spokojen. ZvySenou trému, pocit slabosti, inavu
ani tihu ve svalech nepocitoval. V rozcvi¢eni se zabyval myslenkami na dobry das,
tésné pred startem mél pocit pfipravenosti, veéfil si, byl spravné rozcvicen. Opravdu
mél pocit, ze mu to ,,b&zi“, poZadavky na néj kladené byly pfiméfené, a byl rad, Ze je
naplnil. Domnivam se, Ze podminky pro dosaZeni optimalniho stavu byly splnény.
Pro uplné dosaZeni chybélo jesté splnéni n€kterych podminek: musel se namahat, aby

se koncentroval, do startovni atmosféry se dostaval t&€Zce.

Pii tfetim zavods, na MCR, se R. nachazel v optimalnim stavu pro zavod.
ZvySenou trému, pocit slabosti, inavu ani tihu ve svalech nepocitoval. Do startovni
atmosféry se dostal tésné pred startem, rozcviceni bylo optimalni, viibec se nemusel
namahat, aby se koncentroval, soustfedénost pfisla sama. Tésné pfed startem mél
pocit pfipravenosti, opravdu si véfil, mél pocit, Ze mu to ,,b&Zi“, zdvod mél pod
kontrolou a byl pfesvédCen, Ze podal vrcholny vykon. PfekaZkou mohl byt pocit, Ze

nebyl spravné rozcvicen.
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R. pomahaji k dosaZeni nejvys§iho vykonu tyto podminky: nabuzenost,
davéra ve své schopnosti a sily, pfitomnost trenéra, zdvod s dobrou atmosférou a
divaky, védomi, Ze neni favorit a nic se od n€j neocekava, vys§i teplota vzduchu.

Bylo pro néj obtizné zamyslet se nad t€mito podminkami a zformulovat je.

R. miZe dosahnout stavu flow tehdy, kdyZ bude mit pocit, Ze je spravné
rozcviden a ze pro zavod udé€lal v tréninku 1 mimo n&j maximum. Je dileZité, aby své
myslenky soustiedil jen na zavod, a netrapily ho rodinné zéleZitosti. Jak sam ftika,
nerad zavodi, a zavod pro néj znamend psychické vypéti, zde by mohlo pomoci
zvySeni psychické stability, byl by schopen se lépe vyrovndvat se situacnimi
proménnymi. Vyhovuje mu, kdyZ neni v pozici favorita, nic se od n&j neocekava.
MozZna by mu vice prospélo, kdyby se pred startem soustfedil v zdvod¢ spiSe sam na
sebe nez na soupere. Trenér mu dodava sebeddvéru a povzbuzuje ho. Vyhovuje mu

zavod s postupovymi koly, miZe se rozzavodit.

Optimalni vyladéni u R. vyZaduje: sniZeni trovné sebecitu a aspiraci,
kognitivni vhled do aspektd ovliviiujici vykonnost. Dilezité je, Ze R. ma ddvéru ve
své sily a schopnosti, nepfipousti si moznost vlastniho selhani, pfijde-li vSak obdobi
stagnace vykonnosti ve spojeni s vysokou situacni citlivosti, mohl by propadnout

pesimismu a staviim psychické deprese.

4.1.4. KAZUISTIKA - J. S.

J. S. se narodil v roce 1983. Student VS. Sprinter ASK Slavie Praha, trenér P.
Novotny. Mistr CR vroce 2004 na 4x100 m a vroce 2005 na 60 m v hale.
Reprezentoval ve 4 mezistatnich utkanich, z toho 2x v EP a 2x do 22 let. Uastnik
ME v roce 2003 do 22 let. Osobni rekordy: 60 m 6,74 s; 100 m 10,67 s; 200 m
21,78 s.

wrvr

s nizkou interakéni hybnosti — ma sklon spiSe situace intenzivnéji proZivat, neZ je
aktivné feSit. Projevuje se niz§i odolnosti vii¢i stresovym situacnim vliviim, nizkou

urovni sebedvery, ambici a aspiraci, sklonem k poddajnosti, zavislosti.
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Pro J. je individualné ptiznaény profil:

- dynamiénost — nizké skére — priznacny profil jedince tihnouciho ke zménég,
podnétovému a Zivotnimu dynamismu. Nema rad stereotyp. Motivuji ho jsou proZzitky
neobvyklosti, neotfelosti, vzruSeni. Je pohotovy, temperamentni. Rad riskuje a
predvadi se. Projevuje se vysokou zvidavosti a druZnosti, ale soucasné i povrchnosti,
mensi uvazlivosti a snasenlivosti, nizkou odpovédnosti, nedostatkem vytrvalosti.

- prFizpusobivost a mala priibojnost — nizké skoére — profil umirnéného jedince s
dominujici tendenci nenardZet. M4 z konflikti. Projevuje se malou pribojnosti,
nenaro¢nosti, mirnosti, ochotou ztotozniovat se s autoritami, tendenci spokojit se se
svym postavenim.

- socialni uzavienost — nizsi skére — profil mén& kontaktivui, socidlnd
zdrZzenlivé osobnosti se zvySenym scbecitem. Zachovava si vnitini integritu
vytvoifenim obrannych bariér proti desintegrujicim socialnim vlivim. Projevuje se
sobéstaCnosti, zasadovosti a houZevnatym setrvanim u svych ndzort, postojl,
piistupi.

Ma tendenci riskovat, spoléhat na ndhodu, predvadet se, miZe prekracovat své

sily a moZnosti, neocekava selhani.

DOTAZNIK SPARO: J. je spiSe vzrusivy, spontdnni typ — bezprostiedni,

submisivné _jednajici typ osobnosti. Zakladem je spojeni vysoké emocionalni

nabuditelnosti se spontanni reagenci. J. je vysoce vzru$ivy, ma sklon proZivat situacni
napéti, tenze i euforie, vyhledava interakce s prostfedim stabilnéj§im, kognitivne
chudym.

J. preferuje osobni svobodu, spoléha se sam na sebe, déla jen to, co sam
povazuje za dileZité, je nezavisly. M4 potlacenou sebedtivéru ve své vlastni sily a
schopnosti, obtiZnéji se vyrovnava s obtiZemi s nimiZ se v Zivoté setkava, pfipousti si
moznost vlastni nepostaditelnosti a Zivotniho selhdni. Ma vyssi tendenci proZivat
uzkost. Vykazuje postoje protikladné obecnym trendiim ptiznacnym pro jeho pohlavi.
Zdbraziiuje své nazory. Jeho chovani je emocionalné impulsivni. J. obtiZnéji navazuje
kontakty s druhymi lidmi, ve vyhrocenych situacich se zachovava mimé iracionalné.

Hladina resistence va¢i rusivym podnétim ukazuje na jedince snizsi schopnosti
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sebeovladani a autoregulace. J. ma niz§i uroveri aspirace a niZ§i ambicidznost. Je pro

n¢j charakteristicka niZ8$i stimulacni hladina nabuzovani a nabuditelnosti.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveii J. je velmi dobrd. Sam se
domniva, Ze jeho zavodni zkuSenosti jsou na vysoké urovni. Jeho vykonnost stale
stoupa, v halové sezéné si zlepsil své osobni maximum na 60 m o 10 setin. Zavodi
v extralize za ASK Slavii Praha. Zavodi velmi rad a zavod pro néj znamena snahu o
podani maximalniho vykonu, soustfedéni a psychicky tlak.

Na tréninku podavd velmi kvalitni vykony, které je schopen predvést i
v zavodé. J. trénuje v tréninkové skupin€ s velmi kvalitnimi sprintery. Podle mého
pozorovani se domnivam, Ze se jednd o zavodni typ. Se svymi vykony v halové
sezoné byl spokojen, kromé prvniho zavodu v sezéné, kdy ocekaval kvalitngjsi
vykon. V zavodni situaci si na sebe kladl pozadavky pouze on sam a byl jich schopen

dosahnoul. Z Paska 1 Spuara vyplyvd, Z¢ J. mi niZ8f drovedl aspirace a niz8i

ambicidznost.

PREDSTAROVNI STAVY: J. spal pied prvnim zivodem sezény, vefejnymi
zavody, velmi malo, protoZe byl na plese. Pfed Pieborem Prahy spal dobie, sedm
hodin. Pfed MCR spal §patné, v noci dostal chiipku a rano se probudil s horedkou 39
°C. Normaln€ spi pied zavody dobie, sedm hodin je optimalnich. Pfed druhym a
tietim sledovanym zavodem zacal pocitovat nervozitu den pfedem. Pied vefejnymi
zavody nervozitu nepocitoval, byl ve stavu mirné apatie, soupefti se neobaval, nic od
zavodl neocekaval, ale s vykonem nebyl spokojen. V Pasku se projevuje mensi
uvazlivosti a nizkou odpové&dnosti. Od Pieboru ocekaval souboj s nejvetsim svym
rivalem O.K., pfed startem byl optimaln¢ nabuzen, trochu se obaval souperid,
s vykonem i s vitézstvim byl spokojen. Od MCR nic neodekaval, nemoc ho
prekvapila a J. chtél zavod jen zkusit, mél trochu strach ze soupef, nakonec se
zlepSenim osobniho maxima o 10 setin i s vitézstvim byl velmi spokojen. Pokazdé
pocitoval tihu ve svalech, trému, pocit slabosti a unavu nepocit'oval, kromé MCR,
kdy byl nemocny. Na dileZitéjSich z&vodech pouZiva povzbuzujici prostiedky,
relaxacni ani aktivaéni metody nepouZiva, Zadné nezna. Ani jednou jeho pocity
v rozcviceni nebyly optimalni, na VZ se citil unaven, na Pfeboru mél pocit tuhosti ve

svalech a nevyhovovalo, Ze zavody byly velmi brzo rano, na MCR byl naopak velmi
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uvolnény bez tonusu, pfifinou ziejme byly uZivané 1éky. V rozcviceni se zadnymi
mySlenkami nezabyval, jen na Pfeboru nechtél podcenit rozbéh a nepokazit start,
soustfedil se na jeho techniku, jen na tomto zdvod¢ se necitil optimalné pfipraven na

zavod. Kromé& MCR se nemusel naméahat, aby se koncentroval.

START: Pocit pfipravenosti na zdivod m¢l J. jen na Preboru Prahy, pocitoval
nabuzenost a optimalni nervozitu. Pro J. je charakteristickd niZ§i Giroveni nabuzovani a
nabuditelnosti. J. si vytvarel na Pfeboru pohybovou ptedstavu startovniho vybéhu,
snazZil se, aby vyb&h byl uvolnény, na MCR si pfedstavoval celd prib&h zivodu
vmimém pohybu na béZecké rovince. Na vefejnych zavodech bylo J. taktikou
vystartovat jako prvni a b&Zet uvolnéné na Cele, na startu vSak zaspal a Spatné
odstartoval. Na Pieboru nechtél chybovat pfi startu, ale trefit se do vystielu, svij start
hodnotil jako dobry. Na MCR riskoval, risk mu vyscl, trefil se do startovniho vysticly

a pfi vyb&hu se sousticdil na to, aby byl co nejniZe. Ani na jednom zavodé ,neulil”.

Z Paska je patrna tendence riskovat a spoléhani na ndhodu.

FLOW STAV: V prvnim zavod€ halové sezény J. flow stav nepocitoval.
Pocitoval tihu ve svalech, vrozcviceni se citil unaven, pred startem nemél pocit
piipravenosti, pocitoval apatii a uvolnénost, nemél pocit, Ze mu to ,,béZelo”. Zavodu
nepfikladal moc dileZitosti, v zdvode€ mu chybél naboj, vibec se nedostal do startovni
atmosféry. V zavod€ vnimal jen ty soupefe, ktefi byli pfed nim, v tomto zavodé
dobéhl tieti. Po celou dobu rozcviceni komunikoval se soupefi, jen posledni minutu
pred startem se snaZil soustfedit na zavod. Jeho vyrazna dynamicnost je spojena

A4

s niz8$i koncentrovanosti na kvalitni ukazatele vykonavané ¢innosti.

Ve druhém sledovaném zavodé¢, na Pfeboru Prahy, byl J. zftejmée v optimalnim
stavu. Cely zavod mél pod kontrolou, velmi dobfe odstartoval, véfil si, mél pocit, Ze
mu to ,,b&Zi“, pfed startem mél pocit pfipravenosti, zavod nechtél podcenit, soustiedil
se na néj, vnimal sprdvnou nervozitu i nabuzenost, k zavodu byl velmi motivovan,
téSil se na souboj srivalem O.K., patndct minut pfed startem findle pfestal

komunikovat a soustiedil se jen na sebe.

Tieti zavod J. zkomplikovala nemoc. Zavod s horeckou 39 °C uréité neni

optimalni. Na druhou stranu J. pomohlo, Ze byl na za¢atku nemoci, onemocnél par
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hodin pfed zavodem. V tomto stadiu nemoci je organismus schopen se velmi dobie
vyrovnat s nemoci a v zadvodé€ zmobilizovat vSechny sily. Je-li zavodni forma, nemoc
v pocatku nemusi byt pfekazkou, obCas miliZe i pomoci. J. pomohlo, Ze od tohoto
zavodu nic neocekéval, bral to jako pokus. Moc si nevéfil, pred zavodem nem¢€l pocit
plipravenosti, a vie vsadil na risk pfi startu, ktery mu vySel. V zavod€ se mu bézelo

stejné jako byl vysledni vykon. J. se domnival, Ze podal vrcholny vykon.

J. pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu tyto podminky: divéra ve své
sily a schopnosti, koncentrace na vykon a na sebe (nekomunikuje, nesleduje své
soupeie), odpocatost, rozehfatost, kvalitni vykony podévané v tréninku a kdyZ se od
néj nic neceka.

J. mizZe dosédhnout stavu flow tehdy, kdyZ se v zavodé spolehne sam na sebe,
nebude se starat o soupefe, ani s nimi komunikovat bezprostfedné pied zdvodem a
bude se plné koncentrovat na zavod. Vrcholny vykon je schopen podat v dileZitém
zavodg, soupefi-li se soupefi stejné urovne, ti ho motivuji. DileZité je, aby zdvodu
podfidil svoji Zivotospravu. Vrcholny vykon miiZe podat ve stavu nabuzenosti, véfi-li
si a jeho piedeslé tréninkové vykony jsou kvalitni, dodava mu to uréitou jistotu.
Nemé rad ulohu favorita, vyhovuje mu, kdyz se do n&j nic neocekava, miZe jen

prekvapit.

Optimalni vyladéni u J. vyZaduje:
zvySeni odolnosti vici stresovym situacnim vliviim, zvySeni urovné sebeddvéry,
zvySeni aspirani Urovné a ambiciéznosti, nemé¢l by vSak piekracovat své sily a
schopnosti. M4 tendenci riskovat, spoléhat na ndhodu, coZ mu zatim vychazi, vytvari
si tak pfedni pozici v zavodé diky vyborné reakéni dobé. V prostredi pro néj znamém
by mohl mit pribéh celého zavodu vice pod kontrolou. Domnivam se, Ze by si
sprinter mél stat na osobnich pfistupech a nazorech, je-li pfesvédcen, Ze pro vykon
déla maximum, je bez nejistot, zvysuje mu to jeho sebediveéru. Jako mnoho sprinterti

ma sklon pfedvadét se a potiebu prosadit se.
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4.1.5. KAZUISTIKA - S. K.

S. K. se narodila v roce 1978. Absolventka VS. Sprinterka USK. Zaéinala
vDynamu ZCE Plzefi u trenérky Spenatové a Linhartové v letech 1988 — 1991,
potom byla ve Skod& Plzef do roku 1996 u trenéra K. Gemova. V roce 1997
trénovala v Dukle Praha a do roku 2000 v AC Sparta. Od roku 2001 trénuje u
trenérky Jany Jilkové a zavodi za USK Praha. S. je halova mistrn& CR v roce 1996 na
200 m, 2001 na 60, 200 a 4x200 m, v roce 2002 na 60 a 200 m a na draze 4x100 m,
vroce 2004 na 100, 200 a 4x100 m a v hale 2005 na 60 m. Reprezentovala v 6
mezistatnich utkanich (1994 — 2004), z toho 3x v Evropském poharu. Ugastnice MSJ
1994 a 1996, MEJ 1997, HME 2002 a HMS 2003. Osobni rekordy 100 m 11,45 s;
200 m 23.47 s; 400 m 54,09 s.

DOTAZNIK PASKO: Pro S. je individudlng piiznaény profil jedince
tihnouciho ke zmén¢€, podnétnému a Zivotnimu dynamismu. Motivuji ji proZitky
neobvyklosti a vzruSeni. Vysokd dynamicnost byva ukazatelem vnitiniho neklidu,
pohotovosti, vysoké bystrosti, temperamentnosti, je spojena s niZ8i koncentrovanosti
na kvalitni ukazatele vykonavanych Cinnosti a se zvySenou pribojnosti, tendenci

v

riskovat a predvadét se. Nemda rada stereotyp a dlouhodobé&jsi jednostrannou
nizkou odpovédnost, nedostatek vytrvalosti a sv€domitosti. Je charakteristicka,
nizkym sebeovladanim, niz§i odolnosti vic¢i stresogennim situaénim vliviim, i
impulsivnim tihnutim k vysoké proZitkové a situac¢ni dynamice. Nizka stabilita jako
protiklad tendence kinertnosti byvad ukazatelem silného vnitfniho neklidu,
spontannosti, bystrosti, niZ§i anticipani regulaci chovani. M4 vysokou uroven

sebedlvéry, potfebu dominovat, sklon energeticky se prosazovat, podnikat, soupefit.

DOTAZNIK SPARO: S. je vyrazn&ji reaktivni (dynamicky) typ —

nevariabilni typ osobnosti, u néhoZ vystupuje do popfedi motorickd hybnost, ktera se

projevuje ve vyhledavani zmén pfi menSich regulacnich zdbranich, emocionalni
stabilita a neregulovatelnost. Pro nizkou kognitivni variabilnost (tihnuti k interakcim

s prostiedim stabiln&jim) chybi dynamicky vhled a anticipace. Pro S. je p¥iznaéna
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adjustaCni rigidita, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se pridrZovat vlastnich
pfistupl a schémat chovani a nizk4 situacni vzrusivost.

Jedna nezavisle na ostatnich. Pro S. je obtiZn&jsi navazovani kontaktd
s druhymi lidmi, niZ§i intenzita prahnuti po novych kontaktech. S. je jedinec
s nestalymi situaén€ poddajnymi schématy projevil. Intenzita vnitintho proZivani
(autostimulace) je nizkd — nizké snéni, orientace na suchou realitu bez potfeby
proZivat rozko$ z mozného. Co se ty¢e emocionality, miZeme u S. hovotit o mirné
emo&ni chudosti, nevyraznych proZitcich, niZ§i emotivni citlivosti. S. ma niZsi
schopnost seheavladani a autoregulace. M4 tendenci k riskantnim volbam a je zde
ziejmé nedostatecné zvazovani moznych disledkii neadekvatniho rozhodovani se.
Pro S. je pFiznagni le¥érnost ve vziahn k tkolim, lidem, moZnym diisledkim.
Preferuje osobni svobodu a potfebu spoléhat se na sebe. Prekvapivé je méné
ambiciozni.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveti S. je vynikajici, sprintim se
vénuje od 14-ti let. Zavodi v extralize za USK Praha. Zavodi rada a zavod pro ni
znamena vyuasténi tréninku. Ma velmi bohaté zavodni zkuSenosti, jak na domaéci, tak
mezinarodni padé. V CR je momentalnd nejrychlej§i sprinterkou. V zahraniéni
konkurenci podava horsi vykony neZ v konkurenci ¢eské, rada by to zlepsila. Sama
tvrdi, Ze se nejvice nauci na velkych mezinarodnich zavodech.

Tréninkové vykony S. jsou kvalitni, ale S. v tréninku neb&hd na 100%, vZdy si kus
schovava na zavody. Je ¢isté zavodni typ — do zavodu dava maximum. V zavodech si
na sebe klade pozadavky prevaZné jen ona sama, zvenku kladeny nejsou.

PREDSTARTOVNI STAVY: S. nepocitovala pfed zdvody nervozitu, jen
od rdna. Spala pokaZzdé dobfe, vZdy minimaln€ 9 hodin. Emocionalné je stabilni. Pfed
zavody si na sebe neklade nesplnitelné pozadavky, jeji ocekavani se veelku naplnila.
Vysoka droven sebedlivéry a pohybovy neklid o tom vypovidaji. V prvnim zavodé
sez6ny chtéla ziskat jistotu, na MCR chtéla zvitdzit v osobnim rekordu, coZ se ji
splnilo, osobni rekord si vylepSila o 4 setiny. Na mezindrodnich zadvodech v
Chemnitzu bylo jejim cilem drzet se souperek, ,,jit s nimi*“ a zab&hnout co nejlepsi

das, ale v osobni rekord nedoufala. DosaZeny ¢as byl primérny a nedokazala béZet se
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svymi soupcikami. Sama Fika, Ze neumi béZet s lepsimi, v béhu se tolik neuvolni jako
kdyz bézi sama. Jak vyplyva ze Spara, preferuje osobni svobodu, nerada podfizuje
své jednani a chovani. V prvnim zivodg citila S. trochu zvyené napéti, zvySenou
trému citila i na MCR, v zavodech viak nepocitovala pocit slabosti, inavu ani tihu
ve svalech. V rozcvideni se S. necitila nejlépe, méla pocit t&kych nohou, na MCR sc
pocit v rozcviceni zlepSoval vZidy vkazdém postupovém kole. Své mySlenky
soustfedila na zavod a na to, aby béZela podle sebe, ncpodfizovat se souperkam.
Nemusela se namahat, aby se koncentrovala pied zavodem. Pfed startem méla
optimalni pocit pfipravenosti. V zavodech pocitovala nabuzenost, v Chemnitzu byla
spiSe apaticka. VZdy pied zdvodem uziva povzbuzujici prostiedky, n€které relaxacni i
aktivaéni metody zn4, ale nepouZiva 7adné. Strach ze soupeit nema, v Cechach je

nejrychlejsi, ale vnima je a nepodceriuje je.

START: Pocit piipravenosti, optimalni nabuzenost a zadny strach ze soupeftil
miZe napomshat k optimalnimu stavu zavodnika pied zivodem. S. si nevytvaii
Zadnou pohybovou piedstavu startu ani jiné ¢asti zavodu. Jeji taktika pfi startu je
zareagovat co nejrychleji na startovni vystfel a vyb&hnout na 100%. Pfi startu se
soustfedi pouze na vystfel ze startovni pistole. Ve vSech tfech zavodech vypovédéla,
Ze odstartovala dobfe, tento fakt miiZe byt zkreslen tim, Ze je v CR nejrychlejsi. Svoji
RD hodnotila jako dobrou — normalni. Na MCR jeji reakéni doba byla velmi dobra —
156 ms.

FLOW STAV: V prvnim zavodé sezény, na vefejnych zavodech, S. flow
nepocitovala. Zavod brala spiSe tréninkove, byla celkové ztuhla, neméla pocit, Ze ji

,,to béZi“. Rozcviceni bylo naruseno ¢asovym posunem a chladem v hale.

Ve druhém sledovaném zédvodé na MCR, se domnivam, Ze byly spindny
podminky pro dosaZeni stavu flow. S. se zabyvala myslenkami jen na zavod a to vZdy
jen na nasledujici b&h, véfila si, rozcviCeni prob€hlo optimalné. V zavode, jak
vypovédéla, nikoho nevnimala, divaky, hlasatele ani soupetky. Méla pocit, Ze ji to
béZi. Zde mohla uplatnit vyraznou priibojnost s potfebou soupeftit. Pred startem chtéla
bézZet nejlépe jak dovede. Sama tvrdi, Ze podala vrcholny vykon, o emzZ svédci i to,

ze je to 10. nejlepsi vykon v Ceskych tabulkach na 60 m v hale. Negativem mohlo byt
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to, Ze pocitovala zvySenou trému neZ obvykle. Je pro ni pfiznanéd nizka situacni

vzrusivost a emotivni citlivost.

V tietim zavodé, na mezinarodnich zavodech v Chemnitzu, flow zfejmé
nepocitovala. Lehce se sice dostala do startovni atmosféry, k ¢emuZ ji pomohla
pifitomnost mnoha divaki a kvalitnich soupefi, i to, Ze si chtéla b&Zet jen pro sebe,
protoZe tento zavod nemohl jiZ nic ohrozit, ale mirna apatie pfed zdvodem, vnimani
vzdalujicich se soupefek pied sebou v zavodé a pocit, Ze ji to dnes ,nebezi,
nenasvédéuje, Ze bylo dosaZeno v zavodé€ optimalniho stavu. Je-li omezena v osobni

svobodé, ma to negativni u€inek na jeji vykon.

S. pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu tyto podminky: duSevni
rovnovaha, zdrava soutézivost, nabuzenost aZ trochu piehecovanost, dilezity zavod
s mnoha divaky, vnitini fe¢, naasovanost zavodni formy, vnimani své sily v béhu,
motivace a 1 to, Ze musi mit sama chut’ zavodit, mirné zklidnéni tésné pted startem,
dobry ¢as zab&hnuty v rozb&hu a to, Ze v béhu ziistane sva a béZi podle sebe, ne podle

souper, teplé pocasi. Zvlasini je, Ze ji k optimalizaci nepomaha jeji trenérka.

S. mtZe doséhnout stavu flow tehdy, kdyZ je ve stavu mimé nervozity, ma
chut’ do zavodeéni a na zavod se t¢8i, je zdrava a netrapi ji Zadné zdravotni omezent,
zavody jsou vyssi urovné s dobrou atmosférou a konkurenci, dostane se do startovni
atmosféry, ma pocit formy, soustfedi se sama na sebe a na zavod, je pro ni dilezité
sebeprosazeni. I kdy? v Pasku vychazi, Y¢ S. mi odpor k stereotypii, tak jeji
rozcvieni je stereotypni, stabilni a vyzkouSené, dodava ji pocit jistoty v situaénim
napéti, které zvlada vyborné.

Optimalni vyladéni u S. vyZaduje: zdravou sebediivéru, koncentraci na sebe,
zdravi, mimé zvySeni ambicidznosti, urCity tlak na vykon zvendi (nejlepsi vykon
vétSinou podala pii posledni Sanci) — pro to sv&€d¢i ze Spara emocionalni stabilita,
adjustacni rigidita a leZérnost k moZznym disledkiim. Tlak zvenéi ji tzv. ,,nesvaze®,
nepodlehne mu. S. je zkuena sprinterka, v zdvodech se nedopousti zdvaznych chyb.
Kdyby nebyla tak lezérni k tréninkiim, jeji vykony by mohly byt kvalitngjsi. V sezéné
ma velmi malo zdvodd, pf1 v&t§Sim poctu by se mohla vice rozzavodit, sama dobfte vi,

Ze nejleps$i vykon nepodé sprinter v prvnich zavodech. K optimalnimu vyladéni
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potfebuje osobni svobodu. ZvySeni cilesmérnosti, autoregulace a odpovédnosti by S.

mohlo pomoci ke kvalitnéjSim vykoniim.

4.1. 6. KAZUISTIKA - K. B.

K. se narodila v roce 1984. Sprinterka USK Praha. Do roku 2004 zavodila za
Sokol Ceské Bud&jovice u trenéra T. Najbrta. Od roku 2004 trénuje u trenérky J.
Jilkové v Praze. Halova mistryné CR v roce 2003 na 4x200 m, v roce 2005 na 200 m.
Reprezentovala ve 3 mezistatnich utkanich (2003 2004), =« toho Ix v Evropském
poharu a 2x do 22 let. Uastnice MLJ v roce 2003 na 100 m a 4x 100 m. Osobni
rekordy: 60 m 7,59 s; 100 m 11, 89 s; 200 m 24,29 s.

DOTAZNIK PASKO: Pro K je individualné p¥iznaény profil dynamické,
spontanni a vysoce hybné osobnosti tihnouciho ke zménég, podnétovému a Zivotnimu
dynamismu, nema radanudu a stereotypnosti zivota, je prubojnia, ma tendenci
riskovat a predvadét se, projevuje se vysokou zvidavosti a druznosti, ale soucasn€ i
povrchnosti a mensi uvazlivosti.

Vyrazna spontannost vyjadfuje bohatost a bezprostfednost vnitfniho
postihovani, prozivani a zpracovani podnétovych situaci a pohotovost G¢inné na né
reagovat bezprostiednimi a spontdnn€ pfijatymi strukturami aktivit. Je pro ni
charakteristicka ne vzdy dostatecné uvéaZené a pfitom dominujici sebediivéra a
potfeba prosadit se, ziskat uznani a obdiv. Sklon pfekracovat své sily a moZnosti
v procesu vlastniho jednani souvisi s vysokymi aspiracemi. Nizka stabilita jako
protiklad tendence kinertnosti byva ukazatelem silného vnitiniho neklidu,
pohotovosti, spontannosti, temperamentnosti, sklonu k dobrodruzstvi. Je
charakteristickd niZ§i Grovni vnitini kazné a sebekontroly, i impulsivnim tithnutim
k vysoké prozitkové a situacni dynamice, sklonem spoléhat na nadhodu. Je ji vlastni

tendence k soupefivosti a energetické usili prosadit se.

DOTAZNIK SPARO: K. je spiSe vzrusivy, spontdnni typ — bezprostiedni,

submisivné jednajici typ osobmosti, jednad se o spojeni vysoké emocionalni

nabuditelnosti se spontanni situacni reagenci, ve spojeni s nizkou kognitivni
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dynamicnosti lze hovofit o bezprosttedné se situadnim podnétim a tlakim
prizplsobujicim typu.

Pro K. je pfiznaény situacn& proZitkovy pfistup, orientace na aktualni ¢i
mozné dopady a disledky, aniZ by byly uvaZovany mozZnosti, cesty zpisoby, jak jim
predchazet, celit. Ma vysokou resistenci vii¢i ruSivym podnétim, jeji chovani je
cilesmérné. Nevyhledava rizikové aktivity, tihne k obezfetnéj$im aktivitam. Je pro ni
charakteristické cilevédomé, motivované, aktivni vpravovani se do realnych Zivotnich
situaci, zdsadovy a jasné definovany pfistup k regulaci interakCnich aktivit. K. ma
sklon prozivat uzkost ve stavu ocekavani, je pro ni pfiznacna nizka stimulacni
hladina, uroveii nabuzovani a nabuditelnosti, a vySSi intenzita prozitki a vysoka
situaéni citlivost, intenzita a dynamicnost je pfizna¢na pro proZitky radosti i Zalu,
strachu i vzteku, lasky i nenavisti.

K. je optimisticka. Preteruje osobni svobodu, spoléhé se sama na sebe.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveti K. je dobra, ale jiz tietim rokem
jeji vykonnostni riist stagnuje. Jeji zavodni zkuSenosti nejsou moc bohaté, sama
vnima, Ze ma mnoho rezerv. Domniva se, Ze az ziska vice zkuSenosti na zavodech,
bude méné nervéznéjsi. Zavodi rdda a zavod pro ni znamenaji soupetrky. Zavody ji
piinSeji radost, dopiedu se na né t&€8i. V zavodeé chce vSem ukazat, Ze je dobie
pfipravend a jde do béhu s pocitem, Ze se musi vydat ze vSech sil. Pfi zavodech se
nezabyva svymi osobnimi problémy a soustredi se jen na zavod. JiZ tfetim rokem
zavodi v extralize za USK Praha.

V tréninku podava K. kvalitni vykony, je spiSe tréninkovy typ. Na tréninku
podava kvalitnéjsi vykony, kdyZ béhéa sama, coz v zavodé€ je nemozné. S kolegynémi
neni schopna bézet 1épe, protoZe se jim piizpiisobuje. V mnoha situacich v tréninku
zavodi. Je ji vlastni tendence k soupefivosti a energické usili prosadit se. V zavodé
podava kvalitn€jsi vykony, kdyZ se od ni nic nefekd. KdyZ je na ni vyvinut tlak
zvendi, jeji vykon klesa. Sama tikd, Ze potom moc chce, ztuhne a nebéZi svym
stylem. Pti zavodech si na sebe klade poZadavky jen ona sama, avSak jeji poZadavky
jsou obc¢as dost ndro¢né, zven¢i na ni zadné pozadavky kladeny nejsou. K. ma sklon

piekradovat své sily v procesu vlastniho jednani, coz souvisi s vysokymi aspiracemi.
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PREDSTARTOVNI STAVY: K. pted zavody moc dlouho nespi, optimalné
okolo 7 hodin. Nervozitu pied zavody v predchozich dnech pred méné dilezitymi
zavody nepocitovala, pred MCR zadala byt nervézni jiz v noci, kdy Spatn€ spala.
Nervozitu zacne pocitovat s pfichodem do zavodniho prostfedi na stadion. Oéekavani
od zavodi se ji, vmnou sledovanych zavodech, nesplnila. JiZ od prvnich zavodi
sezény ocekavala vylepSeni nebo alespoil vyrovnani osobniho rekordu. ZlepSeni
osobniho rekordu poté ocekavala od kazdého zadvodu, v sezoné za nim zaostala o 7
setin. Pro K. je z Paska patrnd vysoka aspiracni uroven a potieba dokazat sobé a
pfedvést druhym své schopnosti. V zdvodech nepocit'ovala unavu, pred startem méla
trochu pocit slabosti, v prvnim zavodé a pfi MCR vnimala zvy$enou trému a pii MCR
tihu ve svalech. Pocity v rozcviceni byly pfevazné dobré, na prvni zavod sezény se
velmi t&Sila. V rozcvifeni se zabyvala myslenkami na zavod, pfed prvnim zadvodem
byla napnuta, jak dopadnou vysledky a jestli pobé&Zi podle svych piedstav, na Prazské
ty&ce myslela na béh a na vysledny &as a na MCR také na vysledny &as a na umistni.
Prvnich dvou zavodech sc ncmuscla naméhat, aby se koncentrovala, pii MCR s tim
méla trochu problém, tak pouZila povzbuzujici prostfedky. Relaxaéni metody Zadné
nepouziva, ani je nezna. Pied dileZit€jSim zavodem se snaZi zrelaxovat, sama
v Gstrani si d& nohy nahoru, nemluvi a je 5 minut v klidu, té€sné pred startem sedi za
startovnimi bloky, soustfedi se, pohled ma upfeny do prazdna. Pouze pied zivodem
na MCR méla optimalni pocit p¥ipravenosti, a jak sama ¥ika, byla pfehecovana a mé&la
strach ze soupeifll. Prehecovanost souvisi s vysokou emocionalni nabuditelnosti.
V prvnim z&vod¢ pfi rozcviceni byl Casovy skluz, necitila se dostate¢né rozcvicena,
na druhych zdvodech po chybném startu soupetek se nedokézala jiZ na druhy start

zkoncentrovat, v téchto zavodech méla pocit nabuzenosti, strach ze soupefi nem¢la.

START: K. si vytvaii pohybovou piedstavu startu, predstavuje si, jak ma
vyb&hnout, uvédomuje si postaveni hlavy a ramen, ostatni faze zavodu si
nepredstavuje. Ve startu je velmi nejista, stile hledd optimalni postaveni blokd. Pfi
vyb&hu se jiZ na nic nesoustfedi, jen na vystiel. Jeji taktikou bylo trefit se do
startovniho vystielu a co nejrychleji vybéhnout. Se svym odstartovanim nebyla ani

jednou spokojena, coZ zfejmé souvisi s tim, Ze experimentuje se startovni pozici a
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nema ji jest€ plné zautomatizovanou. Svoji reakéni dobu hodnotila jako optimalni

pouze pfi MCR, jinak s ni moc spokojena nebyla.

FLOW STAV: V prvnim z&vodé halové sezony K. flow stav nepocitovala.
Kviili skluzu ¢asového programu nebyla optimalné rozcvi¢ena. Zavodni atmosféru
nepocitiovala, potiebuje vice zavodl na nacerpani atmosféry. V zavod€ neméla pocit,
Ze ji to bézi, vysledny cas byl horsi, neZ jak se ji béZelo. V tydnu pred zavodem byla
nachlazena. Na druhou stranu se nemusela namahat, aby se koncentrovala, véfila si,
v zavod€ nevnimala okoli, jen soupefe a poZadavky na ni kladené v prvnim zavodé

byly pfimétené.

V druhém sledovaném z&vod¢€, na mitinku PraZska tycka, K. mohla pocitovat
flow stav. Pfred startem nepocitovala zvySenou trému, pocit slabosti, inavu ani tihu
ve svalech. Do startovni atmosféry se dostala lehce, vrozcviGeni se zabyvala
mySlenkami na zadvod a na vysledny vykon, nemusela se namahat, aby se
koncentrovala, rozcviéeni bylo optimalni, v zadvodé vnimala pouzc soupefe vedle
sebe. Diilezité je, Ze méla pocit, Ze ji to béZi, béZelo se ji 1épe, neZ byl vysledny d&as,
cely zavod méla pod kontrolou a pozadavky na ni kladené byly ptiméfené. Proti
dosazeni flow sve&dci, Ze neméla pred startem pocit pfipravenosti na zavod, ani
vrozcviceni se necitila nejlépe, ze soupefek byla nervozni, a moc si nevéfila,
v zavodé, jak sama fika, nepodala vrcholny vykon. Zde ji zfejmé chybéla ji vlastni
cilevédomost, dominujici sebedlivéra a potfeba prosadit se. Po chybném startu
soupeiek se na druhy start nedokazala jiz soustfedit. Pocity v rozcvi¢eni nemusi byt
ukazatelem vysledného vykonu v zavod¢. K. ocekavala lepsi vykon, tento fakt

samoziejmé muze zkreslit vnimani celého zdvodu véetné rozcviceni.

Ve tfetim zavodg, na Mistrovstvi CR, K. mohla byt ve stavu flow. Do
startovni atmosféry se dostala lehce, v rozcviceni se citila vyborng, soustiedila své
mySslenky na zdvod, ped zdvodem méla pocit pfipravenosti, véfila si. V zdvodé méla
pocit, Ze ji to béZi, bézZelo se ji stejné jako jaky byl vysledny vykon. Cely zavod méla
pod kontrolou, poZadavky na ni kladené byly pfiméfené, po zavodé byla velmi
spokojena a mimé€ unavena. Proti flow miiZe svéd¢it zvySena tréma a tiha ve svalech

pred zdvodem. Musela se namahat, aby se na zavod koncentrovala.
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K. pomihaji k dosaZeni nejvySSiho vykonu tyto podminky: psychicka
pohoda — 7&dné konflikty vroding, spfitelem, ve S$kolc, odpocinek, zdravi,
pfitomnost soupefek jeji Urovné, nabuzenost aZ piehecovanost, rozzavodénost,
dilezitost zavodu, sama 1ika, Ze by si méla vice véfit.

Je pro ni obtiZzné zamyslet se nad zavody a zobecnit podminky, které by mély

byt splnény, aby podala nejvyssi vykon.

V optimalizaci APS ji pomaha: podpora od trenéra, vnitini fe¢ motivacéni
stimula¢ni, atmosféra na sportovisti, sebedlivéra, osobni rekord nebo velmi kvalitni
vykony v pfedchozich zavodech nebo bézich.

K. miize dosdhnout stavu flow tehdy, kdyZ se od ni nic neo&ekava, ani kdyZ si
ona na sebe nebude klast velké naroky. Jeji nabuzenost by méla byt vyssi (vysoka
emocionalni nabuditelnost) a méla by si vétit ve vSech &astech zavodu, 1 ve startu,
k tomu ji dobfe pomahé pfitomnost trenéra. Potiebuje se plné soustiedit na zavod a

mit pribéh celého zavodu pod kontrolou, zvySena tréma ziejmé neni na Skodu.

Optimalni vyladéni u K. vyZzaduje:
a) zdravou pritbojnost a odhodlanost k soupeteni, sebedtivéru
b) sniZeni aspiracni drovné
c) Vyssi schopnost sebeovladani, ne impulzivni jednéni a sniZeni usili prosadit se
d) sniZeni uizkosti ve stavu ocekavani pfed zdvodem
e) zdravi v obdobi pfed zdvodem a pocit maximalniho natrénovani

f) pfitomnost trenéra a pfitomnost otce (potfeba ziskat uznani a obdiv).

4.1.7. KAZUISTIKA - H. B.

H. B. se narodila v roce 1975. Sprinterka USK Praha. V letech 1994 — 1996 a
1998 - 2001 trénovala u trenérky J. Kratochvilové, v roce 1997 u M. Kvage, v roce
2002 prestoupila do USK Praha k trenérce J. Jilkové. Je drzitelka zlatych medaili
zMEJ 1993 na 100 m a z ME do 22 let 1997 na 200 m, stiibrnych medaili z MEJ
1993 na 200 m, z HMS 1995 na 4x400 m a zME do 22 let 1997 na 400 m a
bronzovych medaili z MSJ 1994 na 400 m a ME do 22 let 1997 na 4x400 m. Je
trojnasobnou mistryni CR na 100 m, desetindsobnou mistryni na 200 m,

¢tyrnasobnou mistryni na 60 m. Reprezentovala v 20 mezistatnich utkanich (1991 —
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2004), z toho 13x v EP. H. se ucastnila dvou olympijskych her v roce 1996 a
2000. Osobni rekordy: 100 m 11, 45 s; 200 m 22,57 s; 400 m 51,18 s.

DOTAZNIK PASKO: Pro H. je nejvyrazn&jsi tihnuti k emocionaln&jSimu az
uzkostnému profilu osobnosti. Vyjadfuje spojeni emocionalni citlivosti s nizkou
interakéni hybnosti — sklon spiSe situace intenzivngji proZivat neZ aktivné fesit.
Projevuje se niZ8i odolnosti vici stresogennim situaénim vlivim, nizkou drovni
sebedtivéry, ambici a aspiraci, sklonem k poddajnosti. M4 ochotu pfizptisobovat se,
nenarazet, byt trpéliva a pfedchdzet moZznym konfliktim. Na druhou stranu o sobé
vypovida, Ze ma potfebu prosadit se, obCas jednd bez ohledu na potieby a zajmy
druhych, na zéklad€ vlastniho uvazeni. Ma sklon spiSe neuznavat limity a prekazky,
piekradovat své sily a moznosti. Priivodnim jevem je nizk4a anticipace mozZného
selhani, sklon k bezstarostnosti. H. v subé uvadi, Ze je socidlng zdrZenliva, nema
potiebu bohatych a dynamickych kontaktdi, ani potfebu pfijeti a obdivu, ma nizsi

uroven sebediiveéry, nema sklon k soupeteni.

DOTAZNIK SPARO: H. je vyrazny prozivajici, utlumeny typ — depresivni

typ osobnosti. Nejcharakteristitéj$im rysem je spojeni vysoké emocionalni citlivosti,
anticipacni regulace chovani (zbrzdéna akeni odezva) a sniZzené motorické odezvy.
Pii spojeni s adjustacni rigiditou je depresivni typ spiSe vazany na tendenci ke
stalej§imu Zivotnimu prostiedi pii niZ8i schopnosti postihovat vSechny situacni
proménné a adekvatné je zpracovavat, coZ otevird pole pro tendenci k depresivnim
prozitkiim a piistupim. U H. vystupuje psychicka labilita, obtiZzn€¢ se vpravuje do

novych podminek a situaci, ma nizkou resistenci vii¢i situacnim vliviim.

v

219

svych osobnich pfistupech, preferovani vlastniho ,,ja“ a potlaend divéra v sebe. M4
skon ke konvenc¢nosti, nendpadnosti, zdrZenlivosti.  H. nema potfebu k situaénimu
uvoltiovani vnitinich napéti, aspiraci, nevyhledava ,bojové vzruseni“, soupefeni,
vyhledava bezpeény, klidny zpiisob Zivota ve znadmém prostiedi. Vysoké skoére
v emocionalit¢ sveéd¢i pro intenzitu prozitki a vysokou situacni citlivost, tato
intenzita a dynamicnost je pfiznac¢na pro prozitky radosti i Zalu, strachu i vzteku,

lasky i nenavisti.
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Ve vyhrocenych situacich se miZe H. zachovat iracionalné. Je pro ni
pfiznacny situacné proZitkovy pfistup, orientace na aktualni dopady a dasledky, aniZ
by byly zvaZovany moznosti, cesty a zplsoby, jak jim predchdzet (tzn. sniZena
motoricka odezva, pohotovost jednat, aktivné se rozhodovat a vznikajici problémy
fesit). Jeji hladina pfijeti rizikovych aktivit je nizka, ma nizké ambice, spiSe sazi na
jistotu. Pro H. je pfizna¢na niz8i optimalni hladina stimulace, je pecliva, svédomita,
ma tendenci planovat svoji ¢innost a dovadét ji aZ do konce. Skére v odpoveédnosti
svédéi pro koncentrovanost na vykon a dosahovani vysledki, ale soucasné i1 pro

uzkostnost a rigiditu v pfistupech.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveti H. je vrcholova, ale ve srovnani
s dfivéj$i dobou je o trochu horsi. Jeji zdvodni zkuSenosti jsou velmi bohaté, jako
jedind zavodici sprinterka se ucastnila dvou olympijskych her a mnoha kvalitnich
zavodid. V soucasné dobé jiz pomysli na konec své béZecké kariéry. Od roku 2003
zavodi v extralize za USK Praha. Zavodi velmi rdda, zavod pro ni znamena
v soutasné dobé& jiz pohodu, bavi ji to, zavod si uZiva, kdyZ trénovala u p.
Kratochvilové, zavod pro ni znamenal nervy, povinnost a nepfijemny zajem médii.
Predpokladam, Ze difve byla jeji aspiracni urover i ambice vysSi, v soucasné dobé
b&ha uz jen pro radost.

Na tréninku H. podava velmi kvalitni vykony, které jiz v8ak neni schopna
zlepsit v zavode€. V zdvod€ je o trochu vice svazanéj$i neZ na tréninku. Ze Spara
vyplyva, Ze nevyhledava ,bojové vzruSeni®, soupefeni, ma radé€ji klidny zpusob
Zivota ve znamém prostiedi. Domnivam se, Ze H. je nevyhranény typ. Se svymi
vykony v halové sezon€ nebyla moc spokojena. V zdvodni situaci na ni nebyly
kladeny zadné pozadavky zvenci, poZadavky, které si na sebe kladla sama, tak

nesplnila, vZdy ofekavala, Ze pobéZi o trochu rychleji.

PREDSTARTOVNI STAVY: H. spala pfed viemi sledovanymi zavody
dobre, pocet hodin se vsak lisil, od 6,5 do 10 hodin. Nervozitu vZdy pocitovala az
v den zavodu na misté, pred prvinim zdvodem v sezon€, na Preborech Prahy, pouze
10-15 minut pred finale, na mitinku PraZska ty&ka hodinu pted zdvodem a na MCR
jiz pfi rozb&hu. Od prvniho zavodu nic neocekéavala, byl to pro ni test po nemoci a

s vykonem byla vcelku spokojena. Na PraZské tycce ocekavala lepsi vykon, a Ze se ji
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i Iépe pobéZi, s vysledkem byla nespokojena. Na MCR odekavala, Ze pob&i alespoti
pod 7,60 s, b&éZela 7,65 s a celkove se zavodem byla spokojena. Pocit slabosti a inavu
v Zadném zavode nepocitovala, kromé prvniho zavodu pocitovala zvysenou trému a
na MCR optimalnf tthu ve svalech. P¥i kazdém zavodé pouzila povzbuzujici
prostfedky, relaxadni ani aktivadnf metody nepouZiva, Zadné nevna. Je pro ni
pfiznaéna niz8i optimalni hladina stimulace. Na Pfeboru Prahy se v rozcviceni citila
Spatn€, zvaZovala, zda-li pobézi, ale pocity se zlepSovaly, na to soustfedila i svoje
mySlenky. Na PraZské tyCce se citila dobie, své myslenky soustfedila na zavod,
vnimala svoji optimalni dusevni pohodu. Na MCR se v rozcvieni necitila dobfe,
v béhu Slapala pod sebe, vnimala se piili§ t¢Zka, své mySlenky soustfedila jen na
zavod. Kromé& druhého zavodu se musela namahat, aby se koncentrovala, ale pfi

vSech zavodech méla pfed startem pocit pfipravenosti. Pokazdé pocitovala optimalni

nabuzenost, strach ze soupett méla jen na MCR.

START: Pocit ptipravenostt me¢la H. pfi vSech sledovanych zavodech a
pokazdé se citila optimaln€é nabuzena. H. si nevytvaii pohybovou pfedstavu pfed
startem, nema tendenci k navozovani si intenzivnich emocionalnich prozitkd, je spise
pfiznaénéj$i chudsi autostimulaci. Pfi vyb&hu se na nic nesoustredila, snazila se mit
&stou hlavu. Pii prvnim zdvodé byla jeji taktika neulit, pii MCR se snaZila padnout
do vystielu, coZ ve finale ud€lala, ale byl to chybny start. H. rada pfi startu riskuje,
z dotazniklit je vSak zfejmé, Ze jeji hladina pfijeti rizikovych aktivit je nizka.
V prvnich dvou zédvodech odstartovala dobte, na MCR pii druhém startu zaspala. H.

vyhovuji mezibéhy, ¢im vice mezikol ma zavod, tim pro ni 1épe.

FLOW STAYV: V prvnim zavodé flow stav H. nepocitovala. Zavod byl
poznamenan jeji pfedchozi nemoci. Po rozb¢hu nebyla piesvédéena, Ze nastoupi do
finale, obavala se o své zdravi. V zavodé& neméla pocit, Ze ji to béZi, v rozcviceni se
necitila dobfe, musela se naméhat, aby se koncentrovala, zavod pro ni nebyl dulezity.
Pro optimalni naladéni na zadvod svéd¢i to, Ze do startovni atmosféry se dostala lehce,
jakmile si vzala tretry, pfed startem méla pocit pfipravenosti, v zavodé vnimala
soupefte pred sebou a v blocich vedle sebe. BéZelo se ji hiife nez vysledny vykon, po

zavode¢ byla velmi unavena.
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Ve druhém zavodé€, na mitinku Prazska tycka, mohla H. pocitovat optimalni
vyladéni pred zavodem. V rozcviceni se citila velmi dobie, byla spravné rozcvicena,
nemusela se namahat, aby se koncentrovala, pfed startem méla pocit pfipravenosti na
zavod, lehce se dostala do startovni atmosféry, véfila si. V zavodé€ se vSak optimalné
necitila, neméla pocit, Ze ji to bézi, Slapala pod sebe, v zdvodé vnimala jak souperte,

tak i hlasatele. BéZelo se ji [épe neZ vysledny vykon. K zavodu byla motivovana.

Ve tietim zavode H. ziejmé optimalni vyladéni nepocitovala. V rozcviceni se
necitila dobfe, v bchu nebyla uvolnéna, musela se namahat, aby se koncentrovala,
moc si nevétila, v zavodé neméla pocit, Ze ji to bézi, na druhou stranu se ji béZelo
1épe nez vysledny vykon. Pro vniméni stavu plynuti bylo splnéno: cely zavod méla
pod kontrolou, pied zadvodem  vnimala optimalni nabuzenost, méla pocit
pfipravenosti, lehce se dostala do startovni atmosféry, v rozcvideni se zabyvala
myslenkami na zavod a soustfedila se jen na sebe, pro coZ svéd¢i koncentrovanost na
vykon a dosahovani vysledki. Je §koda, Ze jsem H. nezastihla ani na jednom zavode,

ve kterém podala vrcholny vykon.

H. pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu tyto podminky: zdravi, dilezity
zavod, ve kterém o néco jde, motivace, rodinna pohoda, kvalitni soupefi, motivuji ji,
jak se rozcvicuji, dynamickd hudba na stadion¢ s dobrou atmosférou, hecovani,

startovni vybéhy na maximum s pocitem, Ze ji to b&zi.

H. miZe dosahnout stavu flow tehdy, kdy7 bude zdrava, cela sezéna se bude
vyvijet optimalné s mnoha kvalitnimi tréninky. Pro H. je dileZita celkova tréninkova
a rodinnd pohoda, odpocatost. Vyhovuje ji uloha favorita, vice ji to motivuje a
pfitomnost trenéra. Potfebuje se rozzavodit, po ¢tvrtém zavod¢ je schopna podat
kvalitni vykon. Je pro ni lepsi, kdyZ optimalni vyladéni pocit'uje alespoii v rozcviceni,
dodava ji to vetsi diveru ve své sily.

Optimalni vyladéni u H. vyZaduje:
zvySeni odolnosti vadéi stresovym situaCnim vliviim, zvySeni Grovné sebedivéry,
aspiraci a ambici, nabuzenost. Sice nevyhledava soupereni, ale v zdvodni situaci plné
bojového vzruSeni si dokdze poradit a piitomnost kvalitnich soupeft ji dostava do

startovni atmosféry. Nizka anticipace mozného selhani i Ipéni na svych osobnich
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pfistupech s mnohaletymi zavodnimi zkuSenostmi je =zajist¢ u H. kladem.
Koncentrovanost na vykon a dosahovani vysledkil 1 planovani ¢innosti se sklonem

dovadét ji do konce je dilezita, ale neméla by v ni vzbuzovat tzkostnost.

4.1. 8. KAZUISTIKA - T. K.

'I. K. se narodila v roce 1978. Absolventka VS. Sprinterka USK Praha. V roce
2002 piestoupila do USK Praha k trenérce J. Jilkové. Mistryn& CR v roce 2002, 2004
na 4x100 m, 2003 na 100 a 4x100 m. Reprezentovala ve 3 mezistitnich utkanich
(2003-5), z toho 3x v EP. Osobni rekordy: 60 m 7,50 s; 100 m 11,73s; 200 m 24,40 s.

DOTAZNIK PASKO: Pro T. je piiznadna vysoka sebediivéra, priibojnost a
soupefivost, potieba dominovat, prosadit se, prokazat sob¢ i druhym své schopnosti.
Nerada se prizptusobuje druhym, usiluje piidrZovat se vlastnich pfistupl, nazord a
schémat chovani, jednat podle vlastniho rozumu a nenechat si vnutit nic, s ¢im se
sama vnitin€ neztotozni. Je Cinoroda, s tendenci vzniklé situace spiSe samostatné,
aktivné a bezprostredné fesit, nez je intenzivng a pasivné proZivat.

Socialné je spiSe uzaviena, mén¢ komunikativni, s tendenci k sobé&sta¢nosti a
mensi vstficnosti. Je méné flexibilni, orientovand spiSe na sebe nez na druhé.
V navazovani hlubSich pratelskych vztahii je obezfetna, vjednani zasadova a
spolehliva. ZvySeny sebecit se promitd do vytvafeni obrannych bariér proti
desintegrujicim vliviim piipadnych nedspéchi, nepiijeti ¢i socialnich tlakd projevy a
prozitky sobésta¢nosti, hloubavosti, mensi sdilnosti a orientaci na intenzivné&jsi
prozivani svych vlastnich vysledii, dspéchli ¢i nezdari (vykonnost a napliiovani
Zivotnich cild).

Je bystra, je s to se vyrovnavat s Zivotni a podné€tovou dynamikou, nerada se
nudi, potfebuje permanentné proZivat néco nového. Reaguje pohotoveé, nékdy malo

uvazliveé, spise niz§im smyslem pro odpovédnost a vytrvalost.

DOTAZNIK SPARO: T. je spiSe reaktivni, dynamicky typ — pragmaticky typ
osobnosti. U tohoto typu vstupuje do popfedi motoricka hybnost, ktera se projevuje
ve vyhledavani zmén pfi menSich regulacnich zabrandch a vysoké emocionalni a

adjustaéni rigidité. Zakladem je spojeni emociondlni stability s neregulovanosti
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(snizena autoregulace chovani). Pragmaticky typ ma tendenci ke stabilizovani
podminek a okolnosti Zivota a Cinnosti, coZ se promitd do ,feSitelského, realné
orientovaného pfistupu k realit¢ a s tim souvisejicich interak¢nich aktivit.

Nejvyssiho skére dosdhla v emocionalité, coZ svédCi pro intenzitu proZitkli a
vysokou situaéni citlivost, tato intenzita a dynamiCnost je piiznacna pro proZitky
radosti 1 Zalu, strachu i vzteku, lasky 1 nenavisti. Jeji chovani je anticipované,
determinované jednak resistenci, jednak sebeovladdnim, ma silnou potiebu
porozuméni a povzbuzeni od druhych, je velmi tolerantni, nema tendenci proZivat
uzkost. Duvétuje ve své sily a schopnosti, ma schopnost orientovat se v situacich,
zvladat potiZze snimiZ se vZivoté setkdvd, nepfipouSti si moZnost vlastni
nepostacitelnosti.

U T. miZeme mluvit o psychické stabilité, wma zilibu v Cinnostech a
interakcich s takovym prostiedim, které slibuji proZivat ,,bojové vzruSeni®, soupereni,

je pro ni pfizna¢na vyssi optimalni stimula¢ni hladina, ma vyssi aspiraéni hladinu.

TYP ZAVODNIKA: Vykonnostni troveti T. je velmi dobra. Jeji zavodni
zkuSenosti jsou na domaci ptidé€ vcelku bohaté, v ciziné se stale jeSté uci a ziskava
zku$enosti. Kazda ucast na kvalitnéjSich zdvodech v ciziné ji obohacuje. V tréninkové
skupiné trénuje s kvalitn&j§imi sprinterkami i sprintery, coz ji velmi vyhovuje. Od
roku 2002 zavodi v extralize za USK Praha. Zavodi velmi rdda, zavod pro ni
znamend nabuzenost, srovnani se soupeii, souboj a maximdalni koncentraci. Rada
proziva ,,bojové vzruseni®.

V tréninku nepodava kvalitni vykony, rozdily mezi tréninkovymi a zdvodnimi
Casy jsou vyrazné. T. je zavodni typ. Se svymi vykony v halové sezéné byla
spokojena. Své osobni maximum si v sezoné vylepsila tfikrat, celkové o osm setin.
V zavodni situaci na ni nebyly kladeny Zadné pozadavky zvenci, pozadavky, které si

na sebe kladla sama, byla schopna splnit.

PREDSTARTOVNI STAVY: T. spala pied sledovanymi dobte, od 8 do 10
hodin, pfed MCR se viak v noci budila. Nervozitu pokaZdé zadala pocifovat den
pfedem, v den zavodu se nervozita stupniovala smérem k zavodim. Od prvniho
zavodu zimni sezény, vetejné zavody, nic neoCekavala, brala zavod jako test a jen

doufala, Ze ji to pobé€Zi, s vysledkem byla spokojena. Druhé sledované zavody, mitink
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Prazska tycka, brala jako test pfed MCR, vykon neoekévala, byla nachlazena,
k jejimu piekvapeni si vylepgila své osobni maximum o 5 setin. Od MCR odekavala
medaili a osobni maximum, coZ se ji podafilo. Ma vysokou uroveni sebedivéry,
ambici a aspiraci. Unavu ani pfi jednom zévod& nepocitovala, pokaZdé pocifovala
zvyienou trému, pfi MCR vnimala pocit slabosti, coZ ji pry vyhovuje, na druhém
zavod€ méla tihu ve svalech. Pfed vSemi z&vody pouzila povolené povzbuzujici
prostiedky a pfistroj E-stim (elektrokranialni stimulace). Je pro ni pfiznacna vyssi
optimalni stimulacni hladina. V rozcviceni se vZdy citila dobie, na Prazské tycce
vnimala trochu tinavu a tuhost v Iytkach, pfi MCR méla potiebu se vice rozevidit. Své
myslenky pfed zadvodem soustfedila na zavod, soupeiky a vysledny vykon, nemusela
se namahat, aby se koncentrovala, soustfedénost piiSla sama. Pokazdé méla pocit
pfipravenosti na zavod, pocit'ovala nabuzenost aZ pfehecovanost, trochu méla strach
ze soupetu. V interakénich piistupech dominuje motiv osvédcit se a obava z ptipadné
mozné neuspesnosti.

START: T. si pred kazdym startem vytvari pohybovou pfedstavu jak startu,
tak cile, pfedstavuje si startovni vybéh, a b&h pred svymi soupetkami. Pohybovou
piedstavu si vytvaii v sed€ za startovnimi bloky se zavienymi oci. Jeji taktikou
v prvnim zavodé bylo vyb&hnout co nejrychleji, ve druhém si davala pozor na
soupeiku H.B., kterda ma ¢asto chybné starty, chté€la rad€ji ,,ulit* neZ zaspat na startu,
ve tfetim zavodé se chtéla pii prvnim startu trefit do vystifelu, riskovat, pti druhém
pockat na vystfel. Pii vyb&hu z blokll se na nic nesoustiedila. V prvnim i druhém
zavodé odstartovala dobfe, mezi prvnimi, na MCR odstartovala Iépe v rozbcéhu a

semifinale neZ ve finale. Na Prazské ty¢ce mela vybornou reakéni dobu.

FLOW STAV: V prvnim zavodé T. flow stav nepocitovala, stejné jako
ostatni sledovani v prvnim zavodé, pro optimalni vyladéni je potieba se rozzavodit.
Do startovni atmosféry se dostala velmi lehce, hned po pfichodu do zidvodniho
prostiedi, v rozcviceni se citila dobfe, nemusela se namahat, aby se koncentrovala,
pfed zavodem meéla pocit pfipravenosti, zavod meéla pod kontrolou. I kdyZ mnoho
podminek bylo splnéno, béZelo se ji hife, neZ vysledny vykon, méla strach ze
souperi, v zavodé¢ je vnimala, se soupefi prestala komunikovat aZ pfi povelu startéra

,»Svlékat“. Pro kvalitni vykon nesvédcilo chladno v hale a ¢asové zpozdéni zavodu.
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Ve druhém zévodé pocitovala optimalni vyladéni. Méla pocit, Ze ji to bézi,
velmi dobfe odstartovala, béZelo se ji stejné€, jako vysledny vykon, v zdvodé
nevnimala ani soupeiky, ani divaky, pfed béhem méla pocit piipravenosli, lehce se
dostala do startovni atmosféry. V rozcviceni se vSak optimaln€ necitila, méla trochu
tuhé Iytkové svaly, chybéla ji masaz pred startcm, byla jiZ Sest dni nachlazena a
obavala se svych soupeiek, které v pfedeSlych zavodech podavaly velmi kvalitni
vykony. Domnivam se, Ze kdyZ tréninkova z4t€Z je smefovana k uréitému zavodu a
doty¢ny ma ,sportovni formu“, nemusi byt vSechny podminky k optimalnimu
vyladéni splnény. T. si v tomto zavodé vylepsila osobni maximum o 5 setin. Pocity

v rozcviéeni zde nebyly pro vykon rozhodujici.

Ve tfetim zavod&, na mistrovstvi CR, pocitovala T. stav plynuti. Cel4 sezéna
k tomuto zavodu smefovala. T. se na tento zavod pfipravovala psychicky nejméné tii
dny pfedem. Byla koncentrovana, pted findle méla pocit pfipravenosti, pocitovala
nabuzenost az prehecovanost, coZ ji vyhovuje, v postupovych kolech taktizovala,
naplno béZela az findle, po zavod€ méela pocit, Ze podala vrcholny vykon. Po zavodé
byla unavena. Proti vnimani stavu plynuti mohla byt pocitovand zvySena tréma,
soustfedénost na soupetky, obava z nich a skutecnost, Ze ji zaleZelo na vysledném

vykonu.

T. pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu tyto podminky: nabuzenost az
,prehecovanost®, znalost vykonu svych soupef — uvédomuje si své Sance, pohybova
predstava, ponofenost do sebe, dileZitost zavodu s atmosférou, sebediivéra a divéra
trenéra v jeji formu, dobré vykony v pfedchozich zavodech, dynamickd hudba,

masaz, povzbuzujici prostfedky, podpora rodiny.

T. miZe dosdhnout stavu plynuti tehdy, kdyZ mé vybornou reakéni dobu a
vystartuje mezi prvnimi, kdyZ si veéfi, pfed dilezitym zdvodem patifiéné odpociva a
své aktivity omezuje vzhledem k zévodu, 1 Zivotospravu. Je pro ni charakteristicka
niz8i drovent vnitini kazn€ a sebekontroly. K vykonu ji pomdha pfitomnost jeji
trenérky, nechce od ni radu, ale podporu a dodani jistoty. Vyjadiuje silnou potiebu
porozuméni a povzbuzeni od druhych. Kvalitni vykon v postupovych kolech ji

dodava jistotu. Vyhovuje ji, kdyz je vroli favorita, motivuje ji to, rada zna pred
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zavodem vykony svych souperfek. Nerada pfed zavodem komunikuje se soupetkami,

obzvlast pred findle.

Optimalni vyladéni u T. vyzaduje:

vysokou troveil sebediivéry, zvySeni vnitini kdzné a sebekontroly, vétsi
ochotu ménit své pfistupy a nazory, nejednat vZdy podle svych potieb, nechat si
poradit, nemit vyraznou obavu z pfipadné mozné nedspésnosti, pocit nabuzenosti aZ
prehecovanosti (vyssi optimalni stimulacni hladina), mirné sniZeni aspira¢ni hladiny,
porozumeéni a povzbuzeni od trenéra a rodiny.

Ve vykonnostnim sportu je dobie, kdyz jedinec sméfuje k dosahovani
maximalnich vysledkd, méa odpovédnost pfi plnéni ukold setrvalé povahy a tendenci

k soupetivosti.

4.2. ROZDILY V PASKU A SPARU
4.2.1. ROZDILY V PASKU

Snazila jsem se najit podobnosti a rozdily v interak¢nich tendencich a
sebepojeti osobnosti. U mnou osm sledovanych sportovel jsem nenasla Zadnou
charakteristiku, ktera by byla spolecna vSem.

Spoleénym znakem sedmi probandil je:

- socialni uzavienost (nizka kontaktivnost) — kromé R. G. — profil staZené,
hloubavé, spolecensky malo kontaktivni osobnosti se zvySenym sebecitem, obavaji se
obnaZit své nitro, vytvofenim obrannych bariér proti desintegrujicim socialnim
vliviim si zachovavaji vnitini integritu

- troufalost — kladné skére — kromé O. K. — vyraznost ne vzdy dostate¢né
uvazené a pritom dominujici sebediivéry a potieby prosadit se, ziskat uznani a obdiv,
moc jednat bez ohledu na potfeby a zajmy druhych, na zaklad¢ vlastniho rozhodnuti
se.

Spoleénym znakem Sesti probandi je:

- spontannost — zaporné skore - kromé K. B., R. G. — kladné skore vyjadiuje
bohatost a  bezprostfednost vnitfniho postihovani, prozivani a zpracovani
podnétovych situaci a pohotovost U¢inné na né reagovat bezprostiednimi, spontdnné

pfijatymi a spousténymi strukturami aktivit.
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4.2.2.ROZDILY VE SPARU

Spole¢nym znakem vSech probandi je:
a) kladné skore rysu extremity, i kdyZ jeho hodnota z-skéru se pohybuje od 0,16
— 2,55. Z rozboru relaci ziskaného skore ke $kaldm ostatnim lze toto pojimat jako
ukazatel extremity osobnosti ve smyslu miry, intenzity vybocovani z ,,populacni
normy"“;
b) zipom¢ skore v rysu socidlni cxhibicionismus, jeho hodnota se pohybovala
v rozpé z-skéru mezi (- 0,17) — (-1,87), dany jedinec jedna nezavisle na tom, co si o
jeho jednani mysli ostatni — ,,zlistava svij®.
Jediny znak nalezici vSem sedmi probandim kromé T. K. je zaporné skore
vrysu femininni versus maskulinni typ interakce — pfi nizkém skore je jedna o
manifestovanou feminitu.
Nasledujici rysy jsou ptizna¢né pro Sest probandii:
- aspirani uroven — zaporné skoére — krome T. K. a L. K. — svéd¢i o velmi nizké
ambicidznosti |
- tuzkostnost — kladné skére — kromé O. K. a T. K. — tendence prozivat izkost
urcité miry a kvality
- emocionalita — kladné skére — kromé S. K. a J. S. — skére sv&d&i pro intenzitu
prozitkd a vysokou situacni citlivost
- hladina resistence v0i¢i ru§ivym podnétim — zaporné skére — kromé K. B. a
J. S. — nizka schopnost sebeovladani a autoregulace
- rigidita versus flexibilita — zaporné skoére — kromé T. K. a K. B. — Ipéni na
svych osobnich piistupech a nazorech
- lehkomyslnost versus odpovédnost — zaporné skore — kromé H. B. a K. B. —
nezodpovédnost, nespolehlivost lezémost ve vztahu dkolim, lidem, moznym
ddsledkim
- frustrovanost versus cilesmérmnost — zdporné skore — kromé O. K. a K. B. —
jedinci s nestalymi ¢i situané poddajnymi schématy projevii
- potlaend versus vysoka sebejistota — zaporné skére — krome€ O. K. a T. K. —

potladena diivéra ve své sily a schopnosti
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- prozitkovy versus reagujici piistup — zdporné skére — kromé S. K. a T. K. —
situaén€ proZitkovy pfistup, orientace na aktualni ¢i mozné dopady a dusledky, aniZ
by byly uvaZovany mozZnosti, jak jim pfedchazet.

I kdyz v dotaznicich mnou pouZitych v diplomové praci jsem nenagla mnoho
spoleéného probandim, nic neméni na faktu, Ze vSichni sprintefi se pohybuji do 10
mista v tabulkach CR vykoni na 100 nebo 60 m.

Pro sledované sprintery je nejpfiznacnéjsi vzrusivy, resp. spontanni typ, jehoZ
zékladem je spojeni emocionalni nabuditelnosti se spontanni situani reagenci.
Modifikace tohoto typu Ilze charakterizovat jako jisté protiklady klidného
(vyrovnaného) typu. Nejméné pfiznacny typ osobnosti je pro muZe reaktivni, resp.
dynamicky typ osobnostni struktury, u néhoz vystupuje do poptredi motoricka
hybnost.

U sledovanych sprinterek nelze vyty¢it nejpiiznacnéjsi osobnostni typ.
Nejméné priznacny osobnostni typ u vSech Zen je klidny, vyrovnany typ, pfiznany
niz$i psychickou vzrusivosti, kdy jde o spojeni emocionalni stability s regulovanosti.

Profesor O. Miksik provedl vletech 1976-1994 testovani ceskych
olympionikti dotaznikem Sparo. V souboru 148 muZi zabyvajicich se atletikou
(pram. v&k 24,9 let) a v souboru 161 muzi zabyvajicich se kolektivnimi sporty
(prim. ve&k 23,3 let) nelze vymezit Zidny pievladajici typ osobnosti. Vsechny
taxonomické koeficienty individudlné ptiznanych osobnostnich profilii se pohybuji
mezi (-0,17) — 0,10.

- Muzi zabyvajici se atletikou se nejvice liSili od obecné populace ve vysoké
regulacni variabilnosti, kterd je piiznaCnd nizkym sebeovladanim, sniZenou
autoregulaci chovani a manifestovanou feminitou. Nejvice seviencj§i byli
v nasledujicich znacich: anomdlie osobnosti, extremita, hladina benevolence a
tolerance.

- Muzi vénujici se kolektivnim sportim se od obecné populace nejvice lisili:
v kognitivni invariabilnosti, kterd je pfiznacna trendem k interakcim s prostfedim
stabiln€j$im, nizkou kognitivni kapacitou pro dynamické postihovani zpracovani
situaén€ proménnych; motorickou hybnosti, ktera se u nich projevuje tendenci

vyhledévat klid pti vysoké emocionélni vzrusivosti, regulovanosti a pfizpiisobivosti;
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smyslovou impresi — zaliba ve vyrazn¢ stabilnich forméch pisobeni na smysly;
intenzitou vnitfniho prozivani — chudou autostimulaci; pohybovym mneklidem —
vyhledavani bezpecného zpiisobu Zivota ve stabilnim prostiedi; emocionalitou —
nizkd emotivni citlivost; Aladinou benevolence a tolerance — vysoka tolerance;
vysokou sebejistotou; reagujicim pristupem - Cinnostni pfistup. Tento soubor byl
nejvice sevien&j$i ve stejnych znacich jako soubor atletd: anomdlie osobnosti,
" extremita, benevolence a tolerance.

- Sportovci, zkoumani Miksikem, byli nejvice sevienéjsi ve tfech rysech: anomalie
osobnosti, extremita osobnosti a hladina benevolence a tolerance, v které jsou i mnou
zkoumani sprintefi nejvice sevieni.

V souboru 46 Zen zabyvajicich se atletikou (prum. vek 21 let), v souboru 90
Zzen vénujicich se individudlnim sportim (prim. vék 20,2 let) a v souboru 131
vrcholovych sportovkyn nelze, podobné jako u muzi, vymezit zadny prevladajici typ
osobnosti. VSechny taxonomické koeficienty individualné piiznacnych osobnostnich
profilt se pohybuji mezi (-0,18) - 0,12.

- Zeny zabyvajici se atletikou se nejvice liSily od obecné populace v nizké
emotivni citlivosti, v diirazu na sebeprosazovaini a vysokou hladinou resistence vici
rusivym podnétum. Nejvice sevienéjSi byly v nasledujicich znacich: anomadlie
osobnosti, extremita, hladina benevolence a tolerance, sebeprosazeni.

- Sportovkyné vénujici se individudlnim sportiim se nejvice liSily od obecné
populace v emocni chudosti, pohybovém neklidu, tendence k situatnimu uvoltiovani
vnitinich napéti, ve vysoké aspiracni urovni a v nevdzanosti. Nejvice seviengj$i byly
v nasledujicich znacich: extremita, hladina benevolence a tolerance.

- Vrcholové sportovkyné se nejvice lisily od obecné populace ve vysoké urovni
aspirace, v sebeprosazovani, socidlnim exhibicionismu, reagujicim pFistupu,
tendence vzniklé situace fesit, maskulinnim typu interakce, optimismu, nevdzanosti,
regulacni variabilnosti, snizend autoregulace chovani, anomadlie osobnosti. Nejvice
sevienéjsi byly v nasledujicich znacich: extremita, hladina benevolence a tolerance.

- Zeny se celkové od obecné populace ligily ve &tyfech znacich: vysoky skér
v urovni aspirace, nizky skoér v nevazanosti, vysoky skoér v sebeprosazovani

(hypertrofie sebecitu) a emo¢ni chudosti (nizkd emotivni citlivost). Mnou zkoumané
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sprinterky se od populace pievaznéji lisi jen vemocéni chudosti. Nejvice byly
sportovkyné zkoumané Miksikem scviené ve dvou #nacich — hladina henevolence a
tolerance a extremita (intenzita vybocovani z ,populacni normy*), ve které jsou

seviené 1 mnou zkoumané sprinterky.

4.3. POZOROVANI ZAVODNIKU PRED STARTEM

V pozorovani zavodniki pfed startem jscm se soustfedila na ty Einnosti
zavodniki, které jsou pro né specifické, nebo které na druhou stranu nejsou obvyklé.
Na velkych domécich zdvodech (MCR) nebo na mezinarodnich zévodech probihé
ptiprava zavodnika nasledovné: rozcviceni probiha na rozcviCovacim stadione,
sportovci se rozcvi€uji jen na soucasné probihajici discipliny, takZe soupefi se
neustale potkavaji a zavodni napéti jiZ zde panuje. Prezentace je vét§inou 20 — 30
minut pfed disciplinou, zadvodnik se musi odprezentovat, jsou mu zkontroloviny
zavodni tretry, zavodni ¢isla, na velkych zavodech pielepeny vsechny reklamni
napisy a odebrany elektronické pfistroje. S koncem prezentace jsou zavodnici
sefazeni dle jednotlivych béhlt a spoleén€é odvedeny na zdvodni plochu. Zde maji
kolem 10 - 15 minut, aby se pfipravili na zavod. Téchto deset minut, které jsem
sledovala, je pro mé nejnapinavéjSich deset minut rozcvieni, lze se vnich
zkoncentrovat, ale i velmi rozladit, zde je jiZ zadvodnik odkazan sam na sebe.

Na vybranych zavodech jsem pouzila metodu videozaznamu, po skondéeni
zavodu jsem s jednotlivymi zadvodniky videozdznam konzultovala. Pfekvapilo mé, Ze

zavodnici méli pouze malo svych pociti k doplnéni.

L. K. - L. pfed zivody plsobi nejisté,velmi nervozng. Nervozitu Ize
vypozorovat z neustalého lehkého poskakovani, neni soustiedén do sebe, sleduje své
soupete pfi jejich Cinnostech vypada to, jako Ze nevi, co ma délat. Obcas komunikuje
se soupefi. Na ¢em si dava zaleZet je Uprava treter. Startovni bloky si pfipravuje bez
metru, jen podle stop. Po povelu ,svlékat si L. srovnava své véci. Tésné pred
vstupem do blokli vypada velmi uvolnéné, jeho t€lo neni napnuté jako ostatnich
sprinterti, pro L. neni specifické demonstrovat svoji silu soupefim. V blocich jiz L.

nezkontroluje pohledem zdvodni drdhu. L. neprovadi pred startem Zadné ritualy,
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nevéfi na to. Po shlédnuti videozdznamu souhlasil, Ze nepiisobi jisté, tvrdi, Ze ma
stanoven svij sled ¢innosti, které provadi, na soupete se neohlizi.

0. K. - O. piisobi pfed zdvody velmi klidné, koncentrované, jeho pohyby,
kromé rozcviceni, jsou velmi pomalé, klidné, nikam nepospiché. O. je vice neZ L. K.
ponofen do sebe, nevsima si svych soupeil,, nekomunikuje s nimi. Startovni bloky si
pfipravuje bez metru, dle stop. Po povelu ,,svlékat® si v klidu srovnava své obleceni,
nepospicha, sviij pohled ma upieny vpied. Pied vstupem do blokii zadrZi dech a po
chvili prudce vydechne, t€lo je napnuté. Velmi peclivé nastavuje nohy do bloki,
srovna se ve startovni pozici, vZdy jesté zkontroluje zavodni trat’ pohledem. 7Zda sc,
jako kdyby veskerou dynamiku a rychlost si Setfil na trat’. Sam sebe komentuje jako
soustfedéného na zavod.

R. G. - R. pisobi pfed zdvody nabuzené, dynamicky. R. se soustfedi na sebe,
komunikuje jen se svymi tréninkovymi kolegy. V rozcviceni dost poskakuje, jeho
pohyby jsou dynamické, prudké. Startovni bloky si pfipravuje pomoci metru a vénuje
této ¢innosti docela pozornost, dba na to, aby se mu nehnuli. Srovnava si po svléknuti
své véci, urovnava si vlasy (dlouhé vlasy), pied vstupem do blokii dvakrat dynamicky
poskodi, hecuje se poplacanim si svalfi, i mimickych. Dlouho si v blocich srovnava
ruce, coZ provazi kyvanim téla v poloze ,,pfipravte se“, po upraveni blokii pohlédne
na zavodni trat’ a sklopi hlavu. Jak sam fika, v blocich provadi stéle stejné pohyby, je
to pro néj ritual. Videozaznam bral s lehkosti, pfi zdznamu v blocich byl schopen fict
pfesng, co bude nasledovat.

J. S. — ]. plisobi nabuzeng, neustdle si poklepava svaly. Soustiedi se na
zavod, vytvafi si pohybovou predstavou vsedé za bloky — predstavu doprovazi pohyb
pazi. Pozornost vénuje i uprave treter. Startovni bloky si nastavuje bez pouziti metru,
dle stop. Pohled ma upfeny vpied na zavodni trat’. Tésné pied vstupem do bloki
tonizuje kotnikovymi poskoky, i zde si vytvaii pohybovou prfedstavu opét
doprovazenou pohybem paZi. Po srovnani se ve startovnich blocich jesté kontroluje

trat’. Po shiédnuti videozaznamit nemél, co dodat.

& X o Id 4 v M w w Ie
S. K. - S. vrozcvideni vypada vyrovnang, pfi pohybu se plné soustfedi na

provadénou &innost, ale stale komunikuje se soupetkami, na tvaiich ma stile usmév,
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obligej je klidny. Po rozcviceni sedi delSi dobu za startovnimi bloky, proklepava si
nohy. Cast obledeni si svléka, srovnava si ho do kosiku, jiZ nepobih4, ale prechazi ve
své draze, jeji pohled je soustfedén vpied. Startovni bloky si nastavuje pomoci metru,
piipravé bloklii vénuje delsi Cas, kontroluje bloky, aby se nepohnuli. Pii povelu
,,svlékat“ nepospicha, své obleCeni si srovndva. Pfed vstupem do bloku nasleduje
jesté kratké soustfedéni — pohled je upfeny vpfed, t€lo je napnuté. Ve startovnich
blocich po peclivém nastaveni nohou do blokii nasleduje jesté pohled vpied, poté jiz
vyfkava na povel ,pozor”. Pii sledovani videozdznami je velmi komunikativni,
zdivodriovala své provadéné ¢innosti.

K. B. - K. piisobi na jednu stranu pfed zdvody nabuzené, na druhou stranu
nervozné. I ona, jako L. K., sleduje své soupefe a velmi se o n€ zajima, snaZi se se
soupefi nekomunikovat. V rozcviceni ob¢as vyhledava pohledem radu trenéra nebo
svého otce. Velkou pozornost vénuje K. pfipravé startovnich bloki, pfeméfuje je
dvakrat metrem a po chvili se opét ke kontrole vraci. Jako jediné u nich kleci a zélezi
ji opravdu na kazdém milimetru. Jak sama vypovida, dodava ji to ur€itou jistotu, je to
pro ni ritual. Pii svlékani je rychlejsi, nasleduji tonizaéni kohtnikové poskoky a
nabuzovaci propleskani hyzdovych svalii. V blocich si pomémé dlouho srovnava
ruce a usazuje se, doprovazi to mimym kyvanim horni poloviny téla. Sama tika, Ze
del$im kyvanim chce znervoznét souperky. K. nebyla schopnéd k videozaznamu nic
dodat, rada ho shilédla.

H. B. — H. pisobi pfed startem vyrovnané. Pfed startem se skoro nejvic
pohybuje, chodi, provadi jednotlivé specidlni cviceni. Dost se zabyva svymi vlasy a
neustale si je upravuje. Se svymi soupefkami mirn¢ komunikuje, ale zda se, Ze je stale
vnitiné soustfedéna. Je pro ni typicky leh spodporem za rukama za bloky
s uvolfiovacimi pohyby nohou. Jako jedind sleduje neustidle hodiny. Pii povelu
,,svliékat“ nepospicha, véci si sklada peclivé do koSiku. Tésné pred startem je
v pohybu, mimé poskakuje, poplacava si hyZd'ové svaly. Po ulitém startu dobiha
nejdal a v klidu se vraci, snaZi se opét zklidnit. H. na sebe plsobila ve videozdznamu
velmi klidng, uvolnéné. Hodinky pry sleduje proto, Ze ma své rozcviceni presné na
minuty rozlozeno. Pfed kaZdym startem je pro ni dilezité zklidnéni, leh a uvolnéni si

svalu.
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T. K. — Hodnotit sebe sama jak piisobim pied startem neni jednoduché, ale
pokusim se o to. Z videozdznamu plsobi T. nabuzeng, lehce nervozné, velmi
soustfedéné do sebe. Se soupefkami se nebavi, ani pohledem je nevyhledava.
Startovni bloky se vyméiuje pomoci metru. Pied startem si vytvafi pohybovou
predstavu zavodu v sedé za bloky, pohyb je doprovazen mirnymi pohyby nohou. Pred
povelem svlékat je v klidu, pohled je upfen na zavodni trat. Po povelu ,sviékat®
nepospichd, veéci si skladd do koSiku, nésleduje dynamicky poskok se skréenim
kongetin, propleskani hyZd'ovych a mimickych svali. Do blokd naléza jako prvni,
naopak nejpomaleji se zvedd do povelu ,,pozor”. Sebe jsem hodnotila pouze

z videozaznamu.

Z pozorovani je ziejmé, Ze vSechny sledované Zeny si své startovni bloky
vyméfuji pomoci metru, narozdil od muzi, pfesné postaveni nohou je pro né dileZité.
V blocich v kleku si vSechny Zeny srovnaji vlasy, fetizky a dres, davaji pozor na
nastaveni nohou do startovnich blokd a na umisténi rukou. MuZi si pfed vstupem do
blokd navlékaji své kombinézy. Z pozorovani je ziejmé, Ze Zeny do blokt nalézaji
dfive, muZi potiebuji chvili ¢asu na koncentraci a nabuzeni. VSichni pozorovani
nepospichaji se svlékdnim, své obleceni si srovnaji do kosikili, naudili se v tomto
okamzZiku jiZ neznervézniovat. Pfi srovnani s niZ§i urovni, méné zkuSeni zavodnici se

svlékaji jesté pred povelem, pii svl€kani velmi pospichaji, aby nezdrZovali.

4.4. NEJVYSSI VYKON

Zajimali m& podminky, pfi kterych jsou sprintefi schopni podat nejvyssi
vykon. Tuto otazku jsem poloZila sprinterim v rozhovoru. Nejvyssi vykon byva
roven sezOénnimu maximu, bliZi se nebo je roven osobnimu maximu, v nejlep$im
ptipad€¢ ma hodnotu osobniho rekordu. V béhem sezény jsem méla mozZnost udélat
osm rozhovort po osobnich rekordech, n¢které rekordy byly v dalSich zavodech
posunuty, nékteré byly pouze halové, dané rozhovory se tykali dvou muzi a dvou

zZen.
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Sprinterim jsem poloZila otazku ,,V jakém stavu jste schopen/schopna podat
nejvyssi vykon?“. Jednotlivé odpovédi jsem seskupila do 14 — ti kategorii podle

podobnosti a sefadila je do nasledujici tabulky.

Tab. 2. Kategorie, které pomahaji k dosaZeni nejvyssiho vykonu

CELKOVY
KATEGORIE POCET MUZI ZENY

optimalni nabuzenost 6 2 4
rozzavodénost, dobry

vykon v predeslych

startech 6 2 4
sebediivera 6 4 2
teplé pocasi + rozehratost 6 4 2
atmosféra na stadionu 6 2 4
kvalitni soupefi 5 1 4
daleZitost zévodu 5 2 3
psychické pohoda 4 2 2
zdravi 3 0 3
koncentrace na sebe 3 2 1
odpocatost pied zavodem 2 2 0
motivace k zadvodu 1 0 1
role nefavorita 1 1 0
zadné pozadavky na

sprintera 1 1 0
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V. DISKUSE

Psychologicka pfiprava zavodnikd ‘v atletice patti k velmi zanedbavanym
problémim. Roli psychologa ve vétSiné piipadd zastava trenér. Jak jsem zjistila,
obzvlast’ muzi se svoji psychikou spiSe nezabyvaji, bud jim tb béZi, nebo nebézi,
chybu vétsinou hledaji v natrénovanosti a ptfedzavodni piipraveé (zavod z plného
tréninku, vice zavodl v kuse, nedilleZity zavod pojimany jako trénink s vice starty).
Pro mnohé je pritomnost trenéra diilleZita a u Zadnych zavoda svych sveétenci v Praze
ani jeden z trenérii nechybél. Jen pro jednu zavodnici nebyl trenér v prub&hu zavodi
nezbytny. K psychologické piipravé, tréninku duSevnich schopnosti se sportovci
vétSinou uchyluji aZ kdyz jejich vykon neodpovidd dlouhodobé ocekavané
vykonnosti, nebo po traumatické zkuSenosti zabrafiujici spravnému provadéni pohybu
(pfekonani strachu). Kdyz se sportovci rozhodnou vyhledat pomoc odbornika, hledani
neni jednoduché. Domnivam se, Ze psychologi, ktefi se zabyvaji psychologii sportu a
maji zkusenosti z terénu, neni mnoho, nebo atletika pro n€ neni lukrativni sport.

Csikzentmihalyi objevil flow stav ve vyzkumu, ve kterém se dotazoval osob,
které byly zaujaty svou ¢innosti, aniZ by za to dostavaly konvencni odménu. Nékdo
by mohl namitnout, Ze ve vrcholovém sportu jsou sportovei za vykon odménovany
(plat, kalorny), ale mnoho atletd stale provozuje sport pro pocit uspokojeni z vykonu,
pro prozitek, proto, Ze jsou vitéto oblasti dobii a jejich usili dosahnout této
vykonnosti je stalo mnoho usili. I kdyZ vrcholovy sport jc odméniovany, je mozno
flow stavu dosédhnout. Atletika nema u nas vysoké postaveni mezi sporty, Spatné se
shani sponzofi, finanéni odmény za zavody jsou oproti jinym sportiim zanedbatelné. I
kdyZ vybrani sprintefi jsou u nas na vrcholové urovni, stejné by se jejich zavodni
¢innost mohla nazvat amatérskou. DileZita zde stéle zlistdva otdzka osobni stimulace
k vykonu, snaha o seberealizaci a uplatnéni v tomto sportovnim odvétvi.

Basny (2003) uvadi v definici flow stavu, Ze dosaZeny vykon se musi bliZit
mistrovstvi. Neni nahodou, Ze pravé na MCR si pfevazna v&tsina atletdi vytvafi své
osobni maxima nebo nejlepSi sezénni vykony. V planovani tréninkové napiné
znamena mistrovstvi CR vytsténi sportovni formy, obsah tréninku sméfuje k tomuto
zavodu, vyladéni se vét§inou provadi az pred timto zédvodem. I motivace a

koncentrace sméfuje hlavné ktomuto zavodu. MCR je pro &eské sprintery
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zaruCena. Pro zjiSténi podminek knejvysSimu vykonu a podminek pomahajici
k optimalizaci APS by bylo zajimavé provést rozhovory vZdy po dosazZeni osobniho
rekordu, ale cilem Setfeni bylo 1 zachyceni zdvodi pfi kterych sprintetfi nedoséhli
svych ocekavani. Cekani na rozhovor po osobnim rekordu by bylo asové naroéné. I
hodnoceni vykonti a vyladénost psychickéeho stavu se da jen t€zko posoudit. V zavodé
je jasné pravidlo, kdo je prvni vcili, je vitéz, vykony se daji objektivné méfit i
srovnavat. Zajima-li nas vSak vylad¢nost psychického stavu, musime brat pouze
jedince a porovnavat jeho vykony ne s ostatnimi, ale hledat souvislosti v sezénnich
dasech, ve vykonnostnim rdstu, v odchylkdm jednotlivych zavodi, v psychickém
stavu v tréninku a pred zdvodem. Lidska kondice je v praxi obtizné délitelnd na
télesnou a duSevni. Vykon podany v konkurenci kvalitnich zahrani¢nich soupeiti na
mitinku je daleko cennégj$i, neZ stejny vykon v domaécich podminkach na méné
dilezitych zavodech. Na kvalitnich zavodech je tlak na osobu a na vykon daleko
vétsi. Machag a kol. (1985) uvadi, Ze v okamZiku zavodu by vSe, co znamcn4 silnéjsi
strach a uzkost mélo ustoupit do pozadi a uvolnit prostor pozitivni emocni tenzi,
uvolnit se. Zde je nevyuZivany prostor pro sportovniho psychologa a prostor pro
regulaci aktudlnich psychickych stavi.

V kapitole ,,aktudlni psychické stavy ve sportu“ uvadim rozdéleni APS.
Soutézni stavy v atletickych sprinterskych disciplinach jsou, ale jsou velmi kratké a
regulace zde neni moZna. Jediné, Ze bychom povazovali za soutéZni (zavodni) stavy
stavy tésné pred startem, od povelu svlékat do vystielu, v tomto piipadé by APS bylo
mozné ovliviiovat, probéhnuti zavodni trat€¢ na 60 m trvd muzim 6,70 — 7,05 s,
Zzenam 7,40 — 7, 65 s.

Cernikovova (1975) se zabyvala sportovnimi emocemi. Emoce jsou nedilnou
soudasti sportovniho stfetnuti, divaky je to velmi Z4dana komodita. Cernikovova
rozdélila sportovni emoce, ty vSak ve ve€tsi mife postihuji jen emoce v zavodé, nebo
tésné po ném. Zavod vsak sportovec miiZe prozivat i nékolik dni. Jak néktefi
sledovani sprinteii uvedli, proZitky a emoce zadvodu se s dobou méni, jinak je vniman

zavod ihned po dobé&hnuti, po nékolika hodinich a tfeba druhy den. Setkala jsem se
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$ tim, Zc sprinter chtél druhy den po zavodé zmduit svoji vypoveéd’, zivod vnimal jiz
uplné jinak. Bylo dilezité udélat rozhovory v den zavodu, nejdéle do dvou hodin, a
nebo do té doby, neZ sprinter opusti stadién, protoZe mé zajimaly stavy bezprostfedné
ovliviiujici zavod, stavy naplnéni ofekavani a zavodni pocity. Pro dikladnéjsi
postihnuti proZivani zavodu byl pomocny videozaznam, ktery zavodniky vratil do
¢innosti a sprintefi mohli popisovat, co v jakém okamZiku vnimali a proZivali.

Jsem si v&doma faktu, Ze zkoumany soubor je maly, 4 muzZi a 4 Zeny.
Stanovena kritéria vice sprintertt vak nesplnilo. S vét§im souborem bych se mohla
vice vénovat osobnostnim charakteristikdm a hledat jim spoleéné rysy, pro mé hylo
zajimav¢j$i veénovat sc vicc jedinci a pokusit se najit podminky, které jsou
bezprostiedné u nich nutné k dosaZeni ncjvyssiho vykonu a nutné pro optimalni
vyladéni. Pfesto jsem shledala nékolik spoleénych ryst. V zékladni struktuie
psychické variabilnosti osobnosti se mnou zkoumany soubor 4 muzi shoduje se
souborem 309 muzi zkoumanych Miksikem (1983) v tendenci k bezprostfednimu aZ
situaéné disinhibovanému chovani, ustici do spontannéjsiho osobnostniho typu
(SPARO). U muzl a Zen je vyraznéjsi vyhledavani dynamictéjSich vnéjsich podnéta,
pro néZ je pfiznacnd vyssi vzruSivost a motorickd hybnost. U Zen se jedna pfevazné o
dynamicky typ osobnosti se sklony k veétsi hybnosti pfi vyrazné emocionalni stabilité.
Neshledala jsem u muzi a Zen zalibu ve zméné, u muzi pirekvapivé touhu po
vyniknuti a u Zen vétsi bezprostfednost chovani a sklon k improvizaci. ProtoZe jsou
sprinty vykonavany ve velmikratkém casovém useku maximalni intenzitou a
s maximalnim usilim a kladou vysoké naroky na cilevédomou maximalni mobilizaci
vSech psychickych funkci je potfeba, aby sprinter byl bezprostfedné dynamicky,
motivujici a koncentrovany, tomu odpovida vysoky skér v kognitivni variabilnosti
(SPARO). Nizky pocet zkoumanych osob (4 muzi, 4 Zeny) neumoziiuje hledat néco
pro n¢€ prukaznéji spoleéného co do osobnostnich profilii.

Flow je, jak jsme jiz vySe uvedli, optimalni dusevni stav, ktery nastane, kdyz
je navozena rovnovéaha mezi vyzvami a schopnostmi béhem aktivity. Protoze b&h na
60 m v provedeni sprinterli zafazenych do mého souboru tuto definici spltioval,
domnivam se, Ze jsem mohla vyvozovat ur€ité zavéry o flow stavu z pozorovéani,

rozhovoril se sprintery a osobnostnich charakteristik jedincti. Jsem presvédéena, Ze u
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kazdého musi byt splnény kromé obecnych i specifické podminky pro dosazeni
tohoto stavu, protoze u kaZdého je potieba k maximalnimu vykonu jiny stav
vychoziho nabuzeni. V jednotlivych kazuistikach jsem se pokusila podat doporuceni
pomahajici k dosaZeni stavu flow a optimalniho vyladéni, doporuceni je vSak jedna
stana vé&ci, jeho realizace druha. Uvédomuji si, Ze naplnéni uvedenych podminek neni
jednoduché a vyzaduje to od sportovce jistou sebereflexi a praci na sobé&, napf.
ideomotoricky trénink napomaha optimalizaci APS, jak bylo uvedeno vyse, ale jen 2

sprintefi a 2 sprinterky realizuji pohybovou predstavu pred startem.

Co se tyka pozorovani, domnivam se, Ze sprintefi necitili, Ze jejich chovani je
predmétem mého pozorovani, pti zavodech jsou fotoaparaty i kamery normalni
soudasti, setkavaji se s nimi i v tréninku. Pfed startem neni stanovené zadné chovani,
které by bylo socialné€ zZadouci, proto si myslim, Ze ma pfitomnost chovani ucastniki
nijak neovlivnila, pfetvafovat se pied startem by bylo neZadouci, protoze by jisté
vykon v zavod€ byl tim poznamenan. Z vlastni zkuSenosti zndm, Ze pfitomnost
kamer, ¢i pfimo vysilani v pfimém pfenosu je pro mé motivujici a stimulujici, na
druhou stranu s védomim horsich vykont pfed zdvodem a bez pocitu formy kamery
mohou pisobit demotivacn€ a vyvolavat vEtsi stres neZ je Zadouct.

Bylo by jisté zajimavé zjistit jednotlivé ritualy zadvodnikid pfed zavody a pred
jednotlivymi starty, ale s ohledem na to, Ze jsem se zavodniky ve velmi dobrém
kontaktu, véfim, Ze by mi je ne vSichni chtéli sdé€lit. Ani cilem diplomové prace
nebylo zjistovani rituali.

Vybrala jsem si téma, které je na jednu stranu velmi zajimavé, na druhou
stranu mnoha lidem cizi, tak jako sport obecné. Napsané literatury o vrcholovém
sportu je nepieberné mnoZstvi, novéjsi literatury vSak nenf mnoho. Proto v diplomové
praci vychazim ze star§i literatury, nov&jsi literatura je spiSe v podob€ ¢lanki

z odbornych casopist.

104



VI. ZAVER

V diplomové préci jsem se zabyvala problematikou aktualnich psychickych
stavii. Splnila jscm vytyCeny cil prispét k rozsifeni poznatkd o drovmi aktudlni
psychickyeh stava spriutert na tratich 60 m ménicich se s daleZitostf jednotlivych
starti. V diplomové praci jsem shromaZdila adaje ze (1 zavodi rizné dileZitosti, kdy
v?dy jednim znich bylo mistrovstvi CR muZd a Zen v hale z roku 2005.
Upfednostnila jsem individudlni kazuisticky pfistup.

Klicova bylai individualni psychologickd diagnostika vybranych sportovci.
Nebylo dileZité patrat v osobnostnim profilu po tom, co je jim spoledné, ale po tom,
co individualné determinuje struktury prozitkd a vykonnosti v zdvodé a na ¢em stavét
systém psychologické pomoci ve zcela konkrétnim, individualné pfiznaéném sméru.
Testovani sprinterti vybranymi dotazniky (PASKO, SPARO) neukazalo pfevahu
7zadné¢ho osobnostniho rysu. ZjiSt€n€ osobnostni charakteristiky jsou znacéné
individualni a nejsou rozhodujici pro konecné umisténi v zdvod¢ ani pro predvedeny
vykon.

Pro objasnéni proZivani zdvodu u osmi ceskych sprinterii a sprinterek
zafazenych do reprezentacniho vyberu bylo pouzZito rozhovoru a pozorovani.
Prozivani zavodu se li§i jak u jednotlivych sprinterti, tak u konkrétniho jedince
s dileZitosti zavodu a s vykonnostni formou, jak bylo pfedpokladano.

V uvedenych kazuistikdch zavodnikil jsem podala individualni doporuceni a

podminky k dosaZeni jak stavu flow, tak optimalniho vyladéni.

105



VILI. SOUPIS BIBLIOGRAFICKYCH CITACI
BASNY, Z. Komenta# ke knize: O §tésti a smyslu Zivota. Praha. 2003. (nepublikovana

prace).

CAILLOIS, R. Struktura a klasifikace her. In: RYDL, M. a kol. Analogie textii
k teoretickym problémiim hry. Praha: UTK, 1973.

CSIKSZENTMIHALYI, M. O §tésti a smyslu Zivota. Praha: Lidové noviny, 1996.
400 s. ISBN 80-7106-139-5.

CERNIKOVOVA,O. A. Psychologické zvla§tnosti sportovnich emoci. In:
Psychologie a sport. Praha: Olympia, 1975. 283 s.

DANIEL, J. Psychicka zataZ v laboratornych a terénnych podmienkach. Bratislava:
SAV, 1984.234 s.

FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portal, 2000.
256 s. ISBN 80-7178-367-6.

GAFFNEY, S. Acceleration Phase of the 100 m Sprint. Modern Athletics Coach.
1990, ¢. 28, s. 35 -38.

HOGENOVA, A. Pohyb a télo. Praha: UK v Praze, 2000. 236 s. 382-017-00.
HOSEK, V. Psychogenni deteriorizace jemmé moloriky. Teorie a praxe télesné
vychovy. 1977, €. 25, str. 406 —411.

HOSEK, V. Psychickd odolnost pri netispésné innosti. Praha: UK, 1979. 125 s.
HOSEK, V. Smysl pohybu. Télesnd vychova a sport mlddeze. 1992, . 8,s. 19— 21.
HOSEK, V. Salutogeneze. Télesnd vychova mladeze. 1993, €. 59, s. 13 — 19.

HOSEK, V. Kinezioprotekce kvality Zivota. Studia kinanthropologica. 2000, &. 1, s.
11-15.

HOSEK, V. Pohyb a euforie. In KIRCHNER, J., KAVALIR, P. Prozitek a télesnost.
Sbornik prispevki konference konané dne 24.4.2002 na UK FTVS. Praha: Asociace
psychologil sportu CR, 2003, s. 40-43. ISBN 80-903285-0-4.

JACKSON, S. A., CSIKSZENTMIHALY, M. Flow in sports. Human Kinetics, 1999.
181 s.

JACKSON, A. J., THOMAS, P. R.,, MARCH, H. W., SMETHURST, CH. J.
Relationships between Flow, Self-Concept, Psychological Skills, and Performance.
Journal of apllied sport Psychology. 2001, ¢. 13,s. 129 — 153.

106



KEIL, J. G., PFORTE, S. Der Fehlstart aus psychologische Perspektive.
Leichtatheltiktraining. 2002, €. 4, s. 10-17.

KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologic sportu — Obecnd édst pro
Skoleni télovychavnych kadrit I1 tFidy. Qlympia: Praha, 1986. 156 s.

KODEJS, M. Prvni krok pii nizkém startu. Atletika: metodické listy, 1986, ¢. 8,
s. 13-15.

LOUZECKY, J. Zmény limitniho sportovniho vykonu a hledani piicin ve vnitfnim
stavu sportovce. Shornik védecké rady UV CSTV/20. Praha: Olympia, 1989, s. 7-20.
MADSEN, K. B. Moderni teorie motivace. Praha: Academia, 1979. 472 s.
MACHAC, M., MACHACOVA, H. Nékteré emoéni aspekty pifipravy sportovce na
vrcholny vykon a jejich kontrola. Shornik védecké rady UV CSTV/IS. Praha:
Olympia, 1987, s. 185-204.

MACHAC, M., MACHACOVA, H., HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. SPN:
Praha, 1985. 287 s.

MAN, F., REPKA, E. Vykonnovda motivace a Flow proZitek: Kompatibilita nebo
kontraverze. Sbornik Asociace sportovnich psychologi. Praha 2003, (in press).
MAYEROVA, M. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. 132 s.
ISBN 80-7169-425-8.

MAZUROV, O., HOSEK, V. Psychicky stav jako faktor vykonnosti sportovce.
Teorie.. Praxe télesné vychovy. 1984, €. 3, s. 138-143.

MIKSIK, O. Posuzovaini struktury a dynamiky aktudinich psychickych stavi. Praha:
VUP, 1975. 172 s.

MIKSIK, O. Osobnostni pozadi vykonnosti $pickovych sportovcii v laboratorni
modelové zaté€Zi setrvalého typu. Teorie a praxe télesné vychovy. 1977, &. 25,
str. 400 - 406.

MIKSIK, O. Dynamika psychickych funkci v modelovych zdtézovych situacich
(Metodologickd analyza poznathii a zkuSenosti). Praha: VUP, 1983. 282 s.

MIKSIK, O. Zjistovini interakénich tendenci a sebepojeti osobnosti dotaznikem
PASKO. Praha, 1998.

MIKSIK, O. SPARO — systém psychické auoregulace osobnosti. Psychodiagnostika:
Brno, 2004.

107



MILLEROVA, V., HLINA, J., KAPLAN, A., KORBEL, V. Béhy na krdtké traté.
Praha: Olympia, 2001. ISBN 80-7033-570-X.

MORAN, A. Concentration in sport: new horizons. In: Psychology of sport and
exercise: ehancing the quality of life. Praha: UK, 1999. ISBN 80-86317-00-5.
NAKONECNY, M. Ziklady psychologie. Praha: Academia, 1998. 590 s.
ISBN 80-200-0689-3.

OJA, S. M. Psychologické otazky piedstartovnich stavi. In Psychologie a sport.
Praha: Olympia, 1975. 283 s.

POTMESIL, J. ProZitek nebo vykon. Télesnd vychova a sport mlideze. 1997, 63,
¢. 1,s. 6-8.

REPKA, E. Moznosti ovliviiovani vykonové motivace sportoveii. Shornik védecké
rady UV CSTV/20. Praha: Olympia, 1989, s. 53-70.

REPKA, E. Flow optiméalni proZitek — jeden ze zdrojii vnitini motivace k pohybové
sportovni aktivité. Studia kinanthropologica. 2002, €. II1 (1), s. 21 — 33.

REPKA, E., MAN, F. Flow a optimalni proZitek ve sportu. Yolny cas a jeho soucasné
problémy. Olomouc: FTK UP, 2002, s. 151 — 166.

SCHUBERT, F. Psycholdgia medzi Startom a cielom. Bratislava: Sport, 1987. 280 s.
SLEPICKA, P. Psychologie kou¢ovani. Praha: Olympia, 1988. 184 s.

STACKEOVA, D. Psychoregulaéni i¢inky cilené pohybové aktivity. In: Spolecenské
problémy kinantropologie. Praha: Karolinum, 1999, s. 69 —70.

STACKEOVA, D. Svalovy systém jako prostfednik vlivu pohybu na psychiku.
Protzitek a télesnost — mezindrodni konference. Praha: Asociace psychologl sportu
CR, 2003, s. 49 — 52. ISBN 80-903285-0-4.

SVAIGL, 1. Viv genetiky a tréninku na sportovni vykon.  2005.
http://www.bodvybuilding.cz/svajgl/vliv_genetiky a_treninku na sportovni_vvkon.htm.

VANEK, M., HOSEK, V., RYCHTECKY, A., SLEPICKA, P. Psychologie sportu.
Praha: SPN, 1980. 184 s.

VANEK, M., HOSEK, V., MAN, F. Formovini vykonové motivace. PRAHA: UK,
1982. 218 s.

ZAK, V. Pravidla atletiky. Praha: Olympia, 2002. 224 s. ISBN 80-7033-731-1.

108



VIIL PRILOHA

Priloha 1

Rizeny rozhovor

Jméno a pfijmeni: Vek:

Trenér: Vykonnost:

Jak dlouho se vénujete sprintium?

Cas rozhovoru:

L.
2.

Co pro Vas obecné znamena zavod?

Zavodite rad(a)?

PRIPRAVNA FAZE ZAVODU:

® N A=

10.
11.
12.

Jaké byly Vase tréninkové vykony?

Byl Vas trénink specialné zaméfeny na tento zavod?

Spal(a) jste na dnesek dobte? Kolik hodin jste spal(a)?

Kdy jste zacal(a) pocitovat nervozitu pfed dnesnim zavodem?

Jak je tento zavod pro Vas dillezity? ~ Velmi x stfedné x viibec

Co jste od dne$nich zavodi ocekaval?

Byl(a) jste k dnesnimu zavodu motivovan(a)?

Mz¢I(a) jste ulohu favorita? Ano x Ne

Jste rad€ji v roli favorita? A x N Jak Vis to ovliviovalo?

Zajimal(a) jste se o vykonu svych soupefti pied dneSnim zavodem?
A x N x Znal

Miize vysledek dnesniho zavodu néco ohrozit?

Jaké jsou Vase zavodni zkuSenosti?

Podavate na tréninku kvalitni vykony?
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PREDSTARTOVNI STAVY:

w

A A

Pocit'oval(a) jste zvySenou trému, pocit slabosti, unavu, tihu ve svalech?
Dostal(a) jste se lehce do startovni atmosféry?

Vyuzil(a) jste pred startem nekteré aktivacni nebo naopak relaxacni

metody? Ano x Ne Jaké?  7Zna§ nckteré?

Uzil(a) jste néktery z povzbuzujicich prostredkd? Ano x Ne

Jaké byly Vase pocity pfi rozcviceni?

Jakymi mySlenkami jsi se zabyval v rozcviceni?

Musel(a) jste se namahat, aby jste se koncentroval(a)?

M¢l(a) jste tésné pfed startem pocit piipravenosti?

Jak byste hodnotil(a) svoji nabuzenost pred startem?

Apatie Nabuzenost  Pfehecovanost

10. Mgl(a) jste strach ze soupetii?

ZAVOD:

1.

Véril(a) jste si?

2. Byl(a) jste spravné rozcvicen(a)?

3. Bylo Vase rozcviceni spravné nacasovano? Chybél nebo prebyval Vam ¢as na
rozcviceni?

4. Vytvaftel(a) jste si pohybovou pfedstavu startu ¢i zavodu? Jaké €astt zavodu?

5. Jak jste se citil(a) v zavode?

STARTOVNI VYBEH:

1. Jaka byla VaSe taktika pfi startu?

2. Soustfedil(a) jste se pfi vybéhu na néco? Ano x Ne Naco?

3. Ulil(a)jste? Ano x Ne  Ulil(a)jste imysiné nebo netimyslng?

4. Jak jste odstartoval(a)?

5. Jak byste hodnotil(a) svoji dnesni startovni reakci?

110



PRUBEH ZAVODU:
1. Vnimal(a) jstc béhem zavodu okoli, divaky, hlasatele, soupefe pied Vami, za
Vami?

2. Taktizoval(a) jste béhem zavodu?

POSTUPOVA KOLA:
1. Byl(a) jste spokojen(a) s nasazenim do h&hii?
2. Musel(a) jste viechna postupova kola béZet naplno?

3.  Vyhovuji Vam mezibéhy?

POZAVODNI REAKCE:

1. BéZelo se Vam lépe-stejné-hiife neZ jaky je vysledny vykon?

2. Mél(a) jste pocit, Ze Vam to dnes ,,bézi*?

3. Mél(a) jste pribeh celého zavodu pod kontrolou? Ano X Ne

Pro¢?

Myslel(a) jste na vysledek béhem provadéné aktivity? Ano x Ne

Komunikujete se soupefi? Ano x Ne Kdy nekomunikujete?

Jste spokojen(a) s dosazenym vykonem?

4

5

6. Poméhal Vam trenér? Jak?
, .

8. Doséhl(a) jste toho, co jste pfed zavodem chtél(a)?
9

Podal(a) jste dnes vrcholny vykon?
10. Byly pozadavky na Vas dnes kladené pfimétené?
11. Jste po zavodé unaven(a)?
12. Ovlivnili V4§ vykon rodinné zaleZitosti, prace, $kola?

13. 'V jakém optiméalnim stavu jste schopen podat nejvyssi vykon?

14. Co pomaha optimalizaci Vaseho APS?
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